XXIV Simpdésio Brasileiro de Jogos e Entretenimento Digital (SBGames 2025) - Salvador/BA Trilha: Saude

ZenBreath: Um jogo sério ativo para promover o relaxamento
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Abstract. Introduction: In our society, tasks, uncertainties, and unexpected sit-
uations cause stress and anxiety, leading to negative consequences. One possi-
ble solution is Meditation. Objective: This paper presents ZenBreath, a serious
game that promotes relaxation by capturing and guiding the player’s breath-
ing in real time using the PITACO device. Methodology: ZenBreath promotes
guided conscious breathing and relaxation, in addition to emotion comprehen-
sion. The game’s design involved seventeen participants, four of whom were
professionals in the field of psychology. The game’s evaluation included twenty
three participants, three of whom were professionals who tested the game in
person. Results: The game received overall scores of 4.39 and 3.99 (on a 1 to
5 scale) in an empathy assessment tool from players and experts, respectively.
The evaluators’ feedback highlighted the game’s potential as an auxiliary tool
in fighting stress and anxiety.
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Resumo. Introdugdo: Em nossa sociedade, o acimulo de afazeres, incertezas
e situacoes inusitadas geram o estresse e a ansiedade, que trazem diversas
consequéncias negativas. Uma possivel solugcdo é a meditacdo. Objetivo: Este
artigo apresenta o ZenBreath, um jogo sério que promove relaxamento cap-
turando e guiando a respiracdo do jogador em tempo real com o dispositivo
PITACO. Metodologia: O ZenBreath promove a respiracdo consciente guiada
e o relaxamento, além da compreensdo das emogées. O projeto do jogo envolveu
dezessete participantes, sendo quatro deles profissionais da drea de psicologia.
A avaliacdo do jogo contou com vinte e trés participantes, sendo trés destes
profissionais que testaram o jogo presencialmente. Resultados: O jogo obteve
notas gerais de 4.39 e 3.99 (escala de 1 a 5) em um instrumento de avaliagdo
empdtica de jogadores e especialistas, respectivamente. O retorno dos avali-
adores comprovou o potencial do jogo como ferramenta auxiliar no combate ao
estresse e a ansiedade.

Palavras-Chave Saiide Mental, Jogo Ativo, Biofeedback, Atencdo Plena, Relax-
amento.
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1. Introducao

Na sociedade contemporanea, os transtornos depressivos e de ansiedade estao entre os de-
safios mais frequentemente enfrentados por profissionais das areas da saide e da psicoter-
apia [Spytska 2024]. O estresse se destaca por gerar a ansiedade [Spielberger et al. 2014],
podendo ser compreendido como uma reac¢ao do organismo, um mecanismo de adaptacao
ao ambiente [Nodari ef al. 2014]. Porém, quando eventos estressantes e tensdes se acu-
mulam, ocorre um transtorno de ansiedade [Spielberger et al. 2014], desta forma, o or-
ganismo acaba descarregando as tensdes no proprio corpo para equilibrar o aparelho
psiquico, causando diversos sintomas, desde fadigas, graves doengas psicossomaticas
[Abrahdo e Lopes 2022] e sofrimento psiquico [Teixeira e Silva 2012]. Embora seja uma
resposta natural, essencial para a sobrevivéncia [Clark e Beck 2012], a ansiedade ex-
cessiva pode acabar quebrando a homeostase do corpo, comprometendo o entrosa-
mento entre os 6rgaos [Lipp 2015], além de impactar as relacdes sociais e profission-
ais, tornando o individuo retraido e dificultando sua integracdo em atividades em equipe
[Clark e Beck 2012]. Consequéncias ainda mais graves, como infec¢des cronicas, es-
terilidade e impoténcia sexual, podem ocorrer se o estresse nao for tratado a tempo
[Brito e Rodrigues 2014]. Devido a todos estes efeitos na satude fisica e emocional, o
estresse € considerado pela Organizacao Mundial de Sadde como a “Epidemia de satde
do século XXI” [Fink 2017].

Uma forma eficaz de reduzir o estresse € através do treino do relaxamento, através
de: técnicas respiratérias, como a respiragdo consciente [Leyro et al. 2021]; slow-paced
breathing [Fincham et al. 2023, Goessl et al. 2017]; a respiracdo diafragmética profunda
[Chicayban e Malagris 2014]; meditacdo [Montero-Marin et al. 2019] e; o mindfulness
[Goyal et al. 2014]. Desta forma, percebe-se a possibilidade de utilizar o treino do relax-
amento através da respiracdo para amenizar sintomas do estresse e da ansiedade.

A meditacdo é uma pratica antiga, cujo objetivo € treinar a mente para de-
senvolver ateng¢do e contemplacdo, sem a necessidade de esvaziar a mente ou as-
sumir posturas especificas [Cosenza 2021]. A meditacdo pode atuar na prevencao
de doencas mentais, sendo uma ferramenta valiosa para a promocdo da saude
[Gongalves-Mendes et al. 2021]. O mindfulness é uma pratica que pode ser cultivada
por meio da meditagdo [Cosenza 2021], com o objetivo de treinar a aten¢do, memoria
e concentracdo [Germer et al. 2015], além de auxiliar no controle do estresse e promover
uma sensacao de tranquilidade, contribuindo para a qualidade de vida [Cosenza 2021].

Os jogos sérios t€m sido utilizados como alternativa a tratamentos convencionais,
sendo definidos como aqueles cujo objetivo primario ndo é o entretenimento, mas a
aplicacao de recursos da industria de jogos em dreas como educagdo, saude e treinamento
corporativo [Hounsell 2024]. Na saude, os jogos sérios combinam diversao com terapia,
fornecendo feedback sobre o progresso do paciente e permitindo adaptacdes conforme as
necessidades [Lima er al. 2021].

Os exergames, ou jogos ativos, sdo definidos como jogos digitais que exigem
esforco fisico (exertion) do jogador, ou seja, movimentos que vao além de atividades
sedentdrias, incluindo forga, equilibrio e flexibilidade [Oh e Yang 2010]. Eles podem ser
utilizados para adquirir diversas habilidades, beneficiando o desenvolvimento fisico, so-
cial e cognitivo [Staiano e Calvert 2011]. Um exemplo € o I blue It [Santos ef al. 2018],
um jogo sério projetado para auxiliar na reabilitagdo respiratoria. O projeto do jogo foi
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feito juntamente de 85 pessoas com conhecimento na drea de reabilitacdo respiratoria.
Este jogo usa um dispositivo barato, eficaz e capaz de capturar o fluxo respiratério, o
PITACO [Grimes e Hounsell 2019].

Levando em consideragdo a possibilidade do estimulo do relaxamento para com-
bater o estresse e a ansiedade, o presente estudo apresenta o ZenBreath, um jogo sério
ativo que visa servir como uma ferramenta para uso profissional para a drea da satde
mental, desde sua concepcao até sua avaliacdo.

2. Trabalhos Relacionados

A proposta de [Zafar et al. 2018] buscou criar 3 jogos mobile com base em jogos con-
hecidos e adaptou eles para utilizarem de mecanismos envolvendo o biofeedback, para
ajudar no ensino do slow-paced breathing. A abordagem utilizou de uma cinta na regiao
tordcica. Foram feitas diferentes versdes para os jogos: biofeedback integrado: sinais au-
ditivos respiratdrios como guia. Os resultados demonstraram que a solucao de utilizar o
biofeedback integrado se mostrou melhor.

O Breeze [Shih et al. 2019] € um jogo sério feito para auxiliar na percepcao das
fases da respiragdo, utilizando da respiracdo do jogador capturada através do ruido do ato
de respirar. O jogo busca ensinar o padrao respiratorio 4-2-4-2, ou seja, ele deverd inspirar
por 4 segundos, segurar o ar por 2 segundos, soltd-lo ao longo de 4 segundos e por tltimo,
esperar mais 2 segundos para inspirar novamente. O jogo também conta com elementos
grificos que lembram a natureza como arvores, rios, neve e estacoes. Um teste realizado
com 16 participantes [Lukic e al. 2021] demonstrou que o jogo foi uma alternativa vidvel
para ensinar o slow-paced breathing.

O Deep € um jogo para realidade virtual para o relaxamento de criancas com
risco de ansiedade [van Rooij ef al. 2016]. O jogo traz uma ambientagcdo aqudtica, com
seus diversos elementos e sons. O ambiente busca tranquilizar o jogador enquanto ele
explora. O jogo oferece biofeedback da respiracdo através de um circulo no meio da tela
que se expande e se contrai. Os resultados apresentados em [Weerdmeester et al. 2021]
mostram que a realidade virtual colabora com um engajamento inicial muito grande para
jogos digitais. O jogo se demonstrou ttil em reduzir os sintomas da ansiedade a longo
prazo, embora tenha perdido engajamento ao longo do tempo.

O jogo feito por [Rockstroh et al. 2021] apresenta um ambiente relaxante e inter-
ativo em realidade virtual. Conforme o jogador respira, os elementos do ambiente brilham
e se destacam, como flores e plantas. A captura da respiracao € feita deixando um dos con-
troles constantemente sobre o abdomen, de forma que o sensor do controle possa capturar
a respiragao diafragmaética. Os resultados demonstraram que o jogo foi capaz de diminuir
o estresse percebido, além de colaborar na diminui¢do da frequéncia cardiaca.

O trabalho de [Gummidela et al. 2021] buscou integrar o jogo Scale com difer-
entes formas de guiar a respiracdo, que foi capturada através de uma cinta na regido
tordcica. As abordagens utilizadas foram: mudanca de dificuldade do jogo Scale con-
forme a taxa de respiracdo; aplicativo de biofeedback visual simples; guia auditivo junto
com o jogo Scale; aplicativo simples de guia sonoro. Os resultados demonstram que a
melhor abordagem em reduzir a taxa respiratdria foi a que utilizou uma combinacdo do
jogo com biofeedback integrado.
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A abordagem de [Navarro-Haro et al. 2017] criou um rio em realidade virtual para
imergir o jogador na natureza e seus sons. Juntamente do ambiente, foi utilizado um
treinamento auditivo para mindfulness criado por um profissional. A abordagem apresen-
tou bons resultados, diminuindo a tristeza e ansiedade, enquanto aumentava fatores como
o relaxamento e diversdao. Uma abordagem similar foi a de [Chandrasiri ef al. 2020], que
buscou imergir o jogador em uma gravacdo de uma praia, através da realidade virtual.
Esta abordagem utilizou um treinamento sonoro de minfulness. Os resultados mostraram
que a abordagem foi efetiva em aumentar o mindfulness dos jogadores. Nenhuma das duas
abordagens realizou a captura da respiragao dos voluntarios.

A proposta de [Schuurmans et al. 2020] buscou utilizar e comparar trés jogos
para meditacdo: Muse; Wild Divine; DayDream. Os jogos utilizam da respiracdo do jo-
gador para recompensd-lo com mudangas visuais em elementos como: ambiente, sons €
pontuacdes. Os jogos utilizavam headset mental ou equipamento auditivo para capturar a
respiracdo. Entre os jogos, o Muse apresentou melhor desempenho.

O jogo Botanical Nerves buscou analisar diversos parametros e refleti-los na saude
de uma arvore virtual [Al Osman et al. 2016]. A respiragdo € capturada por uma cinta na
regido toracica. Conforme o jogador se mantém relaxado, a arvore floresce e fica mais
verde, porém o contrario ocorre quando o jogador se estressa. O teste do jogo demonstrou
que o uso de feedback visual no ato de respirar se demonstrou util em diminuir as taxas
cardiacas e respiratdrias.

O jogo Play Blow visou tornar o processo de fisioterapia respiratoria para criangas
mais lddico, atrativo e agradavel [Larentis et al. 2024]. O jogo realiza a captura da
respirag@o utilizando um microcontrolador e sensores de pressao acoplados a um bocal,
capturando e transmitindo dados para o jogo. O jogo apresenta diversos minijogos para
celular, simulando exercicios e gerando dados para andlises futuras. Os testes realizados
indicaram que o jogo necessitava de melhorias, que estdao sendo desenvolvidas.

O estudo dos trabalhos relacionados revelou que o uso de jogos sérios e disposi-
tivos especificos para reduzir o estresse tem sido explorado com sucesso na literatura. No
entanto, nao foram identificados jogos sérios amplamente adotados com esse propdsito.
Embora os jogos ndo tenham sido projetados exclusivamente para o relaxamento, alguns
de seus elementos se mostraram influentes nesse aspecto e, além disso, sdo caracteristicas
comuns entre eles. Essas caracteristicas incluem:

* Incluir elementos da natureza (arvores, rios, passaros, sons);

* Ensinar técnicas para respiracdo lenta;

 Usar diferentes métodos para capturar a respiracao;

» Usar biofeedback visual integrado ao jogo;

 Usar biofeedback sonoro integrado ao jogo;

e Usar a respiracdo para controlar o jogo;

 Avaliar o jogo através de dados sensoriados ou através de perguntas abertas.

Tais caracteristicas comuns revelam que a combinagdo de elementos naturais,
biofeedback e controle respiratdrio sdo estratégias recorrentes e eficazes na promogao
do relaxamento em jogos sérios.
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3. Projeto e desenvolvimento

Algumas pesquisas sobre o relaxamento usaram recursos da realidade virtual mas, no
presente trabalho isso ndo foi adotado devido ao custo que implicaria para a futura
disseminacdo da solucdo. Portanto, o projeto foi definido como se segue:

Para o projeto do jogo sério ativo ZenBreath, além do estudo dos trabalhos rela-
cionados, foram realizadas reunides com dezessete pessoas, sendo treze delas estudantes
de computacdo e quatro psicélogos. Dentre os psicologos, haviam especialistas no uso de
jogos sérios na psicologia e na drea de mindfulness. Estas reunides serviram para identi-
ficar requisitos desejaveis, necessarios e precaugdes para o jogo, conforme a metodologia
PEED [Rutes et al. 2015]. Algumas decisdes de projeto foram:

3.1. Requisitos

1. O jogo terd padrao respiratério alterado conforme preferéncia do jogador;

2. O ambiente do jogo devera conter elementos da natureza e seus sons;

3. A respira¢do do jogador estard vinculada com elementos do jogo, de forma que

haja biofeedback;

4. InstrugOes visuais e sonoras deverdo guiar a respiracdo do jogador;

. O jogo deverd usar um dispositivo para capturar a respiracdo, porém também per-
mitird seu uso pelo teclado;

. Nao devera haver situacoes estressantes, como um fim de jogo”;

O jogo devera ensinar o relaxamento em quatro etapas: Expiracdo longa; Ritmo

respiratorio; Relaxamento por estimulos visuais e sonoros, € monitoramento de

emocoes.

8. A avaliacdo do jogo ocorrerd através de questionarios;

9,

~ o

3.2. Dispositivo

Para que seja possivel conectar o relaxamento com os jogos sérios, serd necessario ter
algum dispositivo capaz de interagir com o usudrio. Para isto, serd utilizado o PITACO
[Grimes e Hounsell 2019], cujo projeto e procedimento de construgdo estd disponivel de-
talhadamente em Grimes et al. (2018). O PITACO consiste em um pneumotacografo de
incentivo, construido a partir de materiais de baixo custo, um sensor de pressao diferen-
cial e uma plataforma de desenvolvimento Arduino Uno. O dispositivo captura valores da
pressdo em relacdo ao fluxo de ar através do tubo PVC, que o encaminha ao sensor, que
estd conectado ao Arduino. O dispositivo pode ser visto na Figura 1.

Figura 1. PITACO. Fonte: [Santos et al. 2018].
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3.3. Fases do ZenBreath

Com base nas etapas de aprendizagem da meditagao, observadas nos requisitos levantados
pelos profissionais, o jogo foi projetado e implementado com quatro fases:

1. Percepcao: Nesta fase, o jogador ird se conscientizar da sua respiragdo e vé-la
interagindo com o jogo, servindo como se fosse um tutorial. Conforme o jogador
respira pelo PITACO, uma flor ird se aproximar ou se afastar na tela. Se o jogador
respirar com muita forga, a flor ird se despetalar. Na Figura 2 pode ser observada
a flor perto (esq) e longe (dir);

2. Ritmo: Nesta fase, o jogador devera seguir instru¢des visuais que o guiardo em
sua respiracao. Um monge estard meditando no meio da tela e serd distraido por
objetos. Quando o jogador expira, um escudo aparece para proteger o monge das
distragdes. O objetivo desta fase é chegar em uma determinada quantia de pontos.
Na Figura 3 pode-se observar o monge durante a inspiragado (esq) e expiragao (dir);

3. Serenidade: Nesta fase, o jogador ird iniciar em um deserto. Conforme o jogador
mantém a respiracao dentro da taxa definida, vida comeca a nascer neste deserto:
flores, arvores, animais, rios e seus respectivos sons. O objetivo da fase € transfor-
mar o deserto em uma floresta. Na Figura 4 pode-se observar o deserto (esq) e a
floresta concluida (dir);

4. Emocoes: Nesta fase, o jogador serd guiado por dudio em uma meditacio para
entender qual a emog¢do que mais o incomoda no momento, suas causas € possiveis
solugcdes. Ap0s o jogador compreender suas emocgdes, ele poderd organizar o que
aprendeu em um criador de mapa mental. Na Figura 5, observa-se as telas de
meditacdo guiada (esq) e um mapa mental concluido (dir).

|

Figura 2. Fase Percepcéo.

Figura 3. Fase Ritmo.



