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ABSTRACT

Anxiety crises often manifest abruptly and intensely,
creating scenarios in which traditional mental health
applications become ineffective due to complex
interfaces, mandatory registrations, and cognitive
overload. This paper presents a conceptual proposal
for a digital game designed to provide immediate
emotional support during acute anxiety episodes. The
solution differentiates itself by eliminating onboarding
friction, allowing instant access to a calming
environment grounded in Calm Technology
principles. The core mechanics adopt rhythm-based
interaction not as musical synchronization, but as a
subtle guide for controlled breathing, supported by
minimalist visuals and gentle feedback loops. The
system is structured into modular sensory components
designed to restore physiological balance without
demanding high cognitive effort. This proposal
contributes to  accessible emotional-regulation
strategies and aligns with UN Sustainable
Development Goal (SDG) 3 — Good Health and Well-
Being. Future stages will evaluate the prototype
through systematic metrics, including heart rate
variability and psychometric anxiety scales, to validate
its efficacy as a safe and intuitive tool for moments of
vulnerability.
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1 Introducdo

Relatos de instabilidade emocional sé&o frequentes
entre jovens da Geracdo Z, com 65% apresentando
ansiedade persistente [18], 0 que demanda solu¢fes
de baixa carga cognitiva focadas na autorregulacéo
[21]. Crises de ansiedade envolvem aceleragcéo
fisiologica e dificuldade de processar estimulos,
exigindo intervencdes imediatas. Embora existam
solugdes como o Rootd [11] e o jogo Flowy [19], muitas
impdem barreiras como cadastros e menus
complexos. Essa sobrecarga cognitiva dificulta o uso
em crises agudas e reduz a aderéncia em situagfes
de emergéncia [12]. A lacuna identificada reside na
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caréncia de suportes instantdneos sem friccao
interativa. O diferencial desta proposta frente as
existentes [11][19] é o foco na Tecnologia Calma [7],
priorizando o acesso imediato a um ambiente sensorial
que guia a respiragdo de forma indireta [20]. Ao
eliminar o onboarding e reduzir o esforco mental, a
solugdo atua como suporte de baixa carga cognitiva
[15]. A abordagem oferece um refiigio digital para
contextos de vulnerabilidade, alinhando-se ao Objetivo
de Desenvolvimento Sustentavel 3 (ODS 03) da ONU
[10].

2 Fundamentacdo Tedrica

A ansiedade associa-se a padrfes respiratorios
desregulados e hiperventilacdo. Praticas de
respiragdo lenta e ritmada reduzem a excitacédo
fisiologica, sendo centrais na estabilizagdo emocional
[1][2]. O uso de feedback visual em jogos auxilia na
manutencdo de taxas respiratérias desejadas,
validando a eficacia do biofeedback digital [19][20]. Em
ambientes interativos, essas dindmicas sdo
potencializadas pela gamificacdo ética e pelos
principios da Tecnologia Calma (Calm Technology),
gue promove segurangca emocional sem demandar
atencdo constante [7]. Interfaces de baixa carga
cognitiva e elementos ludicos minimalistas favorecem
o acolhimento e o engajamento sem pressdo de
desempenho [4][5][15][21]. Além disso, a estimulagéo
ritmica sonora fortalece a resiliéncia emocional e reduz
0 estresse [22]. Titulos como Everhood [14]
exemplificam como ciclos cadenciados e sincronia
sensorial orientam o usudario intuitivamente, reduzindo
o esforgo cognitivo. Esse principio, estendido ao bem-
estar emocional, promove aprendizagem implicita e
autorregulagdo [8][9]. Tecnologias imersivas que
utilizam a respiragdo como mecéanica central surgem
como métodos inovadores para o tratamento de
transtornos de ansiedade [23]. Assim, 0 ritmo como
elemento estruturante cria um refagio simbdlico para o
exercicio autbnomo da calma [2][9].
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3 Solucéo Proposta

A solucéo consiste em um jogo digital projetado para
funcionar como um espaco sensorial de acolhimento.
Diferente de aplicacdes tradicionais como o Rootd
[11], que exige cadastros e navegagdo complexa, o
diferencial técnico desta proposta reside na eliminagao
de etapas preliminares (onboarding), permitindo
acesso imediato a experiéncia em momentos de
vulnerabilidade. O sistema foi estruturado em trés
madulos principais que justificam suas funcionalidades
para a estabilizagdo emocional: Médulo de Estimulo
Ritmico-Sensorial: Utiliza ciclos sonoros e visuais
constantes para atuar como guia indireto da
estabilizacdo respiratdria [20]. Inspirado em jogos de
ritmo [13][14], este modulo substitui a competitividade
por uma cadéncia previsivel que reduz o esforgo
cognitivo e serve como ancora sensorial [7]. M6édulo
de Interacdo de Baixa Fric¢do: Focado no design de
interacdo de baixo esfor¢o [15], permite que o usuario
interaja por meio de toques suaves e
acompanhamento visual, sem puni¢cdes ou metas.
Essa abordagem garante que a interface seja
acessivel mesmo durante crises agudas, onde a
capacidade de processar instrugdes diretas é
reduzida. Modulo de Refagio Ludico: Incorpora
elementos de game design emocional [16] e
progressao baseada no erro, similar ao jogo Hope [17].
Nele, a falha ndo gera frustragdo, mas torna-se parte
da jornada, promovendo seguranga emocional e
estimulando funcdes executivas de forma implicita
[81[9].

Figura 1: Captura de tela do prototipo inicial
evidenciando a interface minimalista e os guias
ritmicos visuais.

O protétipo foi concebido como um ambiente
minimalista com cores de transicdo organica e
movimentos fluidos. A repeticdo dos padrdes ritmicos
favorece a autorregulacdo espontanea pela
combinacao de imersdo e engajamento ludico [2]. Ao
contrario de ferramentas de prevencdo que
demandam rotinas longas, esta solu¢cdo foca no
suporte rapido e direto. Essa mudanga de paradigma
— de uma ferramenta instrutiva para uma experiéncia
sensorial — reforca o alinhamento com a ODS 03 [10],
oferecendo uma alternativa intuitiva e segura para a
promogdo da saude mental em cenérios de
instabilidade emocional [21].

4 Procedimentos Metodoldgicos

A pesquisa é conduzida sob a abordagem de Design-
Based Research (DBR), que permite ciclos iterativos
de concepcgao, prototipagdo e refinamento continuo
[3]. Essa escolha metodolégica justifica-se pela
necessidade de ajustar intervencdes digitais a
experiéncia real e subjetiva dos usuarios em contextos
de bem-estar emocional [21]. O processo integra teoria
e pratica, permitindo ajustes graduais nos estimulos
sensoriais conforme os ciclos de teste evoluem.

O publico-alvo abrange jovens e adultos que
vivenciam ansiedade leve a moderada, priorizando
individuos que carecem de apoio estruturado para
momentos de vulnerabilidade. Para as etapas
exploratérias iniciais, constituiu-se um grupo focal
composto por 4 participantes voluntarios, recrutados
via conveniéncia em ambiente universitario. Os
critérios de sele¢do incluiram: (a) idade entre 18 e 30
anos; (b) histérico autodeclarado de episddios
recorrentes de ansiedade; e (c) auséncia de
acompanhamento terapéutico intensivo no momento
do teste, visando captar a necessidade de suporte
imediato. A coleta de dados foi estruturada em dois
momentos principais: Observagéo Direta: Durante a
interacdo de 10 minutos com o prot6tipo, focando em
reacbes nado verbais, tempo de ajuste ao ritmo
sugerido e facilidade de navegacao sem instrugdes.
Entrevista Qualitativa: Realizada imediatamente
apos o uso, utilizando um roteiro semiestruturado para
captar relatos sobre percepg¢fes de calma, seguranca
e esforco mental. Esses instrumentos permitiram
identificar como diferentes perfis respondem aos
estimulos de estabilizagdo emocional ligados a
respiracao, cuja eficacia é documentada em estudos
sobre a redugcdo da ativacdo autondmica [1][2]. A
avaliacdo focou na efichcia de componentes
especificos:  padrdes ritmicos visuais/sonoros,
combinagcdes cromaticas suaves e transicoes
organicas. O objetivo foi analisar como esses recursos
contribuem para a reducdo do esforgo cognitivo e
favorecem processos de autorregulagdo [15]. Os
resultados desses testes orientaram o refinamento do
design para garantir que a interface atue como um guia
respiratorio intuitivo e discreto [20].

5 Resultados Parciais

O grupo focal permitiu observar como o publico-alvo
interage com o ambiente sensorial proposto. Embora
nenhum teste tenha sido conduzido durante crises
agudas — por critérios de responsabilidade ética — os
participantes relataram sensa¢des de tranquilidade,
leveza e acolhimento em condi¢gdes controladas. A
auséncia de instrucdes verbais e mensagens diretas
foi validada como um diferencial técnico positivo,
reduzindo a pressdo externa e favorecendo um
engajamento espontaneo e néo invasivo, essencial
para o design de tecnologias voltadas a saude mental
[21]. Observou-se que os estimulos ritmicos auxiliaram
0s usuarios a recuperarem o foco respiratorio,
confirmando que guias visuais e sonoros cadenciados
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facilitam a estabilizagdo emocional [20]. Esses
achados qualitativos dialogam com os fundamentos de
autorregulacao [2], gamifica¢éo aplicada ao bem-estar
[6] e 0 uso do ritmo como ferramenta de estabilizacéo
em ambientes digitais [16][22]. A percepgdo dos
usuérios reforga o potencial do jogo como um espaco
de refagio emocional de baixa carga cognitiva [15].
Embora esta fase tenha priorizado relatos subjetivos,
a continuidade da pesquisa adotar4 uma abordagem
mais sistematica para a avaliacdo do desempenho do
prototipo, conforme sugerido por avaliadores
especializados. Para as proximas iteragfes, serdo
incorporadas métricas quantitativas e fisiolégicas,
incluindo: Variabilidade da Frequéncia Cardiaca
(HRV): Para mensurar a resposta do sistema nervoso
autbnomo aos estimulos ritmicos [23]. Escalas
Psicométricas: Aplicacdo de instrumentos validados,
como a Escala de Ansiedade de Beck (BAI), antes e
apos o uso. Métricas de Uso: Tempo de permanéncia
e taxa de erro na sincronia ritmica para avaliar a
usabilidade e o esfor¢o cognitivo [21]. A integragdo
desses indicadores permitird validar a eficacia da
solucéo proposta de maneira objetiva,
complementando os dados qualitativos ja obtidos e
fortalecendo o rigor cientifico da intervencgao [19].

6 Consideracdes Finais

Os resultados parciais indicam que o0 jogo
desenvolvido possui alto potencial para atuar como um
auxiliar interativo na autorregulacdo, favorecendo
momentos de calma, foco e alivio emocional imediato.
Diferente de aplicagdes ja consolidadas no mercado
como o Rootd [11] ou o Flowy [19], o diferencial desta
solucdo reside na aplicagdo rigorosa da Tecnologia
Calma [7] para eliminar barreiras de acesso
(onboarding), permitindo que estimulos ritmicos
suaves auxiliem na reducgdo da tenséo e na retomada
do controle respiratério de forma instantanea [1][2][20].
A abordagem iterativa da DBR [3] provou ser
adequada para ajustar a experiéncia com base na
percepcdo dos usudrios, integrando design de
interacdo e bem-estar mental [21]. Para as etapas
seguintes, a pesquisa adotard uma abordagem mais
sistematica, incorporando métricas fisiologicas de
variabilidade cardiaca e escalas psicométricas para
validar cientificamente a eficicia do protétipo no alivio
da ansiedade [19][23]. Embora os resultados sejam
promissores, ressalta-se que o jogo é uma ferramenta
complementar e n&o substitui 0 acompanhamento
profissional ou servicos de apoio especializado [12].
Assim, o prototipo estabelece-se como uma alternativa
acessivel e assistente da autorregulacao, contribuindo
para o desenvolvimento de estratégias de salde digital
alinhadas aos principios de bem-estar da ODS 03 [10].
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