UNIVERSIDADE DO ESTADO DO RIO DE JANEIRO
Escola Superior de Desenho Industrial

Um jogo para discutir ansiedade

Juliana de Castro Costa

Relatdrio de Trabalho de Conclusao de Curso
Orientador: Daniel Portugal
RIO DE JANEIRO | Novembro de 2020



Agradecimentos

Este projeto marca o fim de um ciclo muito importante na
minha formag¢ao como profissional e como pessoa tam-
bém. Sé tenho a agradecer a todos aqueles que contribui-
ram nesse processo e o tornaram tao especial. Obrigada
mae, pai e toda a familia, vocés sao minha inspiracao e
sem duvida meus maiores incentivadores nessa jornada.
Obrigada Paran3, por todo o amor e ajuda, este projeto &
seu também. Obrigada amigas e amigos de longa data,
por me acompanharem ha tantos anos e com tanto cari-
nho. Obrigada amigos novos, que se aproximaram duran-
te o processo e acreditaram em seu potencial. A equipe da
Lapa, obrigada pela confianga no meu trabalho. Obrigada
turma 52, vocés foram a melhor companhia de graduagao
gue eu poderia pedir. Vou levar para sempre as histérias
gue colecionamos ao longo desses 6 anos de Esdi. Obri-
gada a todos os professores, em especial Daniel, que me
orientou com muito cuidado e paciéncia. Minhas amigas
de orientagdo, Ju e Andrea, obrigada pela parceria e por
construirem esse projeto junto comigo. E obrigada a Deus,
ao universo e todas as forgas que conspiraram para que eu
esteja aqui hoje, comemorando essa conquista.



Sumdrio
I. Introducao

Il. Pesquisa
1. Perspectivas tedricas sobre ansiedade
2. Ansiedade na midia

I1l. Direcionamento

3. Diretrizes projetuais gerais

4. Diretrizes projetuais especificas
5. Referéncias visuais

IV. Resultado

6. Nome e identidade visual
7. Dindamica do jogo

8. Componentes do jogo

9. Manual

V. Processo criativo
10. Prototipagem e testes da dindmica
11. Rascunhos e evolucdes

V1. Encerramento
12. Consideracgdes finais
13. Desdobramentos

VIl. Referéncias
14. Referéncias projetuais
15. Outras referéncias

VIIl. Anexos
16. Dinamica parcial do jogo



l. Introducdo



Introducdo

Este projeto de conclusdo de curso visa impactar a vida
de pessoas que convivem com as sensacoes da ansieda-
de em diferentes escalas. O projeto partiu da motivagao
pessoal de criar algo que pudesse ser Util para mim, meus
amigos, familiares e outras tantas pessoas que se identifi-
cam com o tema.

O Brasil, segundo a Organizacdao Mundial de Saude, é o
pais que lidera o ranking com a mais alta taxa de pessoas
com transtornos de ansiedade do mundo. De acordo com
o relatério, 9,3% da populagdo era afetada pelo problema
em 2017. Grandes veiculos de informacgdo divulgaram os
dados como reflexo de uma “epidemia de ansiedade”.
O assunto foi relacionado ao estilo de vida do brasileiro,
a economia do pais, a ritmos intensos de trabalho, a era
digital, entre outros. Se essas noticias fossem divulgadas
hoje, em 2020, provavelmente citariam também como a
pandemia de Covid-19 e seus impactos estariam ligadas
ao assunto.

Para estruturar meu projeto, foi preciso entender diferen-
tes compreensdes sobre a ansiedade e que, ao projetar
algo relacionado a ela, eu também também estou aderin-
do a certa perspectiva desse assunto tdo complexo. Em
um primeiro momento, a definicdo da natureza do artefa-
to a ser projetado foi deixada propositadamente em aber-
to, considerando que as diretrizes orientadoras dessa es-
colha tomardo como base a pesquisa. Esta, por sua vez, foi
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crucial para a definigcao posterior deste projeto como um
instrumento de auto-reflexao, estimulando a discussao da
ansiedade de forma leve.

O processo projetual foi organizado a partir de quatro eta-
pas: imersdo, andlise e sintese, ideacdo e prototipacao,
como proposto por Vianna e colaboradores (2012) no livro
Design Thinking: Inovagdo em Negdcios.

Durante a imersdo, me dediquei a pesquisar diferentes
perspectivas tedricas sobre a ansiedade, e também de
como ela é abordada em diversas midias, para entender
mais a fundo o campo em que o projeto seria inserido. Em
seguida, veio a fase de analise e sintese, determinante para
entender que caminhos e objetivos escolheria para o pro-
jeto e definir as diretrizes projetuais que guiaram a idea-
¢do. Essa etapa, por sua vez, concentrou esforgos criativos
em busca de garantir que os objetivos definidos fossem
atendidos da melhor maneira possivel. Ideias listadas, par-
ti para a prototipagem: fase essencial para a construcgao e
aprimoramento do produto proposto.
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1. Pesquisa



Pesquisa

A questao da ansiedade é discutida por campos tedricos
variados, como a psiquiatria (medicina), a psicologia e a
filosofia, além de ter ganhado destaque, nas ultimas dé-
cadas, em veiculos da grande midia como revistas, filmes,
jogos e programas de televisao. O objetivo desta fase foi,
portanto, investigar os pontos de contato e os quesitos
divergentes entre essas abordagens, para ter uma visao
mais ampla sobre o assunto e, futuramente, definir as di-
retrizes do projeto com mais propriedade.
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1. Perspectivas teéricas sobre ansiedade

Para esta primeira fase de pesquisa, selecionei 3 perspec-
tivas tedricas distintas, que discutem sensag¢des de ansie-
dade, para explorar: a perspectiva médica, o pensamento
existencial e a psicanalise. Ao longo da investigacao, bus-
guei me aprofundar melhor em cada uma, entendendo
como elas se relacionam com o tema e como isso poderia
ser traduzido em meu projeto. Esta fase poderia contem-
plar também outras perspectivas além das 3 escolhidas,
mas entendi que para os fins de desenvolvimento deste
projeto e dado o tempo destinado a esta etapa, seria pre-
ferivel focar em apenas 3 abordagens, uma vez que essas
ja me forneceriam entendimentos bem distintos sobre o
assunto.

Ao iniciar a pesquisa preliminar, percebi que a abordagem
da medicina é a mais recorrente nas discussdes sobre an-
siedade, usada como referéncia em textos de paginas, blo-
gs, portais sobre salde mental, revistas etc.

Existem alguns materiais de apoio na darea médica que
propdem classificacoes, sintomas e diagndsticos para au-
xiliar no estudo e tratamento de doencas, como o Manu-
al Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais. Fei-
to pela Associagcao Americana de Psiquiatria para definir
como deve ser feito o diagndstico de transtornos mentais,
o DSM YV (quinta edicdo do Manual Diagnéstico e Estatisti-
co de Transtornos Mentais) é referéncia para médicos, psi-
coélogos e terapeutas ocupacionais. Em sua versao mais re-

ESDI | UERJ

cente, o manual dedica uma sec¢ao para o que categoriza
como “transtornos de ansiedade” e faz uso de linguagem
técnica e objetiva (mas de facil compreensao) para discutir
o tema, tratando da questao a partir da ideia de patologia
(como uma doenga com sintomas especificados e trata-
mento a partir de terapia e/ou medicamentos).

Segundo o DSM, a ansiedade é uma emog¢ao normal e de
funcdo adaptativa do ser humano, como o medo ou a raiva,
mas a partir do momento em que suas reagcdes tornam-se
“excessivas ou prolongadas”, categoriza-se um disturbio/
transtorno que pode se manifestar de diversas maneiras.

Os transtornos de ansiedade se diferenciam
do medo ou da ansiedade adaptativos por se-
rem excessivos ou persistirem além de periodos
apropriados ao nivel de desenvolvimento. Eles
diferem do medo ou da ansiedade provisorios,
com frequéncia induzidos por estresse, por se-
rem persistentes (p. ex., em geral durando seis
meses ou mais), embora o critério para a dura-
¢do seja tido como um guia geral, com a possi-
bilidade de algum grau de flexibilidade, sendo
as vezes de duragcdo mais curta em criangas
(como no transtorno de ansiedade de separa-
¢do e no mutismo seletivo). (AMERICAN PSY-
CHIATRIC ASSOCIATION, 2014, p. 233).
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Os transtornos de ansiedade, portanto, diferem de outras
reacoes tidas como normais a medida que persistem por
um periodo além do considerado apropriado para o de-
senvolvimento supostamente saudavel do ser humano. O
DSM defende que cabe ao clinico (profissional da saude),
entdo, analisar cada caso considerando seus fatores con-
textuais e culturais, para entender quando o medo ou a
ansiedade devem ser considerados patoldgicos.

Como os individuos com transtornos de ansie-
dade em geral superestimam o perigo nas si-
tuacbes que temem ou evitam, a determinagdo
primdria do quanto o medo ou a ansiedade sdo
excessivos ou fora de proporg¢do é feita pelo cli-
nico, levando em conta fatores contextuais cul-
turais. (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION,
2014, p. 233).

O material propoe que a grande categoria “transtornos de
ansiedade” seja dividida também em transtornos distintos
gue compartilham caracteristicas de medo e ansiedade
excessivos, somados a perturbagdes comportamentais re-
lacionadas.

Os transtornos de ansiedade diferem entre si
nos tipos de objetos ou situagées que induzem
medo, ansiedade ou comportamento de esqui-
va e na ideagcdo cognitiva associada. Assim,
embora os transtornos de ansiedade tendam
a ser altamente comorbidos entre si, podem
ser diferenciados pelo exame detalhado dos ti-
pos de situagcdes que sdo temidos ou evitados
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e pelo conteudo dos pensamentos ou crengas
associados. (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSO-
CIATION, 2014, p. 233).

O DSM V traz 11 categorias de transtornos de ansiedade,
cada uma com seus critérios diagndsticos, fatores de risco,
provaveis comorbidades, entre outras informagdes. Sao
elas:

Transtorno de Ansiedade de Separagao

Mutismo Seletivo

Fobia Especifica

Transtorno de Ansiedade Social (Fobia Social)
Transtorno de Panico

Agorafobia

Transtorno de Ansiedade Generalizada

Transtorno de Ansiedade Induzido por Substancia/
Medicamento

Transtorno de Ansiedade Devido a Outra Condigao
Médica

Outro Transtorno de Ansiedade Especificado
Transtorno de Ansiedade Nao Especificado

Como sintomas principais, o manual aponta a preocupa-
¢cao persistente e excessiva acerca de dominios que o in-
dividuo encontra dificuldade em controlar. Destaca tam-
bém a presenca dos sintomas fisicos, como inquietagao,
fatigabilidade, dificuldade de concentracao, irritabilidade,
tensao muscular e perturbacao do sono.

E interessante perceber que embora esta forma de olhar
a ansiedade aparente ser mais categoérica e taxativa, ela
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também compreende que nem sempre é possivel enqua-
drar todos os casos em categorias bem definidas (por isso
contempla também definicdes como “Outro Transtorno
de Ansiedade Especificado” e “Transtorno de Ansiedade
Nao Especificado”) e defende que o diagndstico deve ser
feito pelo clinico, considerando o contexto em que o pa-
ciente estd inserido. Também chama a ateng¢ao o fato de
cada categoria possuir um cédigo especifico que os pro-
fissionais da saude utilizam ao diagnosticar o paciente.

Para dar continuidade aos estudos, pesquisei alguns tra-
balhos sobre a ansiedade que assumiam um pensamento
existencial. A corrente filoséfica conhecida como “existen-
cialismo” nao acredita que exista uma esséncia anterior
gue determine o homem e suas escolhas. Sendo assim, o
homem é considerado livre e constréi sua esséncia ao lon-
go de sua existéncia, a partir de suas escolhas.

Se a condi¢cdo humana é esta, entdo o homem
vive numa angdustia existencial. Ter de escolher
a todo instante é angustiante, pois cada esco-
Iha ira refletir diretamente no que se é. A angus-
tia é o reflexo da liberdade humana, dessa am-
pla possibilidade de escolher e ser responsdvel
por cada escolha. (CELETI, 2019).

Seguindo este pensamento, os sofrimentos existenciais,
marcados pela angustia', sdo entao inerentes a existéncia

1 Angustia ndo é necessariamente sindbnimo de ansiedade, apesar da
proximidade desses dois termos. Essa relagao é explorada nos paragra-
fos seguintes do texto.
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humana e, sem eles ndo ha realizagdes. Por isso, no pensa-
mento existencial, a angustia ndo é vista como uma doen-
¢a e sim algo particular da condi¢cdo humana.

Para Dantas e colaboradores (2009), as no¢des existenciais
costumam ser discutidas frente a ideia de um mundo pau-
tado pela técnica, ciéncia e racionalizacdo (forma como os
autores descrevem o mundo contemporaneo). O estudo
defende que quanto mais caminha-se para resolugdes
“técnicas” e “calculantes” acerca dos aspectos da vida
contemporanea, maior o sentimento incbmodo causado
por aquilo que nao se pode nivelar. A anguUstia humana
insistiria em emergir mesmo que tudo parecesse calcula-
do e teria assim o papel de abrir novas possibilidades, de
ampliar os horizontes. Uma espécie de meditagcao guiada
pela angustia perante a uma existéncia tragica e finita po-
deria conduzir o homem a uma relagao mais livre com a
era da técnica.

Essa liberdade se assemelha aquela de um ho-
mem que ‘supera’ sua dor no sentido em que,
longe de dela se desfazer ou de esquecé-Ilaq, ele
a habita (HEIDEGGER, 1976, p. 144 apud DAN-
TAS et al, 2009, p. 4).

Este ponto de vista, portanto, critica a nogao de que a an-
gustia precisa ser evitada, negada e afastada, defendendo
que ela é uma sinalizagdo do ser humano como ser ques-
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tionador e reflexivo acerca de sua prépria existéncia. A no-
¢ao de renuncia a pretensdo de tudo controlar é definida
por Heidegger como “serenidade”.

A ideia de angustia muitas vezes caminha lado a lado com
a ideia de ansiedade, e por vezes os termos sdo usados
como sinénimos, embora seja possivel também diferenci-
a-los. Angustia pode se referir a algo mais amplo e profun-
do, mais significativo existencialmente, do que a ansieda-
de cotidiana, de certo modo vinculada a acontecimentos
e objetos particulares. Seja como for, ansiedade e angus-
tia estdo ligadas a sentimentos de inquietagcdo do ser hu-
mano, € 0 que queremos apontar, no momento, € como o
pensamento existencial bate de frente com as nog¢des pa-
tologizadoras desses sentimentos, tais como as analisadas
anteriormente no texto do DSM. O artigo analisado critica
o cotidiano caracterizado pela busca de um bem-estar hu-
mano dependente de saberes técnicos e de uma angus-
tia aliviada por medicamentos. Ele defende ser impossivel
neutralizar ou abolir algo intrinseco a existéncia humana.

Né&o hd ocupacg¢do ou droga alguma capaz de
libertar da angustia, pois a busca compulsiva
de ocupagébes e medicagbes ja é sempre sinto-
ma e nunca solugdo do fenébmeno da angustia.
E a escuta e a habitagdo na prépria angustia
que podem despertd-la enquanto disposicdo
afetiva fundamental para se interrogar sobre o
sentido da existéncia. (DANTAS et al, 2009, p. 7).

Buscando uma terceira compreensao do assunto, cheguei
a psicanalise, e foi possivel perceber que a ansiedade sob
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essa perspectiva é bastante complexa. Sua compreensao
tedrica passou por diversas transformagdes ao longo dos
anos, perceptiveis nas obras de Freud, onde o autor muda
sua concepgao acerca do tema e reformula seus proéprios
conceitos com o passar dos anos.

Segundo Goldgrub, a primeira teoria de Freud (apresenta-
da em “Ansiedade e Vida Instintual”) caracteriza a ansie-
dade como uma resposta do sistema nervoso autdnomo
a um evento importante, de modo a preparar o organis-
mo para a agao. A primeira manifestagao disso seria o mo-
mento do nascimento, onde os efeitos sobre o coragdo e a
respiracao caracteristicos da ansiedade constituem uma
reacao exclusivamente fisiolégica para o ponto de vista
psicanalista.

E a partir da constituicdo do ego, com a aquisicdo da lin-
guagem nos anos seguintes de vida, que as manifesta¢des
da ansiedade passam a ser desencadeadas pela interpre-
tacdo de cada um, podendo assim ser categorizadas pelo
autor em dois tipos: realistica e neurdtica. A primeira seria
uma resposta adaptativa responsavel por preparar o orga-
nismo para o perigo, partindo de um objeto ou situagao
identificavel. A segunda, por sua vez, partiria de uma mo-
tivacdo inconsciente, podendo ser dividida em: livremente
flutuante, fobias e histeria.

Essa primeira teoria de Freud sobre a ansiedade estaria
relacionada com uma retencao de libido, como ressalta
Goldgrub:
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A hipodtese anterior, desenvolvida no texto de
1916 sobre a ansiedade, é que a ansiedade se
deveria a retenc¢do de libido, ou seja, a falta de
“descarga adequada” (“satisfacdo”) da libido.
Assim, as expectativas ndo concretizadas (quer
de natureza sexual ou afetiva, como no caso da
crianga que se vé diante de estranhos e se sen-
te ameacada pela auséncia da(s) pessoa(s) que
representam seguranga e proteg¢do), se trans-
formariam em ansiedade (GOLDBURG, 2010, p.
14).

Em sua segunda teoria, Freud propde uma relacdao de cau-
sa/consequéncia diferente. Na primeira teoria, a ansieda-
de deriva de uma repressao consciente, uma expectativa
ndo consumada (da libido que ndo encontra a satisfacdo
buscada). A segunda, por sua vez, sinaliza que a ansiedade
seria a causa do recalque, que acontece de forma incons-
ciente, e ndo o contrario.

A segunda teoria da ansiedade leva a conclu-
sdo de que aquilo que se teme é a propria libido,
cujas primeiras manifestacdes se expressam
pela exigéncia de exclusividade amorosa em
relagdo as figuras parentais, quadro que per-
tence a situacdo edipiana (GOLDBURG, 2010,

p.17).

Posteriormente, Freud também faz a ligagao da ansiedade
com os processos de constituicdo do sujeito, a formacao
do ego e do superego, e assim expande ainda mais sua te-
oria. A formacdo da ansiedade seria entdao a consequéncia
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de um conflito interno, das relagdes do ego com trés inter-
locutores: id, superego e realidade, resultando respectiva-
mente em trés categorias estudadas pela psicandlise até
hoje: ansiedade neurdtica, moral e realista.

A ansiedade neurdtica é descrita como uma antecipag¢do
de circunstancias que sao reais apenas dentro da mente
e que, portanto, ndo existem fora dela. Esta manifestagao
estd diretamente relacionada ao id, a seus desejos inibi-
dos, e aos medos trazidos da infancia em forma de trau-
mas nao processados.

A ansiedade moral € a anguUstia gerada pela influéncia do
superego, instancia moral responsavel pela vigilancia e a
disciplina. Esta categoria esta relacionada as obrigag¢des
inconscientes que circundam a mente, como por exemplo
o medo do fracasso, a vergonha ou a punic¢ao.

A ansiedade realista, por fim, € motivada por algo objetivo
e real. Uma reacdo de defesa frente a um medo, que incita
o individuo a fugir do que lhe faz mal. Essa categoria se
assemelha a no¢ao de ansiedade e medo adaptativos dis-
cutidos no inicio deste texto, que seriam inerentes ao ser
humano.

Ao final deste estudo, pude perceber que a ansiedade é
um tema amplo, complexo e cuja teoria se encontra em
constante transformacao. Foi interessante notar que o as-
sunto pode ser discutido sob diversos olhares e o quao di-
ferente a definicdo de ansiedade pode ser, dependendo
de qual olhar assumimos.
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O gue no pensamento existencial € um impulso que move
o ser humano a buscar novas possibilidades e que, porisso,
ndo deve ser inibido, para a medicina psiquiatrica pode
caracterizar-se como um transtorno, e cujos sintomas de-
vem ser controlados a partir de terapia (medicamentosa
ou nao). A psicandlise, por sua vez, aparenta estar mais in-
teressada na compreensdao da origem da ansiedade nos
traumas herdados da infancia, mas isso também sé pode
ser feito a partir do momento que se entende a situacao
presente do individuo.
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2. Ansiedade na midia

Aqui reuni alguns projetos que discutem ansiedade na
midia atual e busquei entender quais seus posicionamen-
tos, objetivos, suas linguagens e estéticas. Uma de minhas
principais preocupacdes ao selecionar estes exemplos foi
garantir que fossem contemplados diferentes formatos
e veiculos, para que, a partir de um panorama amplo de
como a questdo da ansiedade vem sendo incorporada em
projetos, pudesse definir com maior qualidade como este
também incorporaria o tema. Considerando também a
fundamentacgao tedrica da fase anterior, foi interessante
pensar como cada obra analisada nesta secao se relaciona
com as perspectivas exploradas anteriormente.
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How to Cope With Anxiety
Olivia Remes | Palestra no evento TEDxUHasselt

Nesta palestra, Olivia Remes, estudante de PhD da Uni-
versidade de Cambridge, compartilha sua visao sobre a
ansiedade (abordando a questdo como um transtorno
mental, que afeta 1 a cada 14 pessoas no mundo) e aponta
alguns mecanismos para administrar esse problema, con-
siderado por ela uma questdo de sadde. Ao longo de sua
fala, ela utiliza dados de pesquisas para argumentar que
tratamentos como medicagao apresentam altas taxas de
recaidas quando a questdo é a ansiedade e reforca a im-
portancia de mobilizarmos forcas em nés mesmos, modi-
ficando nossas estratégias de lidar com os problemas da
ansiedade, independente de medicamentos. Olivia enfa-
tiza que o caminho para ela estd na mudanga em como
enxergamos e lidamos com o problema. Defende que se
nos permitirmos acreditar que o que acontece na vida é
abrangente, relevante e administravel, podemos, de forma
significativa, diminuir o risco de desenvolver transtornos
de ansiedade.
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E interessante notar que Olivia Remes vém de um cena-
rio de pesquisa académica na area da saude e deixa cla-
ro no inicio da palestra que entende a ansiedade como
um transtorno, assim como no texto do DSM V. O que me
chama a ateng¢do aqui € como ela nao defende o uso de
medicamentos para tratamento desta questdo, embora
a considere como um problema de saude. Suas solug¢des
estao mais pautadas numa mudang¢a na forma como en-
caramos as situagdes que nos despertam ansiedade. Essa
abordagem de compreender a presenca da ansiedade,
ndo buscando suprimi-la mas de administra-la a partir
de mudancas de pensamento, ao meu ver, se assemelha
também ao que foi discutido pelo viés existencial.
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Living With Anxiety
Kat Napiorkowska | Curta-metragem

Trata-se de uma narrativa a partir do ponto de vista de
uma jovem que sofre com os efeitos da ansiedade, mos-
trando como ela se manifesta em pequenas atividades do
dia-a-dia. Sao exploradas as sensacdes fisicas e os pen-
samentos da jovem, por meio de sons, imagens e relatos
pessoais. O curta ja parte do pressuposto de que a per-
sonagem foi diagnosticada com transtorno de ansiedade
generalizada (TAG), uma das categorias de transtornos de
ansiedade presentes no DSM V, entdo percebemos que
neste caso a ansiedade é tida como uma patologia. Essa
visdo é reforcada apds uma cena de crise, quando a jovem
toma um medicamento e os efeitos da crise de ansiedade
vao entdo diminuindo, até que somem.

Achei interessante destacar o trecho em que a jovem re-

lata que tudo isso acontece com ela regularmente e nin-
guém sabe. A personagem escolhe esconder os efeitos
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gue a ansiedade tem sobre ela, o que considera como
fraqueza, por receio de ser julgada. Muitos espectadores,
em comentarios sobre o video, relataram sentir o mesmo
medo de julgamento e a dificuldade de compreensao por
parte de pessoas que ndo vivenciam situagdes como es-
sas. Outra questdo levantada nos comentarios foi acerca
da visdao estigmatizada que muitas pessoas tem sobre
transtornos mentais e como isso afeta diretamente aque-
les que se entendem como portadores destas patologias.
A seguir estdo alguns dos comentdrios relacionados a es-
sas questoes.
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Explicando a Mente, Episédio 3: Ansiedade
Netflix + Vox | Série Documental

A série traz relatos de um psicélogo, um neurocientista e
de pessoas que se enxergam como ansiosas para apresen-
tar o assunto. Parte do ponto de vista de que a ansiedade
pode caracterizar um transtorno dependendo do caso e
traz diversos dados de pesquisas e referéncias de estudos
académicos para discutir o tema.

O mini-documentdrio entende que a ansiedade surge
como uma sensacao adaptativa a situagbes de perigo,
como um javali que avista um ledo na savana e seu corpo
O prepara para correr ou lutar para sobreviver. Essa des-
cricdo se assemelha bastante com a de ansiedade realis-
ta proposta por Freud (ver item 2.1). As sensagodes fisicas
experimentadas pelo javali sdo entdo comparadas as de
um individuo durante uma crise de ansiedade, mas o que
aconteceria hoje é esses efeitos seriam disparados a partir
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de contas, transito, trabalho... situagcdes nas quais o corpo
Nndo precisa se preparar para lutar ou correr. “Quando a an-
siedade comeca a atrapalhar sua vida, é entdo que ela vira
um transtorno de ansiedade”, diz o psicélogo. Assumindo
entdo que existem transtornos de ansiedade, a série dis-
cute suas diferentes categorias, fatores ligados a possiveis
causas e tratamentos, bem como descrito no DSM V.

Comenta também as possiveis origens da ansiedade e
porque ela se manifesta de maneira mais intensa em algu-
mas pessoas e em outras ndo, sempre mostrando resulta-
dos de estudos sobre cada possibilidade. As opgdes sdo de
gue a ansiedade pode ser herdada geneticamente, pode
ser ocasionada por um desequilibrio quimico no cérebro
Ou sua origem pode estar ligada a experiéncias trauma-
ticas (esta ultima alternativa é parecida com o que Freud
defende como ansiedade neurética, traumas nao proces-
sados que guardamos da infancia e vém a afetar nossa
vida adulta).

O episédio também questiona a comum colocagao de
gue estariamos vivendo uma “epidemia de ansiedade”.
“E dificil dizer se a ansiedade estd mesmo aumentando
porque a forma como a definimos e estudamos esta em
constante transformagao”, diz o neurocientista. Talvez os
indices de pessoas que apresentam as caracteristicas ti-
das como transtornos de ansiedade sempre tenham sido
altos, s6 que menos pessoas compreendiam a ansiedade
dessa forma e, consequentemente, menos casos eram do-
cumentados. Como estudado anteriormente, existem di-
versas abordagens e definicdes possiveis para o assunto.
A ansiedade pode ser vista com uma condicdo humana
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para novas possibilidades, como no existencialismo. Pode
ser vista também como resultado de sentimentos reprimi-
dos e conflitos internos, como na psicandlise. Isso fora ou-
tras correntes de pensamento. Ao assumirmos a presenga
de uma “epidemia de ansiedade”, estariamos assumindo
como verdade apenas a no¢cdo de ansiedade como pato-
logia.

Por fim, a série mostra como diferentes pessoas encontra-
ram diferentes caminhos para lidar com os efeitos de suas
ansiedades. Alguns utilizam medicamentos, outros técni-
cas de exposicdo as situagdes que lhes causam ansiedade,
alguns fazem terapia com psicélogos, outros fazem com-
binagdes de duas ou mais destas alternativas, etc. “Tratar
a ansiedade tem mais a ver com aprender como vivenciar
a ansiedade”, diz o psicélogo. Este trecho me lembrou a
palestra da pesquisadora Olivia Remes, mas um pouco
menos restritivo, contemplando a individualidade de cada
caso. Para alguns a melhor forma de conviver com a ansie-
dade possa ser através de remédios, para outros através de
técnicas de meditacdo, para outros um acompanhamento
com psicélogo. E tudo bem, desde que funcione para eles.
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18



@colorlilas
Lila Cruz | llustragdes e tirinhas

O perfil da ilustradora Lila Cruz no Instagram discute fre-
guentemente o tema da ansiedade e do autocuidado de
maneira leve, descontraida e acessivel. A personagem
principal das tirinhas € uma jovem engracada e divertida,
gue conta suas experiéncias e dicas sobre salude mental
através de situagdes do dia a dia, inspiradas em relatos
pessoais de Lila. Em suas tirinhas, a ilustradora se refere a
ansiedade como transtorno e se define como uma pessoa
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com transtorno de ansiedade generalizada (TAQ). Lila en-
coraja pessoas que passam por situagoes similares a dela
a procurar a ajuda de profissionais da sadde, como psicé-
logos e psiquiatras, em busca de tratamento. Embora seu
ponto de vista sobre a ansiedade seja o de uma patologia,
se assemelhando a visao do DSM, ela ndo busca explicar o
assunto com linguagem técnica, mas sim criar uma identi-
ficagdo com seu publico através de cenas do cotidiano. Os
tracos sao simples e as cores costumam ser tons frios. A
ilustradora langou em 2020 uma coletanea com alguns de
seus trabalhos chamada “Manual do Autocuidado”.
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@theofficialsadghostclub
llustragdes e tirinhas

O Sad Ghost Club é um perfil que compartilha histérias
abordando diferentes aspectos da saude mental, como
eles mesmos descrevem, “os bons e os ruins também”. Em
sua pagina no Instagram sao compartilhadas tirinhas e
ilustragdes com o personagem do fantasminha e suas ex-
periéncias. As ilustragdes sao simples e possuem um tom
sébrio, em alguns casos melancdlico.
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Suas tirinhas ndo mencionam a ansiedade como trans-
torno, optando por abordar as sensag¢des de ansiedade,
medo, solidao, entre outras, como sensa¢gdes com as quais
gualquer um se depara e tem gque lidar eventualmente, es-
timulando um cuidado com a saude mental sem rétulos.
E interessante notar como essa abordagem consegue en-
gajar publicos distintos: aqueles que se identificam como
pessoas com transtornos de ansiedade e também pessoas
gue ndo se consideram em tal grupo, ou ndo compreen-
dem a ansiedade a partir deste viés, mas conseguem se
identificar com as situag¢des vividas pelo fantasminha e re-
laciona-las com suas préprias experiéncias.
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Anxy
Revista

A revista Anxy tem como objetivo quebrar o estigma que
envolve o cuidado com a salde mental e faz isso através
de seus textos, da arte e do design. Cada edigao é foca-
da em um tema (raiva, limites, masculinidade...) e nelas é
possivel encontrar entrevistas, cronicas, narrativas visuais,
além de recomendacgodes de outros materiais para ler, ouvir
e assistir. Ndo se trata de uma revista cientifica ou um ma-
nual de auto-ajuda. A Anxy acredita que muitas pessoas
escondem seus sentimentos em relagao a ansiedade e ou-
tros aspectos relacionados a salude mental e que isso nao
deve permanecer assim. O objetivo da revista ndo é ensi-
nar como resolver um problema, mas sim promover uma
normalizacdo da discussdo da saude mental fora da esfe-
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ra médica e nos espacos criativos. Segundo a criadora, a
iniciativa busca conversar sobre ansiedade através da vul-
nerabilidade e da criatividade, uma vez que ela considera
essa abordagem de comunicacdao mais efetiva do que as
focadas em patologias. O projeto editorial é visualmente
atrativo, utilizando cores vivas, diferentes tipografias, fo-
tografias, colagens e ilustragdes. O time de colaboradores
conta também com profissionais da saude mental, que
guiam a produgdo de conteudo acerca de temas especi-
ficos.
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Adventures With Anxiety
Nicky Case & Monplaisir | Jogo / Narrativa interativa

O jogo, com aproximadamente 30 minutos de duragao,
nos coloca no lugar da ansiedade, representada por lobo
vermelho que vive na cabeca da personagem principal.
Esta é considerada uma narrativa interativa, uma vez que
fazemos escolhas ao longo do jogo. O lobo tem a fungao
de proteger sua humana, mas na maioria das vezes ele
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acaba analisando demais cada detalhe e entrando em pa-
nico com situagdes que ndo representam um perigo real
para a personagem. As intencdes do lobo sdo boas, mas
ele acaba levando sua humana a exaustao diversas vezes
e o relacionamento entre eles ndo é bom. Apds situagdes
onde a personagem tentou fugir ou suprimir a ansieda-
de nao darem certo, os dois encontram um caminho para
um convivio mais saudavel: reconhecer que a ansiedade (o
lobo) esta 14 e, a partir disso, entender qual a melhor ma-
neira de conviver com ela, ao invés de fugir ou lutar. O jogo
é graficamente simples, com poucos cendrios e anima-
coes, e ao final oferece o link para uma pagina com inUme-
ras informacgdes acerca do tema (numeros, sites, organiza-
¢oes, grupos de apoio..) para que pessoas que também
se identifiguem com as situa¢des da personagem possam
encontrar caminhos para entender e conviver melhor com
sua ansiedade.

Em nenhum momento a ansiedade é tida como uma do-
enca. O lobo sempre esta |a na cabega da menina, como
se a ansiedade fosse algo intrinseco a ela, e também sao
mostrados outros personagens com seus proéprios “lobos”,
como se todos experimentassem a sensacdo de ansieda-
de em determinado momento.
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1. Direcionamento



3. Diretrizes projetuais gerais

A pesquisa apresentada no capitulo anterior serviu como
base para uma melhor compreensdo do tema escolhido
e permitiu encontrar caminhos para desdobra-lo. Assim,
definimos as diretrizes projetuais necessarias para a ela-
boracdao de uma proposta relevante.

Uma percepgao resultante do trabalho de pesquisa foi a
de que todas as pessoas, eventualmente, se deparam com
situagcdes que |lhes causam ansiedade. Tal percepg¢ao dia-
loga com o pensamento existencial, para o qual hd uma
angustia intrinseca ao ser humano. Percebo também que
a ansiedade se manifesta de maneiras diversas em cada
individuo, em uns mais, em outros menos. Em uns é fre-
guente, em outros esporadica. Em uns seus efeitos tém
carater impeditivo (as impedem de realizar tarefas que
gostariam), em outros ndo. Compreendo que existem dife-
rentes graus e gostaria de desenvolver algo que incentive
as pessoas a perceberem essas complexidades também.

Tendo isso em mente, a primeira diretriz foi a de atuar
criando uma abertura para estimular didlogos pautados
na busca por um convivio saudavel com a ansiedade. Atra-
vés da pesquisa, pude perceber o quanto muitas pessoas,
a despeito de suas defini¢des de ansiedade, sentem seus
efeitos e procuram escondé-los de pessoas préximas, por
medo de ndao serem compreendidas, serem vistas como
fracas etc. Acredito que abrir o didlogo acerca do tema é
um caminho para que essas pessoas percebam que nao
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estdo sozinhas e, além disso, aquelas que ndo se véem tao
afetadas pela ansiedade poderdo entender melhor as situ-
acoes pelas quais seus amigos, colegas de trabalho, fami-
liares ou conhecidos podem estar passando por.

A segunda diretriz tracada foi a de que o projeto resulte
em um artefato que funcione como um instrumento de
auto-reflexdo, incentivando as pessoas a questionarem a
maneira como estdo se relacionando com a ansiedade e
se existem outros caminhos. Considero interessante pro-
por que a relagao com a ansiedade nao deve ser um cabo
de guerra, onde vence o mais forte, mas sim uma busca
por um lugar de equilibrio. Dessa maneira, defini como
ideia central criar algo que, através do design, estimule a
pensar diferentes caminhos para lidar com a ansiedade.

A pesquisa também me fez refletir sobre como se daria a
abordagem do tema neste projeto. Entendo que ao tratar
a ansiedade de maneira mais inclusiva posso trazer o ma-
Ximo de pessoas para esse didlogo e torna-lo mais rico e
plural. Pensando nisso, optei por ndao me referir a ansieda-
de como transtorno, uma vez que esta visao delimita cate-
gorias muito especificas e, a0 meu ver, acaba distanciando
as pessoas consideradas com transtornos de ansiedade
das demais. Além disso, gostaria de discutir o assunto de
forma leve e cativante, para que as pessoas se sintam en-
volvidas e, em determinado momento da experiéncia, se-
jam levadas de forma sutil a uma reflexao.
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Os critérios anteriores foram norteadores para a definicao
do meio responsavel por promover essa discussdo: um
jogo de tabuleiro. Levando em conta os objetivos tragcados,
compreendi que o conceito de jogo dialoga muito bem
com o propdsito de gerar reflexdo de forma leve e descon-
traida. Essa ferramenta também possibilita que eu explo-
re o assunto a partir de personagens e narrativas, criando
situacdes com as quais o publico possa se identificar sem
a necessidade de se expor. A escolha por um jogo fisico
também se deu por conta da interagcao que este promove
entre os jogadores. Uma vez que busco expandir o didlogo
acerca da ansiedade, a colaboragao se mostra um recurso
interessante para potencializar a mensagem.

Pelo que foi dito até agora, o projeto poderia atingir um
publico bastante amplo, considerando que inUmeras pes-
soas se identificam com a questao da ansiedade. No en-
tanto, um recorte etario definido permite criar situacoes
de jogo mais préximas da realidade do publico, proporcio-
nando maior identificacdo e, assim, uma experiéncia mais
proveitosa. Por isso, escolhi direcionar o projeto para jo-
vens e jovens adultos, que tenham experienciado as sen-
sac¢des da ansiedade mas nao estejam muito acostuma-
dos a discutir o tema com outras pessoas.

ESDI| UERJ Juliana de Castro Costa | 2020

25



4. Diretrizes projetuais especificas

Segundo Salen e colaboradores (2004), em Rules of play:
Game design fundamentals, um método interessante
para organizar o designh de um jogo é pensa-lo dentro de
trés esquemas primarios: regras, jogabilidade e cultura.
Em regras, o objetivo é pensar na estrutura légica e mate-
matica do jogo. Em jogabilidade entra o fator social, foca-
do na experiéncia do jogador, em sua participagao com o
jogo e com os demais. Finalmente, em cultura, sdo inves-
tigados os contextos culturais nos quais o jogo sera proje-
tado e jogado. Estes esquemas nao funcionam como uma
taxonomia ou precisam ser analisados em uma ordem es-
pecifica, mas configuram uma ferramenta conceitual que
auxilia no foco em problemas particulares do design de
um jogo.

Sob essa concepgdo, entendi que meu maior desafio es-
tava na esfera da jogabilidade: a experiéncia do jogador
deveria ser interessante o bastante para que ele fosse esti-
mulado a interagir com os demais participantes e também
levado a um questionamento sobre suas compreensodes.
Por isso, esta guiou as demais esferas na ideag¢do do jogo,
definindo como diretrizes centrais: elaborar uma dinamica
cooperativa, focada na criagdo de histérias a partir de per-
sonagens e situacoes, onde o grande objetivo é encontrar
uma relacao de equilibrio com a ansiedade.

Optei por uma dindmica cooperativa em vez de compe-
titiva, considerando que esta € uma maneira eficiente de
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criar uma atmosfera de segurancga, onde os jogadores atu-
am como time em busca de um objetivo comum e sdo es-
timulados a se comunicarem para alcan¢a-lo. Em The Art
of Game Design: A Book of Lenses, Schell (2008) destaca o
potencial dessa dindmica para promover o entrosamento
entre os jogadores.

Colaborar e vencer como um time é uma diver-
sdo especial que pode criar lagos duradouros
entre os jogadores. (SCHELL, 2008, p. 218, tradu-
¢do minha).

Explorei as narrativas por meio de personagens, com per-
sonalidades e tragos de comportamento distintos. Este re-
curso foi aplicado ao projeto para evidenciar a existéncia
de diferentes formas e graus de manifestacao da ansieda-
de. Determinada situacao pode despertar a ansiedade em
uma pessoa e em outra ndo. Certa atividade pode aliviar a
ansiedade de uma pessoa e para outra nao ter o mesmo
efeito. Ao interpretar um personagem, entender suas ca-
racteristicas e guia-lo por situagdes cotidianas, podendo
desequilibrar ou equilibrar seus niveis de ansiedade, o jo-
gador é convidado a imaginar cenarios pelos quais talvez
nunca tenha passado e a propor diferentes formas de lidar
com eles. Essas pequenas simulagdes sdo responsaveis
por estimular a autorreflexdo, a medida que o jogador vai
se envolvendo com as histérias propostas.
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Uma parte importante em simulagbes de sis-
temas de relacionamentos consiste nas novas
percepcdes dadas aos jogadores — eles sdo
capazes de enxergar sistemas que ndo conse-
guiam antes. E criar uma mudang¢a de pers-
pectiva levando a novas percepc¢ées é algo em
que jogos sdo bons, considerando que criam
realidades completamente novas, com novas
regras, onde vocé ndo é mais vocé e represen-
ta o papel de outra pessoa inteiramente. Este é
um poder dos jogos que estd apenas comeg¢an-
do a ser explorado com a finalidade de melho-
rar a vida das pessoas. E geralmente dito que
criang¢as que crescem em vizinhangas humildes
tendem a aspirar a posicées de carreira mais
baixas, pois elas simplesmente nGo conseguem
imaginar que poderiam obter sucesso em uma
carreira com saldrio alto. E se jogos pudessem
ser usados para ajudd-las a imaginar o suces-
so e fazer com que isso pare¢a mais alcang¢a-
vel para elas? E se jogos pudessem ajudar as
pessoas a entenderem como fugir de um rela-
cionamento abusivo, abandonar um vicio, ou
simplesmente se tornarem voluntdrios melho-
res? Talvez estejamos apenas comeg¢ando a ex-
plorar a superficie do qudo importantes os jo-
gos podem ser na mudancga de vidas. (SCHELL,
2008, p. 482, tradugdo minha).

Por fim, escolhi trabalhar a ideia de um ponto de equilibrio
e convivio saudavel com a ansiedade no objetivo do jogo.
A vitéria estd diretamente ligada a compreensao de que
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a ansiedade nao deve ser nula e nem excessiva, mas ba-
lanceada ao longo do tempo. Uma vez que a vitéria nao é
individual, os jogadores também sao estimulados a ajudar
uns aos outros na busca por este equilibrio.
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5. Referénciads visuais

Com a definigao das diretrizes especificas, amarrei os prin-
cipais conceitos do jogo e, entdo, pude pensar em como
estes seriam traduzidos visualmente. Ao escolher traba-
Ihar a ansiedade de maneira descontraida, convidando o
publico para se divertir enquanto discute o tema, ficou
claro que a estética seria uma aliada neste processo.

E comum encontrar pecas graficas (principalmente revis-
tas) sobre ansiedade com uma linguagem visual que re-
mete a nervosismo, stress e desconforto. Essa representa-
¢ao nao é convidativa e acaba afastando um publico que
poderia se interessar pela discussdo, mas que se intimida
pela maneira como o tema é retratado.

Capas de revistas da editora Abril sobre ansiedade

Buscando um caminho oposto ao dos exemplos acima, es-
tabeleci que uma identidade simples, alegre e acolhedora
seria interessante para o projeto, uma vez que o objetivo
€ cativar o publico promovendo uma experiéncia agrada-
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vel. Com isto em mente, compilei referéncias no design de
jogos para montar um moodboard de acordo com a pro-
posta.

Cartas do jogo What'’s The Question

Cartas do jogo Catan - O Arraial de Canudos

Juliana de Castro Costa | 2020 28



Dentre as referéncias coletadas, alguns pontos me cha-
maram a atengdo e serviram como inspira¢do para o de-
senvolvimento grafico deste projeto. Entre eles, o uso de
cartelas de cores bem marcadas, composi¢des simples e
ilustragcdes em estilo flat. Essas caracteristicas imprimem
uma forte identidade para os jogos e também se relacio-
nam bem com a minha proposta de jogo.

A Ultima referéncia que escolhi para compor o moodboard
Cartas do jogo The Vegan Card Game do projeto, essa por sua vez no campo da arte, foi o traba-
Iho da artista japonesa Yayoi Kusama.

Cartas do jogo Perigo

Obras Dots Infinity-NOWH, 2004 (esquerda) e All the Eternal Love |
Have for the Pumpkins, 2016 (direita). Ambas de Kusama.

Além de suas tradicionais bolinhas, Kusama faz uso de for-
mas organicas e cores vibrantes para criar quadros e ins-
talagdes instigantes, convidando o publico a enxergar o
mundo através de seus olhos.

Cartas do jogo Bang! The Spy Edition
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V. Resultado



Resultado

O projeto tem como resultado o Gangorra de Emocgdes,
um jogo de tabuleiro onde os participantes sdo convida-
dos a guiar personagens por situacoes cotidianas diversas,
gue podem ou ndo despertar sua ansiedade. Uma experi-
éncia cooperativa, na qual é preciso trabalhar em equipe,
criar histérias e praticar a empatia, até que todos encon-
trem seu ponto de equilibrio com a ansiedade.
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6. Nome e identidade visual

A definicdo do nome Gangorra de Emogdes foi um passo
importante para o projeto. Se tratando de um tema delica-
do para muitas pessoas e nao convencionalmente explo-
rado no campo dos jogos, foi preciso pensar em um nome
gue traduzisse a esséncia do projeto e, a0 mesmo tempo,
soasse convidativo para o publico.

A partir deste direcionamento, montei um mapa de ideias,
listando palavras relacionadas a diferentes aspectos da
proposta de jogo. Considerando que é através do nome
gue o publico tem seu primeiro contato com o jogo, fiz
guestdo que este remetesse a algo positivo.

Mapa de ideias para escolha do nome

Logo percebi que uma boa maneira de relaciona-lo com a
narrativa do jogo seria a partir da no¢ao de equilibrio e o
conceito de variagdes. Este conceito se associa com a ex-
periéncia proposta, uma vez que, a cada rodada, os perso-
nagens vivenciam situagdes que os afetam de diferentes
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maneiras, fazendo com que suas emocgdes oscilem duran-
te todo o jogo, enquanto buscam equilibrar seus niveis de
ansiedade.

Para compreender esta ideia de um caminho oscilante,
optei por fazer uma comparagao a gangorra, brinquedo
constituido por uma tabua sobre um eixo, cujas extremi-
dades se elevam ou abaixam alternadamente, por impulso
de quem estd brincando. Esta aproximacgao traduz bem a
mecanica do jogo, além de remeter a uma brincadeira, um
momento de diversao.

O nome Gangorra de Emogoées, aplicado a identidade do jogo
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Cores

Para criar uma estética clara, alegre e acolhedora montei
uma paleta diversa, com tons de azul, verde, rosa, amarelo,
lilds e laranja, somados a dois tons neutros de cinza escuro
e creme. Cada uma das cores principais estd associada a
um dos quatro personagens do jogo e, por isso, estas se
repetem em diversos elementos, incluindo o titulo do jogo.
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Tipografia

Grehadlhe MVB BOId !:oram utlllz'adas duas familias tlpograflcas para c.ompor o
jogo. Para titulos e destaques, optei pela Grenadine MVB,
the quick brown fox jumps over the lazy dog uma fonte sem serifa e com pequenas irregularidades, que

traduz bem a ideia de variagdes presente no jogo, além de
conferir um carater descontraido as pecas.

Para a mancha de texto, a escolha foi a familia Montser-
M O ntse r rat rat, visando maior legibilidade e leiturabilidade dos textos,
the quick brown fox jumps over the lazy dog sem abrir mao da leveza.
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Elementos de apoio

Para compor a identidade visual, também foram elabo-
rados alguns elementos ilustrativos de apoio. O primeiro
configura uma malha pontilhada levemente irregular, in-
corporada ao projeto para trazer um pouco do carater hu-
mano, remetendo a algo acolhedor, feito a mao e reforgcan-
do o conceito de oscilagdes através das formas organicas.

Os demais elementos de apoio podem ser compreendidos
como pictogramas de emogdes. Com desenhos simples e
inspiracdo nos emajis, muito utilizados na linguagem digi-
tal, estes se referem a diferentes emocdes de forma sim-
patica e leve.
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7. DinGmica do jogo

A dindmica é parte central de um jogo, definindo como
serd seu funcionamento a cada partida. Esta foi sendo
ajustada e balanceada ao longo de todo desenvolvimento
projetual, especialmente a partir da realizagdo de testes!.
Uma vez obtida uma experiéncia de jogo fluida e interes-
sante, a dinamica do Gangorra de Emocodes foi finalizada.

Para descrever o funcionamento do jogo, escolhi apresen-
tar a lista de componentes e, em seguida, a dindmica, par-
tindo da preparacao, passando pelas rodadas e chegando
ao fim de jogo?.

1 Processo detalhado na secdo V.

2 Ver capitulo 9 para um passo a passo da dindmica no manual de jogo.
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Lista de Componentes:

- 1Manual de jogo

« 4 Cartas de personagem?

- 8 Pedes de personagem

- 8 Cartas de traco desestabilizador
- 8 Cartas de traco estabilizador

- 8 Cartas de situagao

- 16 Cartas de acao

- 8dados

- 1Tabuleiro

3 Para esta versao, foi definido o nimero de 4 personagens, com o ob-
jetivo de nao gerar complexidade excessiva para um projeto de TCC e
facilitar o processo de testes. Contudo, dado que o objetivo do jogo é
estimular a conversa, considera-se, futuramente, ampliar o nUmero de
personagens para 6 ou 8, de modo a permitir uma interagdo entre um
grupo maior de pessoas.
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E durante a prepara¢do que o jogador monta e conhece
seu personagem. Inicialmente, cada um sorteia uma carta
de personagem para si e, com esta em maos, ja é possivel
ter uma breve descrigao de suas caracteristicas.

E durante a preparacdo que o jogador monta e conhece
seu personagem. Inicialmente, cada um sorteia uma carta
de personagem para si e, com esta em maos, ja é possivel
ter uma breve descricdo de suas caracteristicas.

Em seguida, um jogador por vez sorteia quatro cartas de
tragos para terminar de compor seu personagem. O jogo
traz tracos estabilizadores (o que deixa o personagem con-
fortavel) e desestabilizadores (o que deixa o personagem
desconfortavel). Isso ocorre para que os personagens se-
jam multifacetados, chamando ateng¢do para a multiplici-
dade de gostos e comportamentos que cada um pode ter
e, também, para aumentar a rejogabilidade, considerando
gue um mesmo personagem pode assumir tragos distin-
tos em novas partidas.

Uma vez sorteados personagens e tragos para todos os
participantes, estes podem ser revelados aos demais e as
cartas mantidas na mesa, viradas para cima, para even-
tuais consultas. Quanto mais os participantes prestarem
atenc¢ao nas caracteristicas dos personagens em jogo, me-
lhor entenderao como cada um se comportaria diante de
diferentes situagdes. Se tratando de dindmica cooperativa,
essa atencao pode fazer a diferenca ao longo do jogo.

Ainda na preparacéo, os jogadores organizam o tabuleiro,
onde sdo marcados os niveis de ansiedade dos persona-
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gens ao longo das rodadas. Cada jogador deve posicionar
0 marcador de seu personagem na casa inicial indicada e
mové-lo a cada rodada, de acordo com os resultados da
mesma.

As rodadas s&o iniciadas a partir de uma carta de situa-
¢do. Estas cartas contém pequenas narrativas inspiradas
em eventos cotidianos, podendo ser uma festa surpresa,
uma apresentagdo de trabalho, entre outros. A ideia é que
cada participante imagine como seu personagem poderia
se comportar caso estivesse naquele cenario.

O primeiro jogador sorteia uma carta da pilha de situag¢des
e a |lé para o grupo. Esse acontecimento se aplicara para
todos os jogadores na rodada, embora um de cada vez. O
primeiro jogador deve entdo analisar se aquela situacao se
relaciona de alguma maneira com seu personagem, ob-
servando sua descri¢ao e seus tragos. Essa investigagao
pode ser feita em conjunto com os demais jogadores da
mesa, fomentando uma breve discussao acerca do com-
portamento do personagem em questao e como aquela
situacao o afeta.

Para quantificar o impacto inicial da situacdo no nivel de
ansiedade do personagem, os dados entram em acgdo.
Cada personagem possui dois dados correspondentes,
cujos valores variam de acordo com suas caracteristicas.
Por exemplo: alguns personagens ficam ansiosos com
mais facilidade que outros e, por isso, seus dados tendem
a valores maiores.

Juliana de Castro Costa | 2020 37



A dindmica dos dados funciona da seguinte maneira: caso
o grupo decida que existe relagao entre as caracteristicas
do personagem e a situagdao em questao, significa que
aquilo o afetarad de forma mais intensa. Sendo assim, o
jogador deve rolar o dado critico correspondente ao seu
personagem. Se o grupo decidir que nao existe relacdo, o
jogador deve rolar o dado ameno correspondente ao seu
personagem.

O valor indicado no dado dita o niumero de casas e a dire-
¢ao que o jogador deve movimentar seu marcador neste
momento inicial. Por exemplo: ao tirar um +6, significa que
a situacdo levara seu personagem 6 casas em direcdo ao
extremo da ansiedade. Ao tirar um -6, a situagao levara seu
personagem 6 casas em direcdo ao extremo da apatia.

Além do fator surpresa, que confere dinamismo ao jogo, os
dados foram incorporados na dindmica para auxiliar nesta
definicdo de valores concretos para a movimentagao no
tabuleiro. Estes também estdo diretamente ligados com a
etapa seguinte do jogo, a criagdo das histérias.

Até entdo, o jogador teria situagcdo e desfecho fechados
para seu personagem, com sua movimentacao definida
apenas pelo dado. Porém, o jogador tem a oportunidade
de modificar esse numero, utilizando as cartas de agao
e muita imaginacao. Este € um momento-chave do jogo,
onde o jogador deve pensar o que seu personagem pode-
ria fazer para lidar com aquela situagdo de uma maneira
melhor e criar um desfecho alternativo para o evento. Ao
fazé-lo, o jogador deve levar em consideracgdo os tragos do
personagem para criar uma narrativa condizente.
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As cartas de agao entram na histéria como potencializado-
ras: cada acgdo incorporada de maneira adequada na his-
téria dd ao jogador o poder de andar 2 casas na diregdo de
sua escolha. Além disso, os demais jogadores também po-
dem contribuir com a histéria que esta sendo criada doan-
do uma de suas cartas de acado para o jogador que estiver
narrando. Para fazer isso, o doador deve mostrar a carta
a ser doada e continuar mudando os rumos da histéria,
acrescentando seus efeitos na trama.

O momento da histéria é o coragao do jogo. Uma 6tima
oportunidade para praticar a empatia e aimaginagao, pen-
sando fora da caixa, trabalhando em equipe e descobrindo
outras formas de se relacionar com a ansiedade nas mais
diversas situagoes.

Apds este momento, o jogador da vez contabiliza os nu-
meros finais e movimenta seu marcador de personagem
no medidor conforme o resultado. Se houver algum doa-
dor na rodada, ele também se movimenta (1 casa na dire-
¢ao se sua escolha). Assim se encerra o primeiro turno da
rodada, dando vez para que o segundo jogador role um de
seus dados e repita a dindmica.

Para vencer, os jogadores devem trabalhar em conjunto
e garantir que seus marcadores estejam na faixa central
do tabuleiro (casas 9 a 13) ao final da terceira rodada. Lem-
brando que todos os jogadores devem estar nessa faixa
para que a vitdria acontega, pois € um jogo cooperativo.
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8. Componentes do jogo

Uma vez definida a dinamica, foi preciso desenvolver os
componentes para que o jogo ganhasse vida. Assim, fo-
ram pensadas cartas, pedes, dados e tabuleiro, seguindo a
identidade proposta.

As cartas iniciais aqui apresentadas definem cendrios su-
ficientes para uma partida. Contudo, a finalizagdo do jogo
para uma futura distribuicao envolve a confeccao de mais
cartas de trago, situagao e acao, para completar as quanti-
dades propostas na lista de componentes.
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Configura¢do dos componentes no inicio de uma partida
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Cartas de personagem

Estas cartas apresentam os quatro personagens do jogo:
Ana, Nico, Julia e André, cada um representado por uma-
cor diferente. A parte frontal das cartas remete a uma eti-
queta de identificacao e, para um toque de personalidade,
o0 nome de cada um foi escrito a mao livre, simulando que
0s mesmos o tenham feito a caneta. A parte de tras con-
tém um breve texto sobre cada personagem e o numero
correspondente a casa do tabuleiro na qual deve se posi-
cionar ao iniciar uma partida.
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Pedes de personagem

Os pedes sdo pequenos discos ilustrados com pictogra-
mas de diferentes emocgdes, utilizados para marcar a mo-
vimentacao de cada personagem no tabuleiro. A propos-
ta é que os jogadores fiquem livres para escolherem qual
pedo utilizar, podendo trocar ao longo do jogo, de acordo
com momento de seu personagem, ou como preferirem.
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Cartas de traco

Estas cartas trazem tracos de comportamento que enri-
quecem as descricdes dos personagens. Para diferenciar
os dois tipos de cartas e, ainda sim, manter uma unidade
visual, fiz uso de cores e pictogramas: os tragos desesta-
bilizadores sdo representados pela cor laranja e um sem-
blante tenso, enquanto os tracos estabilizadores sao re-
presentados pela cor lildas e um semblante tranquilo.
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Cartas de situacgao

Estas cartas narram eventos com os quais os personagens
precisam lidar ao longo do jogo. Assim como as cartas de
personagem, carregam textos maiores e, por isso, optei
pela configuragdo em modo paisagem. Na parte de tras,
foi utilizada a malha pontilhada e as cores dos quatro per-
sonagens no titulo, ja que as situacdes se aplicam para to-
dos eles.
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Cartas de acao

As cartas de agao propdem pequenas atitudes que permi-
tem mudar os rumos das situagdes no jogo. Por estarem
diretamente relacionadas com as situacgdes, estas trazem
0s mesmos elementos, trabalhados de formas diferentes.
Seu formato é o mesmo das cartas de tragos, completan-
do o grupo de cartas que ficam “na mao” do jogador.
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Dados

Os dados influenciam na movimentacao pelo tabuleiro,
quantificando o impacto inicial das situa¢cdes no nivel de
ansiedade dos personagens. Cada personagem possui 2
dados de 6 lados: um dado ameno e um dado critico. A
diferenciagao entre eles foi feita através das cores, corres-
pondentes a cada personagem.
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Tabuleiro

No tabuleiro, cada faixa de cor corresponde a jornada de
um personagem durante a partida e nelas sdao marcados
seus niveis de ansiedade. O extremo de maior valor re-
presenta uma zona de muita ansiedade e o extremo de
menor valor uma zona de muita desmotivacgao. A zona de
equilibrio é compreendida entre as casas 7 e 13, represen-
tadas de forma continua.

Ao trazer as quatro faixas separadamente, e ndo uma tri-
Iha Unica para os quatro personagens, reforco a ideia de
gue cada um possui uma trajetdria Unica, baseada em seu
comportamento e suas experiéncias, e que é possivel en-
contrar um equilibrio através de diferentes caminhos.
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9. Manual

Para orientar os jogadores, foi elaborado um manual de
jogo com os direcionamentos necessarios para realizar
uma partida de Gangorra de Emocdes. Neste material,
a dinamica é apresentada a partir de uma comunicagao
mais direta e objetiva, visando facil compreensao.
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V. Processo Criativo



10. Prototipagem e testes da dindmica

Para construir o Gangorra de Emocgoes, a realizagao de tes-
tes foi imprescindivel. Foi um processo longo e ndo-linear,
através do qual pude perceber os pontos fortes do jogo e
os aspectos que necessitavam aprimoramento, até chegar
a uma dindminca clara e fluida. Para narrar este processo,
escolhi apresentar a evolugdo da dindmica em seus esta-
gios inicial, parcial e final.

O isolamento social, por conta da pandemia de Covid-19,
exigiu que o processo de testes fosse adaptado para o
ambiente virtual. O primeiro teste foi realizado em 03/07,
durante orientacao via Google Meets. Nesta ocasido testa-
mos o funcionamento de uma dinadmica inicial, visualizada
a partir de um protétipo desenvolvido na plataforma Miro!

Registro do primeiro dia de testes com Juliana, Daniel e Andrea.

1 Verimagem na pagina 52.
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Neste primeiro momento, a ideia de personagens, tragos,
situagcdes e acgdes ja estava presente, embora de forma
simplificada. Ainda nao existiam textos completos para
as cartas, apenas os tépicos que as mesmas abordariam.
As instrucdes de jogo ainda nao estavam escritas e foram
passadas oralmente, ao longo do encontro. A partir do tes-
te, foram apontadas melhorias, como:

- Criagao de tracgos estabilizadores para balancear os
desestabilizadores, que ja constavam no jogo.

- Concepcgao de diferentes linhas de comportamen-
to para diferenciar a movimentacao dos persona-
gens: um com tendéncia a ser mais ansioso, outro
com tendéncia a ser mais desanimado, outro mais
inconstante, etc.

- Barra medidora com mais niUmeros, para que os ex-
tremos nao fossem atingidos tao rapidamente.
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Protétipo da dindmica inicial, utilizado nos primeiros testes.
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Ja com a dindmica parcial?, mais desenvolvida, novas ro-
dadas de testes foram realizadas em 30/07 (em casa, com
familiares) e em 31/07 (virtualmente, durante orientacéo
de projeto). Nesta etapa foi possivel perceber que o me-
canismo de personagens que passam por situagdes e sao
afetados por elas em diferentes escalas estava funcionan-
do bem.

Por outro lado, faltava uma motivagao individual mais for-
te, para que os jogadores ajudassem uns aos outros, pon-
to importante em um jogo colaborativo. Outra questao
levantada foi em relagao ao dialogo: a presente dinamica
ndo dava espacgo para um didlogo longo acerca dos perso-
nagens, seus comportamentos e emogdes. Este era curto
e individual, ocorrendo apenas no momento de entender
se a situacao se relacionava ou ndo com a descricao do
personagem. Entdo, compreendendo que a expansao do
didlogo acerca da ansiedade é um aspecto de grande po-
tencial dentro da proposta de jogo, ficou claro que a dina-
mica ainda precisava ser revista.

Apo6s mais modificagdes, cheguei na dindmica que, em
breve, seria validada como a final. Esta dindmica, como
visto na secdo IV do relatdrio, incorpora ao jogo a etapa
de criagao de histodrias. A solugao se deu para aprofundar
a discussao durante o jogo e incentivar a imaginacado de
diferentes possibilidades para lidar com determinada situ-
acdo. Com a realizagdo de testes com familiares em 27/08,

2 Adescricdao completa da dinamica parcial utilizada nos testes encon-
tra-se na sec¢ao VIIl. Anexos.
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ficou claro que este tornou-se um ponto chave do jogo e a
interagcdo entre os participantes ficou mais fluida e diver-
tida.

Ja para motivar os jogadores individualmente, mantendo
a colaboracdo, adicionei um sistema de recompensas no
funcionamento das cartas de ac¢do: ao doar cartas para
ajudar a compor a histéria de um amigo, o doador tam-
bém ganha pontos. Este novo sistema também foi posto a
prova nos testes do dia 27/08, validando entdo o funciona-
mento desta dindmica.

O Jultimo teste ocorreu durante orientagcdo no dia 16/11,
através da plataforma online Tabletopia, que simula jogos
de tabuleiro no ambiente virtual. Ja com todos os elemen-
tos finalizados, este teste serviu para conferir o ritmo do
jogo, ouvindo um pouco mais sobre a experiéncia dos jo-
gadores e coletando relatos para fazer ajustes finos.
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Configurac¢do de jogo durante rodada de testes, no site Tabletopia.
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Além dos testes de funcionamento dos mecanismos de
jogo, também foram realizados testes de impressao dos
componentes em tamanho real, para garantir que as di-
mensdes estejam adequadas, com boa legibilidade e lei-
turabilidade. Foi utilizada a impressao jato de tinta colori-
da em papel linho branco 120g.

Mdo segurando carta de traco durante testes de impressdéo.
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11. Rascuhhos e evolucdo
|

A criacdo do Gangorra de Emogdes envolveu muitos tes-
tes, experimentagdes e, eventualmente, ideias que foram
abandonadas ao longo do caminho. Foi um processo enri-
quecedor e necessario para chegar numa solug¢ao consis-
tente de projeto e, por isso, neste segmento do relatério,
trouxe alguns registros da evolucgao.
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Estudos do uso das cores em ilustragbes dos artistas @maushaus, @mongequetin, @taranormal e @nina_dzyvulska (divulgadas em seus perfis do
Instagram). Estes serviram como inspira¢gdo no processo de compor a cartela de cores do Gangorra de Emogées.
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Algumas etapas da evolugdo da identidade visual. A ideia inicial era incorporar as texturas, presentes na proposta da identidade, também no titulo
do jogo. Porém, visando uma estética mais simples, essa proposta foi descontinuada apds alguns testes, dando lugar ao titulo em estilo flat com as
cores de todos os personagens.
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Antes de chegar em sua versdo final, o tabuleiro foi pensado no formato estrelado. A experimentag¢do se deu em busca de novas alternativas para
representar os caminhos dos 4 personagens. Posteriormente, esse modelo foi descontinuado por ter se mostrado confuso e por ocupar um espago
grande na mesa, dificultando a distribui¢do dos demais elementos do jogo.
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As cartas de personagem partiram de experimentacées bem simples, no formato vertical. A partir destes testes, percebi que a organizagdo horizon-
tal seria mais vantajosa para as cartas com textos longos e fui gradualmente explorando novos recursos grdficos até chegar no resultdo apresenta-
do nas se¢bes anteriores.
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VI. Encerramento



12. Consideracdes finais

Ao iniciar o projeto com apenas a tematica definida, tive
liberdade e tempo para investigar o assunto a partir de
diversas perspectivas, me aprofundando em abordagens
tedricas e analisando suas ressignificagdes na midia. A
etapa de imerséao foi crucial para entender como o tema
se desdobraria em projeto, considerando seu forte carater
interdisciplinar.

Apds andlise e sintese de todo o material pesquisado,
compreendi diversas questdes envolvendo a discussao do
tema. Assim, pude tragar diretrizes para desenvolver um
projeto de design visando impactar positivamente a vida
de pessoas que convivem com a ansiedade. Um projeto
gue traz como pauta a salude mental, para que a discussao
deste assunto seja naturalizada e possa ocorrer de forma
mais leve.

A ideacdo e a prototipagdo permitiram que eu desenvol-
vesse um jogo de tabuleiro, capaz de estimular didlogos
pautados na busca por um convivio saudavel com a an-
siedade e atuar como um instrumento de auto-reflexao.
Um jogo que convida seus participantes a interpretarem
personagens em situagdes cotidianas que podem ou nao
despertar sua ansiedade. Uma experiéncia descontraida e
cooperativa, na qual é preciso trabalhar em equipe, criar
histdérias e praticar a empatia, em busca de seu ponto de
equilibrio com a ansiedade.
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Espero que, no futuro, o material desenvolvido possa ser
expandido para cobrir uma gama maior de situacodes,
emocdes e comportamentos. Que ele sirva como incenti-
VO para mais projetos abordando a pauta da saide mental
e possa reverberar positivamente na vida de muitas pes-
soas.
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13. Desdobramentos

Para que o projeto ganhe continuidade é interessante
gue sejam desenvolvidos mais tracgos, situacdes e acgoes,
visando aumentar as possibilidades do jogo. A dinamica
do Gangorra de Emog¢des também suporta expansdes, ou
seja, futuramente podem ser langcados pacotes com novos
personagens, situagdes tematicas, entre outros.

Em termos de implementacdo do projeto, uma das formas
de inseri-lo no mercado é através de uma parceria com
empresas no ramo de jogos de mesa. Esta € uma opgao
interessante, visto que este mercado encontra-se em ex-
pansdo no Brasil, com o crescimento de empresas como
Conclave, Galdpagos Jogos e PaperGames.

Outra alternativa é a realizagdo de um financiamento cole-
tivo, por meio de plataformas como Catarse ou Kickstarter.
Neste caso, o Gangorra de Emocgdes € apresentado a um
publico que, se interessando pela proposta, pode investir
financeiramente para viabilizar a producdo de uma versao
comercial do jogo.

Embora o jogo tenha sido pensado para o ambiente fisico
e a interagdo ao vivo seja enriquecedora para a experién-
cia, a necessidade de adaptagdo do mesmo para testes
remotos evidenciou que é possivel desdobra-lo também
para o ambiente digital. Com o surgimento de plataformas
como Tabletop Simulator e Tabletopia, que permitem a si-
mulagao online de jogos de mesa, esta passa a ser uma
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alternativa ainda mais tangivel e economicamente viavel,
uma vez que é possivel disponibilizar jogos gratuitamente
nas plataformas.
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16. Dinamica parcial do jogo

Componentes:

Cartas de personagem
- Cartas de tragos que desestabilizam
- Cartas de tragos que estabilizam
Cartas de situacoes
- Cartas de agbes
- Cartas de debate (sim e nao)
1dado de 6 lados
- Barras medidoras

Preparacao:

Cada jogador recebe um medidor,uma carta de debate
“sim" e uma carta de debate “ndo” para si. Depois, uma
carta de personagem deve ser sorteada.

O primeiro jogador deve tirar 4 cartas de tracos para si,
sendo 2 da pilha de tragos que desestabilizam e 2 da pilha
de tragcos que estabilizam. Caso algum dos tragos sortea-
dos contradiga outro, ele deve trocar uma delas por outra
da pilha e embaralhar novamente. Uma vez puxadas as 4
cartas, o préximo jogador repete o processo. Os jogadores
devem manter seus tragos em segredo até que todos te-
nham terminado de puxar suas cartas.

Uma vez que possuirem personagens e tracos definidos,
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os jogadores podem revelar essas cartas para os demais.
O interessante é que todos figuem cientes das caracteris-
ticas de cada personagem, pois a cooperacgdo entre joga-
dores serd importante nas etapas seguintes.

A rodada:

O primeiro jogador puxa uma carta de situagao parasielé
para o grupo inteiro.

Nesse momento, todos os jogadores analisam, individual-
mente, se o personagem do jogador 1 possui algum traco
que se relacione com a situagcao descrita e posicionam na
mesa a carta de debate correspondente a sua opiniao, vi-
rada para baixo.

Cartas de debate na mesa, todas sdo viradas e é hora do
didlogo. Caso seja uma unanimidade, o jogo segue. Caso
haja alguma opinidao divergente, os jogadores devem con-
versar até chegar a um consenso sobre se os tragos da-
quele personagem podem ou nao influenciar na forma
como ele lida com a situagao sorteada.

Caso nenhum traco se relacione com a situacdo: o joga-
dor rola um dado para definir qual efeito ela terd em seu
medidor. (esse valor estd associado com a carta do perso-
nagem).
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Caso um tracgo se relacione com a situacdo: nao ha rola-
gem de dado e o efeito que a situagao terd no medidor &
indicado na prépria carta.

Nesse momento as cartas de agdo entram em jogo. O jo-
gador pode utilizar uma de suas cartas de acao para ame-
nizar ou intensificar o efeito daquela situacao, desde que
a acao faca sentido com os tragos do personagem e com
a situacdo. Caso ele ndo tenha uma carta assim em maos,
algum jogador pode doar uma de suas cartas para que ele
use.

O efeito final da situacdo é mensurado e indicado na barra
medidora do jogador.

O préximo jogador repete as etapas e assim por diante.
Fim de jogo:

O jogo termina quando todos os medidores estiverem na
faixa central ao final de 3 rodadas.
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