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Um dos maiores desafios da atualidade é reduzir o tempo que passamos diante das
telas. Nos, profissionais da salde, assim como muitos de outras areas, observamos
que a exposicao excessiva a esse tipo de tecnologia pode trazer mais prejuizos do que
beneficios, como afetar os relacionamentos, drenar nossa energia e comprometer
nossa salde mental. Ainda assim, desconectar-se nao é facil, pois as telas estao cada
vez mais presentes em nosso cotidiano, e nem sempre ha alternativas acessiveis para
substitui-las.

Nao seria um problema se a mania de checar as telas o tempo todo fosse apenas um
habito moderno, mas o uso intensivo de celulares, tablets e afins, especialmente no
contexto das redes sociais, tem se mostrado cada vez mais prejudicial a nossa salde
mental e ao nosso bem-estar. Como profissional da salde, observo uma relagao direta
entre o tempo gasto nas redes sociais e 0 aumento do risco de desenvolver transtornos
como depressao e ansiedade. Isso evidencia que a hiperconectividade compromete
significativamente a qualidade de vida, a ponto de constatarmos que, quando os indivi-
duos sao incentivados a se desconectar, seu bem-estar melhora expressivamente.

Para ilustrar os impactos da conectividade exagerada, um estudo experimental publi-
cado em fevereiro de 2025 na PNAS Nexus' aponta que o afastamento de telas promo-
ve a reducao nos sintomas de ansiedade e depressao, além de um aumento na capaci-
dade de concentracao e consequentemente também favorece maior envolvimento em
atividades offline, interagdes sociais, exercicios e contato com a natureza, contribuindo
para a melhoria da qualidade do sono e do autocontrole.

Além disso, o estudo indica que nao é necessario eliminar completamente o uso das
telas para obter melhorias na qualidade de vida; mesmo uma reducao parcial ja pode
ser vantajosa. Dessa forma, estratégias que incentivem um uso mais equilibrado da
tecnologia podem ser eficazes para promover habitos digitais mais saudaveis.

' Blocking mobile internet on smartphones improves sustained attention, mental
health, and subjective well-being. PNAS Nexus, Volume 4, Issue 2, February 2025,
pgaf017. Disponivel em https://doi.org/10.1093/pnasnexus/pgaf017
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No entanto, essa questao é mais desafiadora na pratica do que na teoria. Afinal, como
podemos nos desconectar se os algoritmos nos estimulam constantemente a perma-
necer online? Quando desligamos o celular, & como se um vazio se abrisse em nossa
rotina.

Uma alternativa promissora para essa questao sao jogos de cartas e de tabuleiro,
também conhecidos como jogos de mesa. Os elementos analdgicos exercem um
grande apelo sobre nosso cérebro — as cores, texturas e sons que experimentamos
diretamente tém o poder de captar nossa atencao e preencher o vazio deixado quando
estamos off-line. Por isso, jogar nao apenas desperta emocdes positivas, mas também
proporciona experiéncias envolventes e prazerosas. Além disso, os jogos de mesa
estao intrinsicamente ligados ao ato de brincar, uma atividade essencial que promove
o relaxamento, estimula a criatividade e fortalece os lacos interpessoais.

Brincar, afinal, nada mais é do que exercitar habilidades de maneira divertida. Os
animais brincam de cacar e lutar, fortalecendo a musculatura para quando precisarem.
As criancas brincam de casinha, por exemplo, ensaiando os passos que darao na vida
adulta. Os jogos sao exatamente isso: brinquedos para a mente, exercicios ladicos para
o cérebro.

Faco aqui uma analogia entre os beneficios dos jogos para a mente e os efeitos das
atividades fisicas para o corpo. Assim como o exercicio fortalece os mdsculos e melho-
ra a salde fisica, jogar estimula o cérebro, aprimorando habilidades cognitivas, sociais
e emocionais. Os jogos também nos ajudam a compreender os outros, administrar
nossas emocgoes e enfrentar desafios. Aléem disso, praticamente todas as funcoes
cognitivas podem ser estimuladas por meio dos jogos, incluindo memaria, habilidade
visuoespacial, coordenagao e estratégia. Eles ainda possuem um grande potencial para
fortalecer conceitos matematicos, mesmo quando nao percebemos que estamos
lidando com quantidades, nimeros e ordem. Por tudo isso, esse passatempo que
acompanha a humanidade ha milhares de anos &, ao mesmo tempo, divertido e
terapéutico.

E além de estimular o raciocinio e a criatividade, os jogos de mesa também desempe-
nham um papel importante na promocao da liberdade de pensamento e de comunica-
¢ao. Ao criarem espacos seguros e colaborativos para a troca de ideias, os jogos incen-
tivam o dialogo, o respeito as diferencas e o exercicio da argumentagao — habilidades
fundamentais para a convivéncia democratica. Eles também sao uma forma acessivel
de contato com a cultura e o conhecimento, pois cada jogo carrega elementos narrati-
vos, simbdlicos e estruturais que despertam a curiosidade e ampliam o repertorio dos
participantes. Nesse sentido, jogar € também um modo de acessar e compartilhar
informacao de maneira ativa, critica e prazerosa.

No entanto, nem sempre sabemos por onde comecar. Com frequéncia, nos pergunta-
mos qual jogo escolher, como aproveitar melhor as partidas e qual a faixa etaria indica-
da para cada jogo. Para responder a essas perguntas e facilitar o acesso aos jogos, que
sao poderosos instrumentos de expressao intelectual, artistica e de comunicacao,
indico aqui o Projeto S.A.LA. — Simples Alternativas de Lazer e Aprendizagem — da
PaperGames.
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Como apoiador dos jogos enquanto ferramenta terapéutica e educacional, fiquei muito
feliz ao conhecer essa iniciativa. O Projeto S.A.L.A. auxilia pais, professores, psicologos,
psiquiatras, psicopedagogos e outros profissionais de educacao e saide mental a
extrair o maximo dos jogos como ferramenta psicopedagogica. \/ejo esse projeto como
um verdadeiro guia de viagem para o mundo dos jogos e seus beneficios. Por meio
dele, podemos compreender melhor os estimulos e as diversas aplicacdes dos jogos de
tabuleiro na sala de casa, na sala de aula e nos consultérios.

O projeto disponibiliza, no site do PaperGames S.A.L.A., fichas especificas para cada
jogo da editora, contendo informacoes detalhadas, como faixa etaria recomendada,
habilidades desenvolvidas, aprendizagens essenciais definidas no Base Nacional
Comum Curricular (BNCC), tipos de inteligéncia estimulados, formas de aplicacdo em
diferentes contextos e dicas sobre a dinamica dos jogos. Aléem disso, o material inclui
comentarios direcionados a pais, professores e profissionais da sadde, bem como
sugestoes para a adaptacao de regras. Todo esse material esta disponivel no site do
projeto gratuitamente.

Quero convidar vocé a conhecer essa iniciativa e os materiais disponibilizados. Tenho
certeza de que esses recursos vao colaborar para nosso desafio de nos desconectar-
mos das telas e aproveitarmos melhor nossas interacoes no mundo real.

Para conhecer o Projeto S.A.L.A., basta acessar https://papergames.com.br/sala.
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