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O presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos do estresse induzido
por jogos eletronicos sobre a saude mental e fisica dos jogadores, identificando
seus potenciais beneficios e maleficios. Trata-se de uma revisao sistematica
conduzida conforme as recomendacdes do PRISMA, com busca na base de
dados PubMed utilizando os descritores “Video Games”, “Mental Health” e
“Stress”. Foram incluidos estudos empiricos publicados nos ultimos cinco anos,
revisados por pares e redigidos em portugués, inglés ou espanhol, que
abordassem a relagéo entre jogos eletrénicos e estresse fisico ou mental. Apos
a triagem e leitura integral dos textos, quatro estudos atenderam aos critérios
de inclusdo. Foram encontrados 79 artigos, dos quais 4 foram incluidos na
revisdo. Os resultados mostraram que os exergames e jogos com elementos
de realidade virtual apresentaram efeitos positivos, como a reducédo do
estresse e da ansiedade, melhora do humor, aumento da motivacédo e
desempenho cognitivo aprimorado. Além disso, jogos sociais favoreceram o



apoio interpessoal e o bem-estar emocional. Por outro lado, o uso excessivo e
competitivo, como observado em atletas de eSports, esteve associado a
estresse fisioldgico elevado, fadiga cognitiva e desequilibrio autonémico.
Conclui-se que os jogos eletrénicos podem atuar tanto como fatores protetores
quanto potenciais desencadeadores de estresse, dependendo da intensidade,
contexto e propdsito do uso. Assim, seu emprego consciente e moderado pode
representar uma estratégia eficaz para o manejo do estresse e promogéo da
saude mental.
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