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Guia Terapéutico: Superando o Vieio em Jogos
Introdugao

Este guia foi criado para auxiliar pessoas que enfrentam o vicio em jogos. Por meio da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC), propomos atividades, exercicios praticos e psicoeducagao que
ajudam a compreender o problema e a adotar estratégias saudaveis para lidar com ele.

Sec¢ao 1: Compreendendo o Vicio em Jogos

O que é o vicio em jogos?
O vicio em jogos é caracterizado pelo uso descontrolado de jogos de azar ou videogames,
causando prejuizo significativo em areas como trabalho, relacionamentos e saude mental.

Fatores associados ao vicio:

* Bioldgicos: Sensagao de prazer causada pela liberagdo de dopamina.
* Psicoldgicos: Escapismo, busca por controle, ansiedade e depresséo.
+ Sociais: Influéncia de amigos, isolamento social ou competitividade.

Objetivo:
Aumentar a consciéncia sobre como o vicio afeta a vida e fornecer ferramentas praticas para
supera-lo.

Sec¢ao 2: Psicoeducagao sobre a TCC e o Vicio

Como a TCC ajuda?

A TCC trabalha com a identificagdao e modificacdao de pensamentos, emoc¢des e comportamentos
disfuncionais. No caso do vicio em jogos, ela ajuda a:

* Reconhecer gatilhos que levam ao comportamento de jogo.

*+ Reformular pensamentos que mantém o ciclo vicioso.

+ Estabelecer novos habitos saudaveis.
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Secao 3: Exercicios Praticos

1. Diario de Gatilhos

Objetivo: Identificar os momentos e emogdes que desencadeiam o desejo de jogar.
Como fazer:

+ Durante uma semana, anote todas as vezes que sentir vontade de jogar.
+ Registre o horario, o que estava fazendo, o que sentiu e 0 pensamento que surgiu.

P - ~ . Pensamento
Horario Atividade Emocdo Sentida P

Automatico

. . ’ . IIV . r z

20H Assistindo TV Tédio oujogar so

uma vez"

Reflexao: O que percebe ao revisar as anotagcoes? Ha padroes?
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2. Reestruturagao Cognitiva
Objetivo: Desafiar pensamentos distorcidos que sustentam o comportamento de jogo.

Passo a passo:

1. Identifique um pensamento automatico (ex.: “Preciso jogar para aliviar o estresse”).

2. Questione sua veracidade: “Essa € a unica forma de lidar com o estresse?”

3. Substitua-o por um pensamento mais funcional (ex.: “Posso aliviar o estresse caminhando ou
ouvindo musica”).

3. Planejamento de Rotinas Alternativas

Objetivo: Substituir o tempo gasto em jogos por atividades saudaveis.
Como fazer:

+ Liste atividades prazerosas ou produtivas que gostaria de realizar.

* Inclua-as em um cronograma semanal.
+ Experimente uma nova atividade por vez.

Dia Atividade Alternativa Duragdo
Segunda Caminhada no parque 30 minutos
Quarta Meditagdo Guiada 20 minutos
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4. Técnica de Resolugao de Problemas
Objetivo: Reduzir o uso de jogos como fuga emocional.

Como fazer:

1. Identifique um problema recente (ex.: “Discussdo com um amigo”).
2. Liste possiveis solugoes.

3. Escolha a melhor solugao e execute-a.

Exemplo:

* Problema: Tédio em casa.

» Solugdes: (a) Organizar o guarda-roupa, (b) Cozinhar algo novo, (c) Jogar s6 15 minutos.
* Escolha: Organizar o guarda-roupa.

Sec¢ao 4: Técnicas de Enfrentamento

1. Estratégias para lidar com a vontade de jogar
* Técnica do Atraso: Quando sentir vontade de jogar, espere 15 minutos e faga outra atividade.
* Redes de Apoio: Converse com um amigo ou familiar sobre o que esta sentindo.

2. Prevencao de Recaidas
* Reconhega os Gatilhos: Saiba identificar situagdes de risco.
* Planeje Respostas: Tenha um plano para quando sentir vontade de jogar.
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Secao 5: Reflexdes e Orientagoes

Perguntas para Autoconhecimento:

1.0 que o ato de jogar representa para vocé?

2. Quais sao as consequéncias do vicio em sua vida?
3. Como seria sua vida sem o vicio em jogos?

Dicas para Manutengao:

+ Busque apoio profissional.

+ Participe de grupos de apoio, como Gamblers Anonymous.
+ Celebre pequenas conquistas no processo de superagao.

Sec¢ao 6: Conclusao e Motivagao
Superar o vicio em jogos é um desafio, mas com dedicagao, apoio e as ferramentas certas, é

possivel reconstruir uma vida equilibrada e saudavel. Use este guia como um recurso constante
em sua jornada, e lembre-se: cada passo conta.

a~ . 9.3
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