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1 INTRODUCAO

Fatores emocionais e de saide mental influenciam diretamente a vida do
individuo, podendo gerar impactos irreversiveis se ndo tratados na adolescéncia, destaca
Paula et al. (2012). Sem a devida atencdo, os problemas mentais podem se tornar

cronicos, resultando em transtornos como depressao, estresse, disttrbios de identidade e
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até risco de suicidio acrescenta Loureiro et al. (2013).

Este trabalho aborda a pratica regular da danca como estratégia eficaz para
prevencao e recuperacao da saude mental, melhorando a qualidade de vida.

Tal abordagem se justifica porque evidencia a relevancia da satide mental na
adolescéncia e apresenta a danca como estratégia eficaz para prevenir transtornos,
fortalecer autoestima, socializacdo e qualidade de vida, oferecendo subsidios para

profissionais da satide e educacao.

2 ADOLESCENCIA E A SAUDE MENTAL

Estudos recentes tém evidenciado os efeitos positivos das dancas urbanas sobre a
saude mental, especialmente entre adolescentes e jovens (SANTOS, 2019). A pratica
regular dessas manifestacdes artisticas favorece a criacdo de um ambiente propicio ao
fortalecimento das conexdes sociais, a elevacdo da autoestima e ao desenvolvimento da
criatividade de forma espontanea. Além disso, contribui para o empoderamento e o
sentimento de pertencimento, oferecendo um espaco seguro para a expressao das

emocodes. Conforme destacam Marba4, Silva e Guimaraes (2016, p. 5)

a danga proporciona alegria e diversdo. A pessoa alegre automaticamente tem
uma autoestima elevada e esse fator ja é bastante importante na concepcao de
convivio social. E também é um ponto positivo para combater a depressdo,
que atualmente tem sido um problema de satide na vida de varias pessoas.

A investigacdo conduzida por Barnett e Vasiu (2024) ampliou essa discussdao ao se



concentrar nos processos neurolégicos que explicam os efeitos terapéuticos das artes
expressivas, incluindo a danga. Os autores destacam que essas praticas ativam areas
cerebrais relacionadas ao prazer e ao controle emocional, favorecendo a neuroplasticidade
e a regulacdo psiquica. Tais achados reforcam a base cientifica que sustenta o uso da
danca como uma abordagem complementar no cuidado a satide mental, evidenciando seu
impacto em niveis neurobiologicos.

De forma complementar, Machado (2021, p. 15) observa que “estilos como hip hop,
street dance e outras dancas urbanas estdo entre os mais praticados por jovens e
adolescentes”. Essas modalidades favorecem o desenvolvimento da consciéncia corporal
e do autoconhecimento, influenciando positivamente aspectos cognitivos, emocionais e
psicoldgicos, e contribuindo para uma formagao pessoal mais critica e reflexiva.

Nesse mesmo sentido, Silva (2023, p. 4) ressalta que a danca exerce um efeito
altamente positivo sobre o bem-estar psicolégico, possibilitando a expressdo artistica, a

liberacdo de emocOes reprimidas e a reducao do estresse. Ademais, favorece a

concentragao e promove uma conexao mais profunda entre mente e corpo, estimulando a
autoconsciéncia e a aceitacdo de si mesmo.

O movimento corporal por meio da danca proporciona sensacoes de liberdade,
alegria e prazer, ao mesmo tempo em que estimula a superacdo de limites pessoais,

promovendo o bem-estar integral de quem a pratica. Barancelli e Pawlowytsch (2015),

apud Marb4; Silva; Guimardes (2016), destacam que dangar desperta o ser humano,



liberando emocoes reprimidas por meio de gestos e expressoes ritmicas. A musica, ao
soar, evoca conteiidos profundos e inconscientes registrados no corpo, gerando uma
sensacao quase imediata de bem-estar. Dessa forma, a danca funciona como uma
renovacdo da energia mental, sendo uma atividade fisica que proporciona prazer e

equilibrio interior.

2.1 Beneficios da danca para a satide mental do adolescente

A revisdo tedrica realizada evidencia que a danca pode funcionar como uma
forma de expressdo simbélica, permitindo a exteriorizacdo de conflitos inconscientes e
emocoes reprimidas. Diversos estudos associam sua pratica a reducdo de sintomas de
ansiedade e estresse, sugerindo seu potencial como meio de comunicacdao com o
inconsciente, facilitando o processo de autoexploracdo e a resolucao de conflitos internos.
Contudo, algumas pesquisas apontam que sua eficacia pode ser limitada quando ndo ha
uma compreensao adequada dos processos emocionais envolvidos. A auséncia de uma
fundamentacdo psicanalitica consistente e a diversidade de abordagens terapéuticas
dificultam a padronizacdao e a avaliacao precisa dos efeitos da danca como recurso
terapéutico (DUARTE; PINTO-GOUVEIA; RODRIGUES, 2015)..

Ainda assim, os dados analisados revelam que a danca é uma intervencao eficaz em
diversos aspectos da saude mental. Os estudos revisados destacam efeitos positivos na
reducdo de sintomas de ansiedade e estresse, na elevacao da autoestima e na promogao da
coesdo social. A danca em grupo, por exemplo, tem sido associada a beneficios
emocionais e sociais, enquanto a danga individual favorece a autorregulacdo emocional.

A andlise integrada desses achados indica que a pratica da danga contribui para uma

maior percepcao de bem-estar, facilita a expressdao emocional e fortalece as redes de apoio



social, embora sua eficacia possa variar de acordo com fatores individuais, COmMoO
motivacdo pessoal e experiéncia prévia com a danca (ARAUJO et al, 2022).
O mesmo autor acima citado revela que, nesse contexto, a utilizacdao da danga em

ambientes terapéuticos representa uma abordagem inovadora no tratamento de transtornos

emocionais, ao proporcionar um meio ndo verbal de acessar e expressar conflitos
psiquicos. Tal pratica reforca a nogdo psicanalitica de que a expressdo simbdlica pode
facilitar a compreensdo e a elaboracdo de conteudos inconscientes. Assim, os achados
teoricos sustentam a ideia de que o movimento e a expressao corporal exercem um papel
relevante na promoc¢do da satde mental, corroborando modelos que integram corpo e
mente no cuidado emocional.

Entre as modalidades de maior destaque, a danca urbana se sobressai por valorizar a
criatividade e a liberdade de movimento, funcionando como uma poderosa ferramenta de
comunicagao ndo verbal e cuidado em satide mental. Os beneficios observados incluem a
reducao do estresse, o fortalecimento da autoestima e a criacdo de um ambiente propicio a
socializacao e a expressao emocional. Em sintese, a danca se apresenta ndo apenas como
uma forma de expressao artistica e cultural, mas também como uma estratégia eficaz de
promocao do bem-estar psicol6gico, especialmente em fases criticas como a adolescéncia.
As evidéncias reforcam o papel da danca como catalisadora da auto expressdo e da
conexdo emocional, demonstrando seu valor no fortalecimento da satide mental e na
busca por uma vida mais equilibrada (SANTOS, 2019).

O hip-hop, por sua vez, chegou ao Brasil na década de 1980, difundido por meio de



expressoes culturals e musicails orlundas dos k.stados Unidos. LEsse movimento encontrou
espaco especialmente nas periferias urbanas brasileiras, notadamente em grandes centros
como Sao Paulo e Rio de Janeiro. Atualmente, as dancas urbanas constituem um de seus
principais pilares, desdobrando-se em diferentes estilos, como breaking, locking e
popping. A popularizacdo dessas manifestacOes artisticas refor¢a sua importancia como
forma de expressdo individual e coletiva, incorporando elementos de identidade,
resisténcia e empoderamento. Tais caracteristicas explicam sua ampla adesdo entre
adolescentes e jovens nos grandes centros urbanos do pais (ARAUJO et al., 2022).

A adolescéncia e a juventude sdo fases fundamentais do desenvolvimento humano,

marcadas por transformacoes intensas nos ambitos emocional, social e biolégico. Nessa

fase, a depressdo tem se mostrado um transtorno mental recorrente, frequentemente
agravado por fatores como pressoes escolares, dificuldades nos relacionamentos
interpessoais e conflitos relacionados a formacao da identidade (VIEIRA; PINTO, 2016,
DUARTE; PINTO-GOUVEIA; RODRIGUES, 2015).

A compreensdo das dimensdes psicossociais que envolvem a depressdo juvenil é

essencial para a formulacdo de estratégias eficazes de prevencdo e intervencao.
Entre os fatores de risco, destacam-se os conflitos familiares, experiéncias traumaticas,
bullying, excesso de cobrancas académicas e transtornos de ansiedade. Mais
recentemente, 0 uso excessivo das redes sociais e a busca por validacdao digital tém
surgido como aspectos contemporaneos que impactam negativamente a satide mental

dessa faixa etaria (IZZ0O, 2023).



Nesse cenario, as dancas urbanas tém sido investigadas como praticas artisticas
capazes de contribuir para o bem-estar emocional e psicologico de adolescentes e jovens.
A prética frequente dessas atividades oferece uma via criativa para o alivio do estresse, ao
mesmo tempo em que estimula a autoexpressao e o fortalecimento da autoestima.
Ademais, por se tratar de praticas coletivas, as dancgas urbanas favorecem a construcao de
vinculos sociais e promovem um ambiente de apoio emocional que pode ser decisivo na
prevencao e no enfrentamento da depressao (SANTOS, 2019).

Assim, as dancas urbanas configuram-se como uma plataforma singular para a auto
expressao e o empoderamento de jovens, permitindo-lhes comunicar emogoes, frustracoes
e aspiracdes de forma ndo verbal. O sentimento de pertencimento a uma comunidade com
valores compartilhados fortalece a resiliéncia emocional e cria um espago seguro para a
expressao genuina dos sentimentos, colaborando para a promogdo do bem-estar psiquico

e da satde mental (IZZO, 2022)..

3 MATERIAIS E METODOS

Esta sera uma pesquisa explicativa de natureza basica, com abordagem qualitativa.
Utilizara da pesquisa bibliografica empregando o método hipotético-dedutivo.

Ela seguira o seguinte percurso: inicia conceituando a adolescéncia e suas
dificuldades em relacdo a saide mental e prossegue relacionando a danga e os beneficios

para a saide mental do adolescente.

Para o alcance dos objetivos utilizra artigos cientificos referentes ao tema

pesquisado através das plataformas Google académico e Scielo.

4 RESULTADOS ESPERADOS



Os resultados esperados deste estudo buscam investigar, por meio de uma
pesquisa bibliografica, os efeitos da pratica da danca na satide mental de adolescentes,
destacando seus beneficios no combate a ansiedade, ao estresse e a depressao.

Considerando as discussoes apresentadas no referencial tedrico sobre o impacto
positivo no bem-estar psicolégico das pessoas, como disse Silva (2023, p.4), a danca faz
muito bem para a saude mental das pessoas. Ela ajuda a expressar sentimentos, aliviar
emocoes guardadas e diminuir o estresse. Também melhora o foco e a conexdo entre o
corpo e a mente, o que ajuda a pessoa a se conhecer melhor e a se aceitar como é.

Espera-se que se comprove que a danga influencia o bem-estar psicologico, o
funcionamento emocional e a qualidade de vida dos jovens, contribuindo para uma
melhor satide mental na adolescéncia e que confirme a danca como estratégia eficaz para
prevenir transtornos, fortalecer autoestima, socializacdo e qualidade de vida, oferecendo
subsidios para profissionais da satde e educacdo. Além disso, prevé-se que este estudo

possa servir de base para pesquisas futuras, dando continuidade ao tema desenvolvido.
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