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RESUMO

O presente relato de experiéncia teve como objetivo compreender e refletir
sobre a influéncia da musica na saude mental, analisando como ela pode contribuir
para o bem-estar emocional e psicologico. A atividade foi desenvolvida durante um
ensaio de orquestra, com a participagao dos préprios musicos, em um ambiente
propicio a escuta sensivel e ao compartilhamento de vivéncias. A proposta iniciou-se
com a leitura do texto “A musica tem um papel muito importante na nossa vida
emocional”’, que aborda o poder da musica em despertar lembrancas, aliviar
sentimentos dificeis, proporcionar bem-estar e favorecer o autoconhecimento. Em
seguida, foi aplicado um quizz reflexivo, com perguntas voltadas a relagdo entre
musica, emocgodes e cotidiano, estimulando a autorreflexdo dos participantes. Durante
a dinamica, os participantes compartilharam experiéncias pessoais, mencionando
cangdes que os auxiliam em momentos de estresse, tristeza ou ansiedade. As falas
evidenciaram que a musica € percebida como um recurso terapéutico e emocional,

capaz de promover relaxamento, melhorar o humor, ampliar a consciéncia emocional
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e fortalecer vinculos afetivos. A experiéncia revelou que o contato consciente com a
musica favorece o autoconhecimento e a regulagdo emocional, atuando como
ferramenta de expressdo e acolhimento interno. Conclui-se que atividades que
integram arte e psicologia potencializam o cuidado com a saude mental, reforgando a
importancia da musica como instrumento de promogao do bem-estar psicoldgico e

social.
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