ANSIEDADE E ESTRESSE: o peso invisivel do dia a dia
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RESUMO

O presente relato de experiéncia descreve o desenvolvimento e os resultados de um
projeto de extensdo realizado no Centro Universitario UNIVERSO Goiénia, que teve
como proposito utilizar a musica como ferramenta terapéutica e psicoeducativa
voltada a promogdo do bem-estar emocional, do autoconhecimento e da reflexdo
sobre os préprios sentimentos. A proposta surgiu da necessidade de explorar
metodologias alternativas e sensiveis para o cuidado psicolégico e a educagao
emocional, reconhecendo a musica como uma linguagem universal capaz de acessar
emocgdes e promover integragao subjetiva. O projeto foi conduzido em trés sessdes
online, com um grupo de seis participantes adultos, utilizando plataformas de
videoconferéncia. Cada encontro seguiu uma estrutura padronizada, composta por
acolhimento inicial, contextualizagao tedrica sobre o tema emocional da sesséo,
escuta ativa de musicas selecionadas, debate guiado por perguntas reflexivas e
encerramento integrativo.Os resultados evidenciaram a eficacia da musica como
catalisadora de emocbes e memorias, possibilitando aos participantes maior
consciéncia sobre seus estados afetivos e insights sobre padroes de pensamento e
comportamento. Muitos relataram sentir-se mais a vontade para expressar
sentimentos e refletir sobre seus projetos de vida, demonstrando que o ambiente
virtual também pode oferecer espacos seguros de compartihamento e escuta
empatica.Conclui-se que a integragao entre teoria psicoldégica e pratica musical
mostrou-se promissora para o desenvolvimento de intervengbes em contextos
educacionais, terapéuticos e comunitarios, reafirmando o potencial da musica como
instrumento de cura, expressao e transformacdo emocional, além de comprovar a
viabilidade e o alcance do formato virtual para agbes de extensdo em Psicologia.

Palavras chaves: Ansiedade; Comunidade; Estresse; Publico; Saude.
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