A IMPORTANCIA DA DANCA PARA A SAUDE MENTAL: reduzindo o
estresse e melhorando a autoestima
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RESUMO

A danga € uma pratica que vai além do movimento corporal, pois contribui para o bem-
estar fisico, emocional e social. Por isso, tem se mostrado uma fundamental estratégia
para promover saude mental e qualidade de vida. Este trabalho tem como objetivo
analisar como a danga pode contribuir para promover saude mental, social, emocional,
reduzindo sintomas de ansiedade e depressao, fortalecendo a autoestima, a partir de
estudos cientifico. Baseado em uma revisao literaria, que consiste na selecéo, analise e
interpretacao de artigos cientificos, o percurso metodoldgico foi realizado nos bancos de
dados Pubmed e Google Académico, entre os anos de 2020 e 2025. Nos resultados
foram encontrados quatro artigos que tratam da relagao entre os temas. Em trés artigos
falam que a danca além de prover beneficios fisicos, favorece equilibrio emocional,
cognitivo, socializagao e a regulagao do humor; e no ultimo artigo teve resultados que
revelam niveis significativamente mais baixos de ansiedade e niveis mais elevados de
qualidade de vida no grupo de bailarinos. Com base nos resultados os autores relataram
melhoras expressivas individualmente, em par ou em grupos, diretamente relacionada
ao controle emocional, da autoestima, a diminuicdo de estresse, a prevencao de
transtornos, ao fortalecimento de vinculos, além de contribuir com fatores cognitivos,
como a memoria e a concentracdo. Desta forma, € importante valorizar a danga em
diferentes contextos, como educacao, cultura e saude, é essencial para que desenvolva
politicas publicas voltadas para o cuidado integral do sujeito social e cultural.
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