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RESUMO

A transicao para a vida adulta jovem é atravessada por intensas pressdes socioacadémicas
e demandas de produtividade que impactam diretamente a saude mental, exigindo estratégias
de cuidado acessiveis. A musica, como tecnologia leve, atua como mediadora de processos
subjetivos e facilitadora da expressao de afetos complexos. Relatar a implementagao de uma
oficina psicoeducativa de sessao Unica voltada para o reconhecimento e validacado emocional
de jovens adultos da comunidade universitaria do Centro Universo Goiania. Trata-se de um
relato de experiéncia de projeto de extensdo estruturado em quatro etapas consecutivas:
acolhimento e check-in emocional via emojis; imersao critica com escuta analitica das musicas
piloto “Piloto Automatico” (Supercombo) e “Ninguém Me Ensinou” (Lagum); forum dialético
focado nas tematicas da ansiedade e resiliéncia; e a atividade “Meu Som, Meu Sentir”’,
momento de protagonismo no qual cada participante compartilhou individualmente uma
cancgao de preferéncia pessoal e sua respectiva textura afetiva. A analise dialética das letras
reduziu as resisténcias psicolégicas iniciais e funcionou como um escudo protetivo para a
projecdo de vulnerabilidades. O momento de compartilhamento individual promoveu a
despatologizacdo de sentimentos comuns, a ampliagcdo do vocabulario emocional e o
fortalecimento do suporte social entre os pares no ambiente académico. A intervencao
demonstrou eficacia na promogao do bem-estar imediato e do autoconhecimento. O uso do
repertério atualizado removeu barreiras de formalidade, reafirmando o papel social da
extensao universitaria na prevencgao e acolhimento em saude mental contemporanea.
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