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O IMPACTO DA PRNATICA DA DANCA NA SAUDE MENTAL: UMA ANALISE A PARTIR
DA PERCEPCAO DOS PRATICANTES EM ACADEMIAS DE DANCA DE JOAO
PESSOA/PB

THE IMPACT OF DANCE PRACTICE ON MENTAL HEALTH: AN
ANALYSIS BASED ON THE PERCEPTION OF DANCE ACADEMY
PRACTITIONERS IN JOAO PESSOA/PB

RESUMO

A danca tem sido amplamente reconhecida como uma atividade capaz de promover beneficios para a
saude fisica e mental. Nesse contexto, o presente estudo objetiva avaliar os efeitos da prética da danca
sobre a saude mental, com énfase na reducdo dos niveis de estresse, ansiedade e melhoria do bem-estar
psicologico dos praticantes. Para tanto, a pesquisa foi conduzida em duas academias de danca
localizadas na cidade de Jo&o Pessoa, com uma amostra de 54 voluntarios. O estudo adota uma
abordagem quantitativa, utilizando um questionario estruturado em escala Likert para avaliar as
percepcOes dos participantes sobre o impacto da danca na sua saide mental. A fundamentacéo tedrica
baseou-se em estudos que abordam a influéncia da danca na regulacdo emocional, sua relagdo com a
psicofisiologia do estresse e sua aplicabilidade terapéutico. Os resultados obtidos apontaram melhora
significativa nos estados emocionais e psicologicos dos participantes ap6s o inicio das aulas. A maioria
relatou reducdo dos niveis de estresse e ansiedade, aumento da autoestima e da autoconfianca, além de
maior facilidade para lidar com situacGes estressantes. Observou-se também que as aulas de danca
favorecem a socializacao e o fortalecimento dos vinculos interpessoais, promovendo um ambiente de
convivéncia positiva e acolhedora. A frequéncia semanal média de duas a trés aulas demonstra
engajamento e constancia na pratica, motivada principalmente pelo prazer e pela satisfacdo pessoal.
Conclui-se que a danca atua como um instrumento eficaz de promocao da saude mental e da qualidade
de vida, unindo movimento, expressdo e equilibrio emocional. Sua prética regular contribui ndo apenas
para 0 bem-estar psicoldgico individual, mas também para o desenvolvimento social e o fortalecimento
da autoestima dos praticantes, confirmando seu potencial terapéutico e integrador.

PALAVRAS-CHAVE: Danca; Saude mental; Bem-estar psicologico; Estresse; Qualidade de vida.






ABSTRACT

Dance has been widely recognized as an activity capable of promoting both physical and mental health
benefits. In this context, the present study aims to evaluate the effects of dance practice on mental
health, with an emphasis on reducing stress and anxiety levels and improving the psychological well-
being of practitioners. To this end, the research was conducted in two dance academies located in the
city of Jodo Pessoa, with a sample of 54 volunteers. The study adopts a quantitative approach, using a
structured questionnaire based on the Likert scale to assess participants’ perceptions of the impact of
dance on their mental health. The theoretical framework was based on studies addressing the influence
of dance on emotional regulation, its relationship with the psychophysiology of stress, and its
therapeutic applicability. The results indicated a significant improvement in the emotional and
psychological states of participants after beginning the dance classes. Most reported reduced levels of
stress and anxiety, increased self-esteem and self-confidence, as well as greater ease in dealing with
stressful situations. It was also observed that dance classes promote socialization and strengthen
interpersonal bonds, fostering a positive and welcoming environment. The average weekly frequency
of two to three classes demonstrates engagement and consistency in practice, motivated mainly by
pleasure and personal satisfaction. It is concluded that dance acts as an effective instrument for
promoting mental health and quality of life, combining movement, expression, and emotional balance.
Its regular practice contributes not only to individual psychological well-being but also to social
development and the strengthening of practitioners’ self-esteem, confirming its therapeutic and
integrative potential.

KEYWORDS: Dance; Mental health; Psychological well-being; Stress; Quality of life.
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INTRODUCAO

A danca, ao longo da historia, tem se consolidado como uma prética que transcende a
simples expressao artistica, sendo também reconhecida como uma atividade capaz de promover
beneficios significativos a salde fisica e mental. Desde as civiliza¢cdes antigas, ela esteve
presente em rituais, celebragdes e manifestacdes culturais, desempenhando fungdes sociais e
espirituais que reforcavam a conexao entre corpo, mente e emocao. Na contemporaneidade, a
compreensdo da danga ultrapassa os limites do entretenimento, assumindo um papel relevante
na promocao do bem-estar psicoldgico e no fortalecimento das relacGes sociais. Pesquisas
apontam que sua préatica esta associada a reducao de niveis de estresse, a melhora da autoestima
e ao aumento da qualidade de vida, sobretudo quando inserida como atividade fisica regular ou
utilizada em contextos terapéuticos (Liberato & Dimenstein, 2010).

Além dos aspectos fisicos, a danga atua como um importante recurso terapéutico ao
estimular processos neuroldgicos que impactam positivamente o estado emocional dos
individuos (Majorczyk, 2019). A vivéncia em praticas corporais expressivas proporciona ndo
apenas beneficios psicolégicos individuais, mas também contribui para a integracdo social,
favorecendo a criacdo de vinculos e um ambiente propicio ao desenvolvimento do bem-estar
coletivo (Ferreira, 2019). Nesse sentido, a Danca Movimento Terapia (DMT) surge como uma
estratégia inovadora e eficaz, pois une a expressividade corporal aos principios
psicoterapéuticos, ampliando seu potencial de impacto na saude mental (Pereira, 2021).

Diante desse panorama, este trabalho teve como objetivo investigar os impactos da
pratica da danca na saude mental, considerando a percepcdo dos proprios praticantes. Para
alcancar esse proposito, foi realizada uma pesquisa de campo por meio da aplicacdo de um
questionario, com o intuito de analisar os efeitos psicologicos e emocionais da danca, identificar
os beneficios relatados e compreender os principais fatores envolvidos na relacdo entre danca

e salde mental.
MATERIAL E METODOS
Desenho do estudo
O presente estudo apresentou um delineamento quantitativo, descritivo e transversal,
desenvolvido com o objetivo de analisar os efeitos da prética da danca sobre a salde mental

dos praticantes, considerando sua percepcao a respeito de aspectos emocionais e psicologicos.

A abordagem quantitativa foi adotada por permitir a mensuracdo de variaveis relacionadas a
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salde mental e possibilitar a anélise objetiva dos dados coletados por meio de instrumentos

estruturados.

O caréter descritivo se justifica pela intencdo de observar, registrar e interpretar os
fendmenos sem interferéncia direta do pesquisador, buscando compreender de que forma a
danca influenciou o bem-estar psicoldgico, o estresse e a ansiedade dos participantes. O recorte
transversal foi escolhido por permitir a coleta de informagdes em um Unico momento,
representando o estado atual da amostra durante o periodo da pesquisa.

A investigacéo foi realizada em duas academias de danca da cidade de Jodo Pessoa (PB),
que disponibilizaram espaco e apoio institucional para a execucdo do estudo. Participaram 50
voluntérios que atendiam aos critérios de inclusdo e que concordaram em participar mediante
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Os dados foram coletados por meio de um questionario estruturado, elaborado
especificamente para a pesquisa, composto por perguntas fechadas em escala Likert de cinco
pontos. O instrumento avaliou dimensdes relacionadas a estresse, ansiedade, autoestima,
autoconfianga, bem-estar emocional e socializagéo.

A escolha desse delineamento possibilitou uma andlise direta das percepcbes dos
praticantes, sem manipulacao de variaveis, permitindo identificar tendéncias e correlagdes entre
os indicadores psicologicos e a pratica regular da danca. O tratamento estatistico dos dados foi
realizado posteriormente, com base em médias e distribuicbes de frequéncia, buscando
compreender os padrdes de resposta e a relevancia dos efeitos relatados.

Desse modo, o0 estudo se configurou como uma investigacdo empirica e aplicada,
voltada para a compreensdo do papel da danga como pratica promotora de saide mental,
contribuindo para o avanco de discussdes cientificas na area da Educacao Fisica e da Psicologia

do exercicio.

Participantes e aspectos éticos

A pesquisa contou com a participacdo de 54 voluntarios, praticantes regulares de danca
em duas academias localizadas na cidade de Jodo Pessoa (PB). Os participantes foram
selecionados de forma intencional e ndo probabilistica, considerando critérios previamente
estabelecidos que garantiram a adequacéo do perfil a proposta do estudo. Todos os voluntarios
praticavam danca ha, no minimo, seis meses, 0 que assegurou uma vivéncia consolidada com a
atividade e maior confiabilidade nos dados obtidos. Foram excluidos os participantes que: i)
ndo realizam a pratica de danca regularmente nas academias selecionadas; ii) Individuos com

limitagdes fisicas que podem impedir a participagdo em atividades de danga; ou iii) Pessoas que
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estdo em tratamento psiquidtrico intensivo ou fazendo uso de medicamentos com efeitos

psicotropicos que podem afetar a saide mental e interferir na avaliagéo dos resultados.

Esse estudo foi aprovado pelo comité de ética institucional (protocolo: 5.285.576; CAAE:

56334722.0.0000.5179) e atende aos padrdes éticos do Conselho Nacional de Saude, soba Res.
466/12. Todos os participantes assinaram um consentimento informado por escrito.

Instrumentos e Procedimento de Coleta de Dados

A coleta de dados foi realizada por meio da aplicacdo de um questionario estruturado

em formato digital (online), desenvolvido especificamente para este estudo. O questionario foi

composto por questdes fechadas, utilizando escalas de Likert para mensurar a percepgdo dos

participantes sobre diversos aspectos da danca e seus efeitos na saide mental. A seguir, estdo

0s principais blocos de questdes que foram abordados:

Percepcao dos beneficios psicologicos: perguntas relacionadas a reducdo de sintomas de
ansiedade, depresséo e estresse, com 0 uso de escalas Likert (de 1 a 5) para quantificar a
intensidade desses efeitos percebidos.

Beneficios emocionais: questdes sobre autoestima, autoconfianca, sensacdo de bem-estar e
outros fatores psicolégicos que os participantes acreditam estar diretamente associados a
préatica da danca.

Socializacéo e interagdo social: questdes sobre o impacto da socializa¢do durante as aulas
de danca, avaliando o papel do ambiente social na promog¢édo do bem-estar psicolégico.
Fatores demogréficos e de pratica: caracteristicas como idade, tempo de préatica de danca,
tipo de danca praticada e frequéncia semanal de pratica, com o intuito de analisar como essas

variaveis podem influenciar a percepcao dos efeitos psicologicos.

A coleta de dados foi realizada por meio da aplicacdo de um questiondrio estruturado
online, desenvolvido especificamente para este estudo. O questionario tem como objetivo
avaliar a percepcdo dos participantes sobre 0s impactos da préatica da danca na salide mental,
considerando aspectos como ansiedade, estresse, depressdo, autoestima, bem-estar
emocional e socializagéo.

A coleta de dados foi conduzida e aplicada de forma digital por mieo de uma plataforma de
formulario online, Google Forms, visando facilitar o acesso dos participantes. O link foi
compartilhado via redes sociais, grupos de danga. Para participagdo na pesquisa, os participantes
tiveram que ler e assinar o 0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) antes
de iniciar o questionario, garantindo que compreenderam 0s objetivos do estudo, a
confidencialidade das respostas e o direito de desistir da pesquisa a qualquer momento sem

prejuizo.
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Analise dos Dados

Os dados obtidos por meio dos questionarios aplicados foram organizados e analisados
com o auxilio de estatistica descritiva, a fim de sintetizar as informacfes coletadas e
identificar os principais padrdes de resposta entre os participantes. O tratamento estatistico
foi conduzido por meio de céalculos de frequéncia absoluta, frequéncia relativa, média e
desvio-padréo, possibilitando uma compreensdo detalhada da distribuicdo das varidveis
investigadas.

As respostas foram inicialmente tabuladas em planilhas eletronicas no software
Microsoft Excel, e posteriormente exportadas para o programa Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS), versdo 25.0, o qual auxiliou na consolidacdo dos resultados e na
elaboracdo das tabelas e graficos apresentados no capitulo de resultados.

As variaveis analisadas compreenderam aspectos relacionados a saude mental e bem-
estar psicoldgico, incluindo niveis de estresse, ansiedade, autoestima, autoconfianca e
socializacdo, conforme os dominios avaliados no questionario estruturado. As escalas tipo
Likert de cinco pontos foram convertidas em valores numéricos para permitir o célculo das
medidas de tendéncia central e dispersao.

Além disso, foi realizada uma analise comparativa entre as variaveis demogréaficas
(como idade, tempo de prética e tipo de danca) e os indicadores psicolégicos, com o objetivo
de verificar possiveis associacdes e diferencas nas percepcdes dos praticantes. A
interpretacdo dos resultados foi embasada na literatura cientifica apresentada na revisdo
teorica, permitindo estabelecer relacdes entre os achados do estudo e evidéncias ja descritas
em pesquisas anteriores.

Os resultados foram apresentados em forma de tabelas e graficos explicativos, seguidos
de discussao analitica, buscando relacionar os efeitos da pratica da danca aos beneficios
percebidos na salide mental e emocional dos participantes. Todos os dados foram tratados
de maneira sigilosa e andnima, respeitando os principios éticos de confidencialidade e

integridade cientifica.
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RESULTADOS

Gréfico 1: O grafico apresentado ilustra a percep¢do do estado emocional geral dos praticantes
de danga antes de iniciar a pratica.

@ Muitz ruim

@ Ruim
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Observa-se que 31,5% dos participantes classificaram seu estado emocional como ruim,
enquanto 29,6% demonstraram uma percep¢do neutra, indicando um equilibrio emocional
intermediario ou uma possivel falta de estimulo emocional antes da atividade. Ja 18,5%
afirmaram sentir-se bem, refletindo uma condicdo emocional mais positiva. Em
contrapartida, 13% avaliaram seu estado como muito ruim, revelando niveis consideraveis
de desmotivacdo, tristeza ou cansaco emocional antes da préatica. Por fim, apenas 7,4%
declararam sentir-se muito bem, o que representa uma minoria entre os respondentes.

De forma geral, o grafico sugere que a maioria dos praticantes iniciou a atividade
de danca em um estado emocional baixo ou neutro, o que reforca a importancia dessa
pratica como meio de melhorar o humor, aliviar o estresse e promover o bem-estar
psicologico. Esses dados apontam que a danga pode atuar como um instrumento eficaz de
transformacao emocional, contribuindo para que os individuos se sintam mais equilibrados

e positivos apos a atividade.

Gréfico 2: O grafico apresentado demonstraa percepcao do estado emocional dos praticantes
apos a pratica regular da danca, evidenciando uma melhora expressiva no bem-estar geral

dos participantes.

i Muito ruim
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@ Muito bom
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Os dados indicam que 74,1% dos respondentes classificaram seu estado emocional

como muito bom, enquanto 25,9% o consideraram bom. Nota-se, portanto, que nenhum
participante relatou sentimentos negativos ou neutros apos as aulas, o que representa
uma mudanca significativa em comparagdo com o estado emocional antes da pratica.

Essa predominancia de respostas positivas revela que a danca exerceu um impacto
direto e altamente benéfico sobre o humor e o equilibrio emocional dos praticantes. A
atividade possibilitou a liberagdo de tensfes, 0 aumento da energia e a sensac¢ao de satisfacéo

pessoal, além de favorecer a expressdo corporal e a socializacao.

Grafico 3: O gréfico apresentado ilustra a percepcédo dos participantes em relacdo ao nivel de
estresse apos as aulas de danga,

@ Sim, diminui significativaments
@ Sim, dirninwi urn pouco
Nao muda
@ Auments um pouco
@ Aumenta significstivaments

Observa-se que 87% dos respondentes afirmaram que o estresse diminuiu
significativamente, enquanto 9,3% relataram que o0 estresse diminuiu um pouco. Apenas
uma pequena parcela (3,7%) indicou que o estresse aumentou significativamente, e
nenhum participante relatou que o nivel de estresse permaneceu igual ou aumentou
levemente.

Esses dados demonstram que a danca exerce um forte efeito redutor do estresse,
funcionando como uma atividade eficaz para aliviar tensdes e promover relaxamento fisico
e mental. O movimento corporal aliado a musica contribui para a liberacdo de endorfinas,
melhora do humor e sensacdo de leveza emocional, auxiliando os praticantes a manterem

um estado emocional mais equilibrado e saudavel no cotidiano.

Gréfico 4: Percepcéo dos participantes em relacéo aos niveis de ansiedade ap0s a prética da
danca,

@ Sim, sinto-me muito Menos ansioso(a)
@ Sim, sinto-me um poucs Menos
ansinso(a)
Maa percebo diferenca
@ Sinto-me urn pouco mais ansiosoa)
@ Sinto-me muito mais ansioso(a)
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De acordo com os dados, 79,6% dos participantes afirmaram sentir-se muito menos

ansiosos apos as aulas, enquanto 14,8% relataram sentir-se um pouco mMenos ansiosos.
Apenas uma pequena parcela mencionou ndo perceber diferenca (3,7%) e 1,9% afirmou
sentir-se um pouco mais ansioso, sem registros de aumento significativo da ansiedade.
Esses resultados evidenciam que a danca contribui de forma expressiva para a
reducdo da ansiedade, funcionando como uma préatica terapéutica e de relaxamento
emocional. O movimento corporal, aliado a musica e a socializacdo durante as aulas, parece

favorecer a liberacdo de tens6es e o equilibrio emocional.

Grafico 5: Percepcao dos participantes sobre a influéncia da danca nas habilidades sociais e
na interacdo com outras pessoas.
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De acordo com os dados, 72,2% dos alunos, eles afirmaram que a danca melhorou
muito sua interacdo social, enquanto 20,4% relataram que houve uma melhora
moderada. Apenas 7,4% disseram ndo perceber mudancas, e nenhum participante
indicou piora nas relacdes interpessoais.

Esses resultados evidenciam que a danca favorece o desenvolvimento das habilidades
sociais, criando um ambiente de convivéncia, cooperacao e empatia entre os praticantes. As
aulas proporcionam momentos de troca, comunicacdo e expressdo coletiva, fortalecendo

vinculos e ampliando a confianga nas interacGes humanas.

Gréfico 6: O grafico ilustra a percepc¢do dos praticantes em questionar se as aulas de danca
tem sido uma oportunidade para se relacionar melhor com outras pessoas.

@ 5im, sempre
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De acordo com os dados, 70,4% dos respondentes afirmaram que as aulas sempre

representam uma oportunidade para se relacionar melhor com outras pessoas, enguanto
27,8% relataram que isso acontece as vezes. Apenas uma pequena parcela indicou que
raramente ou nunca percebe essa oportunidade, representando um percentual pouco
significativo.

Os resultados revelam uma percepgdo amplamente positiva sobre o papel social das
aulas. A maioria dos praticantes vé nelas um espaco propicio para criar lagos, compartilhar
experiéncias e melhorar suas relagdes interpessoais.

O pequeno percentual de respostas negativas sugere que apenas em casos pontuais a
experiéncia ndo tem proporcionado esse tipo de interacdo — 0 que pode ser investigado para
ajustes nas estratégias de ensino ou dinamicas de grupo.

Graéfico 7: Apresentacdo da percepcao quanto a melhora das emocoes no dia a dia.

@ Sim, completaments

@ 5im, de certa forma
M3o pereebi mudangas

@ Mao, piorou minha capacidade
emocional

De acordo com os dados apresentados, 33,3% dos respondentes afirmaram que as aulas
de danca melhoraram completamente suas emocdes no dia a dia, enquanto 53,7% indicaram
que essa melhora ocorreu de certa forma. Apenas 13% relataram nao ter percebido mudangas
significativas, e nenhum participante afirmou que a pratica prejudicou sua capacidade
emocional.

Os resultados indicam que a dancga tem um impacto positivo no bem-estar emocional
dos praticantes, promovendo equilibrio psicolégico, autoestima e controle das emocdes. A
pratica favorece a expressdo corporal, a redugdo do estresse e o fortalecimento da salde

mental, além de estimular sentimentos de pertencimento e conexao social.
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Gréfico 8: Apresentacdo da percepcdo quanto a lidar melhor em situagGes estressantes.
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De acordo com os dados apresentados, 53,7% dos respondentes afirmaram que as
aulas de danca os ajudaram muito a lidar melhor com situagdes estressantes, enquanto
33,3% relataram que perceberam alguma melhora. Apenas 13% disseram nao ter
notado diferenga significativa, e nenhum participante indicou que a prética tornou
mais dificil lidar com o estresse.

Esses resultados evidenciam que a danca contribui de forma significativa para o
controle do estresse e o equilibrio emocional dos praticantes, funcionando como uma
atividade terapéutica e reguladora das emocg6es. O movimento corporal, a musica e 0
ambiente social das aulas favorecem a liberacdo de tensbes, a melhora do humor e o
aumento da sensacdo de bem-estar, o que auxilia na adaptacao a situacdes desafiadoras

do cotidiano.

Gréfico 9: llustracdo da percepcéao sobre o impacto da danga na autoestima e autoconfianca.

@ Aumentou bastants
@ Aumentow um pouco

W30 howve mudangs
@ Diminwiu um pouco
i Diminuiu bstante

De acordo com os dados apresentados, 70,4% dos respondentes afirmaram que a préatica
da danca aumentou bastante sua autoestima e autoconfianca, enquanto 29,6% relataram que
esse aumento ocorreu de forma moderada. Nenhum participante indicou auséncia de
mudanca ou diminuicdo nesses aspectos, o que demonstra unanimidade quanto ao impacto
positivo da danga nesse campo.

Esses resultados revelam que a danca tem influéncia significativa no fortalecimento da
autoimagem e da seguranca pessoal dos praticantes, promovendo uma maior valorizagéo de

si mesmos e confianca nas proprias capacidades. A vivéncia corporal, a superacdo de
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desafios e a exposicdo positiva nas aulas contribuem para o desenvolvimento do amor-

préprio e da auto percepcdo, reforcando o papel da danga como um instrumento de

empoderamento e crescimento pessoal.

Graéfico 10: Frequéncia da participagdo das aulas de danca.

@ 1 uez por semana
@ 2 wszes por semana
3 wETEeS por semana
@ Mais de 3 vezes por Semsns

De acordo com os dados apresentados, 37% dos respondentes participam das aulas de
danca duas vezes por semana, enquanto 29,6% frequentam trés vezes por semana. Ja 20,4%
afirmaram participar mais de trés vezes por semana, e 13% comparecem apenas uma vez
semanalmente.

Esses resultados indicam uma boa assiduidade e engajamento dos praticantes,
demonstrando que a maioria mantém uma rotina regular de participacdo nas aulas. A
frequéncia elevada pode estar relacionada aos beneficios fisicos, emocionais e sociais

proporcionados pela danca, aléem do prazer e da motivacdo gerados pela atividade.

Gréfico 11: Esse grafico apresenta qual o principal motivo em continuar praticando danca.

@ Bansficios para a salde mental
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£ absurda

De acordo com os dados apresentados, 44,4% dos respondentes apontaram o prazer e a
diversdo como o principal motivo para continuar praticando danga, enquanto 37% destacaram

0s beneficios para a satde mental. Ja 8,3% mencionaram a socializa¢do como fator motivador,
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e percentuais menores indicaram a melhora da forma fisica ou todas as alternativas em

conjunto.

Os resultados indicam que a principal motivacdo para continuar praticando danca esta
ligada ao bem-estar emocional e a satisfacdo pessoal. O prazer e a leveza da atividade
favorecem sua continuidade, fazendo da danca um meio de expressdo, equilibrio mental e

felicidade, enquanto os beneficios sociais e fisicos aparecem como aspectos complementares.

DISCUSSAO

Os resultados desta pesquisa confirmam a relevancia da danga como uma pratica
promotora de satide mental, corroborando estudos prévios que destacam seu papel na melhora
do bem-estar emocional, da autoestima e da socializacdo (Liberato & Dimenstein, 2010;
Ferreira, 2019; Pereira, 2021). De modo geral, observou-se que os participantes apresentaram
percepcOes positivas e consistentes sobre os efeitos psicoldgicos e sociais decorrentes da
pratica regular da danca, evidenciando que essa atividade vai além do aspecto fisico, atuando
também como um recurso terapéutico e de autorregulacdo emocional.

Inicialmente, os dados apontaram que a maioria dos praticantes iniciou a atividade em
um estado emocional considerado baixo ou neutro, conforme indicado no primeiro grafico.
Essa constatacdo reforca o entendimento de que muitos individuos buscam na danca uma
forma de aliviar tensdes e melhorar o humor, o que vai ao encontro das observacdes de
Majorczyk (2019), segundo as quais as praticas corporais expressivas estimulam processos
neuropsicologicos capazes de reduzir sintomas de ansiedade e estresse.

Apos o inicio da pratica regular, houve uma mudanga expressiva no estado emocional
dos participantes, com 100% deles relatando sentimentos positivos de bem-estar. Essa
melhora significativa no humor e na vitalidade pode ser explicada pela liberacdo de endorfinas
e dopamina durante a atividade, substancias diretamente relacionadas a sensacdo de prazer e
relaxamento (Ferreira, 2019). A danca, nesse sentido, demonstra-se eficaz como um agente
de promocdo da saude mental, estimulando o equilibrio emocional e a satisfacdo pessoal.

Outro dado relevante diz respeito a reducdo do estresse e da ansiedade entre 0s
praticantes. Os resultados indicaram que 87% relataram diminuicdo significativa do estresse
e 79,6% afirmaram sentir-se menos ansiosos ap6s as aulas. Esses achados corroboram
pesquisas que apontam a dan¢a como uma atividade psicocorporal que favorece o relaxamento
e o foco atencional no momento presente, contribuindo para o controle de sintomas de
ansiedade e para o fortalecimento da resiliéncia emocional (Majorczyk, 2019; Pereira, 2021).
Além disso, a musica e 0 movimento corporal atuam de forma sinérgica, proporcionando uma

experiéncia sensorial que facilita a expresséo de emocdes e a liberagdo de tensdes acumuladas.
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No campo social, os resultados mostraram que a danca também exerce um impacto

positivo nas habilidades interpessoais e na socializacdo. A maioria dos respondentes relatou
perceber melhora significativa na capacidade de se relacionar com outras pessoas, destacando
as aulas como um espaco de convivéncia e apoio mutuo. Esse achado reforca a ideia de que a
danga, quando praticada em grupo, estimula o0 senso de pertencimento e a cooperagao,
funcionando como um meio de fortalecimento dos vinculos sociais e emocionais — aspectos
fundamentais para a manutengédo da saude mental (Ferreira, 2019).

Em relacdo as dimensdes afetivas, a pesquisa revelou que a pratica da danga esta
fortemente associada a melhora da autoestima e da autoconfianca, uma vez que 70,4% dos
participantes relataram aumento significativo desses aspectos. Essa constatacdo é coerente
com o que afirma Pereira (2021), ao sugerir que a Danga Movimento Terapia e outras formas
expressivas de danga contribuem para o reconhecimento e a valorizagcdo do corpo como meio
de comunicacdo e identidade, promovendo o empoderamento pessoal e o fortalecimento da
autoimagem.

Outro ponto de destaque diz respeito a frequéncia das aulas. A maior parte dos
participantes relatou praticar danca de duas a trés vezes por semana, 0 que demonstra
comprometimento e motivacdo continua. Essa assiduidade esta diretamente relacionada a
percepcao de beneficios fisicos e emocionais, uma vez que a constancia na pratica potencializa
os efeitos positivos sobre o humor, a energia e a sensacdo de bem-estar (Liberato &
Dimenstein, 2010).

Quanto a motivacdo para continuar praticando, os dados mostraram que o prazer e a
diversdo foram os fatores mais citados, seguidos pelos beneficios a saide mental. Esse
resultado reforca a importancia do componente heddnico da atividade o prazer de dangar
como elemento motivador e sustentador da pratica. Conforme aponta Ferreira (2019), o prazer
intrinseco associado a danca favorece a adesdo a longo prazo e contribui para a criagdo de um
vinculo afetivo com a atividade, tornando-a uma pratica de autocuidado e expressdo pessoal.

Dessa forma, os achados desta pesquisa indicam que a danca desempenha um papel
multifacetado na promocdo da saude mental, atuando simultaneamente nos ambitos
emocional, social e fisico. Ao possibilitar a expressdo livre do corpo e das emocdes, a
atividade oferece um espaco seguro de acolhimento e autoconhecimento, no qual o individuo
pode reconhecer e ressignificar suas experiéncias internas.

Por fim, os resultados aqui apresentados dialogam com a literatura contemporanea ao
confirmar que a danca € uma pratica integradora, capaz de unir prazer, movimento e bem-
estar psicoldgico. Sua aplicabilidade vai além do contexto artistico, podendo ser utilizada
como uma ferramenta de intervencdo preventiva e terapéutica em diferentes faixas etérias e
contextos sociais. Assim, este estudo contribui para o fortalecimento da compreensao da dancga

como uma importante aliada na promogéo da salde mental e da qualidade de vida.
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CONCLUSAO

Os resultados desta pesquisa demonstram que a danca contribui de forma significativa
para a saude mental e 0 bem-estar dos praticantes, promovendo melhora na autoestima,
autoconfianga, controle emocional e reducdo do estresse. Além disso, a prética favorece a
socializacdo e o fortalecimento dos vinculos interpessoais, criando um ambiente de

convivéncia positiva e acolhedora.

Portanto, verificou-se que a motivacdo dos participantes esta ligada principalmente ao
prazer e a satisfacdo pessoal proporcionados pela atividade, o que reforca seu potencial como
pratica prazerosa e terapéutica. Assim, conclui-se que a danca € um importante instrumento
de promocdo da saude mental e da qualidade de vida, unindo movimento, expresséo e

equilibrio emocional.
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APENDICE A — Ficha de coleta

Questionario - Impactos da Danc¢a na Saude
Mental

Dados Pessoais (opcionais)

1. ldade:
2. Sexo:
() Masculino
() Feminino
() Outro
3. Tempo de pratica de danca (em meses):
4. Tipo(s) de danca praticada(s):
() Ballet
() Danca de salao
() Danga contemporéanea
() Hip-hop
() Outra(s) (especificar):

Secao 1: Percepcao de Bem-Estar Psicoldgico

Instrucdes: As perguntas a seguir buscam entender sua percepcao sobre seu estado emocional e
psicoldgico em relacdo a pratica da danca.

1. Emuma escala de 1 a 5, como vocé descreveria seu estado emocional geral antes de
comegar a praticar danca?
() 1 - Muito ruim
() 2-Ruim
() 3 - Neutro
()4-Bom
() 5 - Muito bom
2. Apos a pratica regular de danca, como vocé avaliaria seu estado emocional geral agora?
() 1 - Muito ruim
()2 - Ruim
() 3 - Neutro
()4-Bom
() 5 - Muito bom
3. Vocé percebe mudancas no seu nivel de estresse apds as aulas de dan¢a?
() Sim, diminui significativamente
() Sim, diminui um pouco
() Nao muda
() Aumenta um pouco
() Aumenta significativamente
4. Emrelacdo a ansiedade, vocé percebe alguma diferenca apos a préatica da danca?
() Sim, sinto-me muito menos ansioso(a)
() Sim, sinto-me um pouco menos ansioso(a)
() Néo percebo diferenga
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() Sinto-me um pouco mais ansioso(a)
() Sinto-me muito mais ansioso(a)
A danca ajudou a melhorar seu humor e sua disposi¢ao?
() Sim, muito
() Sim, um pouco
() Né&o percebi mudancas
() N&o, meu humor piorou
() N&o, minha disposicao piorou

Secao 2: Percepcao de Bem-Estar Social

Instrucbes: Agora, queremos saber como a pratica de danca impacta seu relacionamento social e
interagdo com o0s outros.

6.

7.

Vocé percebe que a danga ajudou a melhorar suas habilidades sociais e a interacdo com
outras pessoas?

() Sim, muito

() Sim, um pouco

() Né&o percebi mudancas

() Néo, piorou a interacédo social

As aulas de danca tém sido uma oportunidade para vocé se relacionar melhor com outras
pessoas?

() Sim, sempre

() As vezes

() Raramente

() Nunca

Secdo 3: Impactos Psicologicos e Emocionais

Instrucdes: Nesta secdo, exploramos mais o fundo dos efeitos psicolégicos e emocionais da danca
em sua vida.

8.

9.

Apos comecar a dancar, vocé percebe que gerencia melhor suas emocdes no dia a dia?
() Sim, completamente

() Sim, de certa forma

() Néo percebi mudancas

() Néo, piorou minha capacidade emocional

Vocé sente que a préatica de danca te ajudou a lidar melhor com situacfes estressantes?
() Sim, muito

() Sim, um pouco

() Néo percebi diferenca

() Néo, ficou mais dificil lidar com o estresse

10. Qual o impacto da danga na sua autoestima e autoconfiang¢a?

() Aumentou bastante
() Aumentou um pouco
() N&o houve mudanga
() Diminuiu um pouco
() Diminuiu bastante
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Secao 4: Frequéncia e Satisfacdo com as Aulas de Danca

Instrugdes: As perguntas a seguir sdo para entender o seu grau de envolvimento com a prética e sua
satisfacdo com as aulas.

11. Com que frequéncia voceé participa das aulas de danca?
() 1 vez por semana
() 2 vezes por semana
() 3 vezes por semana
() Mais de 3 vezes por semana
12. Em uma escala de 1 a 5, como vocé avaliaria sua satisfacéo geral com as aulas de danga?
() 1 - Muito insatisfeito(a)
() 2 - Insatisfeito(a)
() 3 - Neutro(a)
() 4 - Satisfeito(a)
() 5 - Muito satisfeito(a)
13. O que mais te motiva a continuar praticando danca?
() Beneficios para a saude mental
() Melhora da forma fisica
() Socializagéo
() Prazer e diverséo
() Outro (especificar):




