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Introdução

A dança, presente em diferentes culturas e contextos sociais, ultrapassa o aspecto artístico ao integrar corpo, 

mente e emoção em uma experiência única. Além de expressão estética, constitui-se como prática que favorece 

habilidades emocionais, cognitivas e sociais. Estudos apontam que a dança contribui para a redução de estresse e 

ansiedade, estimulando neurotransmissores associados ao prazer e à motivação (QUIROGA MURCIA et al., 

2010). 

Nesse sentido, a dança pode ser considerada recurso terapêutico complementar no campo da Psicologia, pois 

promove autoestima, autoconfiança e fortalecimento de vínculos sociais (FONSECA; GAMA, 2012). Ao possibilitar 

expressão de emoções e reorganização psíquica, a prática fortalece o equilíbrio psicológico e o bem-estar.

Objetivo

Analisar a influência da dança na saúde mental, destacando seus efeitos como terapia emocional, recurso de 

autocuidado e ferramenta integrativa em contextos psicológicos, educacionais e clínicos.

Material e Métodos

Este estudo configura-se como pesquisa de revisão bibliográfica com caráter exploratório e descritivo. Foram 

consultados artigos, livros e relatórios científicos que abordam a dança sob perspectivas psicológicas, terapêuticas 

e sociais, priorizando produções entre 1990 e 2022. 

As principais bases utilizadas foram publicações acadêmicas da área da Psicologia, Educação Física e Artes, bem 

como relatórios institucionais como o Relatório Mundial de Saúde Mental (OMS, 2022). A análise foi realizada por 



meio de levantamento, seleção e discussão crítica dos conteúdos, organizados em eixos temáticos: expressão 

emocional, processos cognitivos e benefícios terapêuticos.

Resultados e Discussão

A revisão demonstrou que: 

A dança atua como espaço de expressão emocional, auxiliando indivíduos a externalizar sentimentos quando a 

linguagem verbal não é suficiente (KOCH et al., 2019). 

Está associada ao fenômeno do flow, que proporciona foco, prazer e integração corpo-mente 

(CSIKSZENTMIHALYI, 1990). 

Favorece memória, coordenação motora e percepção corporal, ampliando recursos cognitivos e emocionais 

(LIMA; PIMENTEL, 2020). 

Funciona como prática de autocuidado, fortalecendo autoestima, autoimagem e confiança pessoal (SOUZA; 

BATISTA, 2018). 

O movimento criativo contribui para processos de ressignificação subjetiva, reforçando a dança como prática 

terapêutica (BERROL, 2006). 

Do ponto de vista clínico e educacional, a dança mostra-se relevante na promoção da saúde mental, pois amplia a 

capacidade de intervenção preventiva e terapêutica, conectando aspectos emocionais, cognitivos e sociais. Esses 

achados corroboram teorias de Vygotski (2007), ao destacar a importância da interação social e cultural no 

desenvolvimento humano.

Conclusão

A dança exerce influência significativa na saúde mental, reduzindo sintomas de estresse e ansiedade, fortalecendo 

autoestima, autoconfiança e autoconhecimento. Para além de seus efeitos recreativos e estéticos, apresenta-se 

como recurso terapêutico transformador, aplicável em contextos clínicos, educacionais e sociais. 

Sua relevância na Psicologia está em seu caráter integrativo, conectando corpo, emoção e mente, e reafirmando 

seu papel como prática acessível e eficaz de cuidado emocional. Dessa forma, a dança deve ser considerada não 

apenas atividade artística, mas também ferramenta de promo
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