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Introducéo

A dancga, presente em diferentes culturas e contextos sociais, ultrapassa o aspecto artistico ao integrar corpo,
mente e emocdo em uma experiéncia Unica. Além de expressao estética, constitui-se como pratica que favorece
habilidades emocionais, cognitivas e sociais. Estudos apontam que a danca contribui para a reducéo de estresse e
ansiedade, estimulando neurotransmissores associados ao prazer e a motivagdo (QUIROGA MURCIA et al.,
2010).

Nesse sentido, a danca pode ser considerada recurso terapéutico complementar no campo da Psicologia, pois
promove autoestima, autoconfianca e fortalecimento de vinculos sociais (FONSECA; GAMA, 2012). Ao possibilitar
expressédo de emocdes e reorganizacao psiquica, a pratica fortalece o equilibrio psicol6gico e o bem-estar.

Objetivo

Analisar a influéncia da danca na salde mental, destacando seus efeitos como terapia emocional, recurso de
autocuidado e ferramenta integrativa em contextos psicoldgicos, educacionais e clinicos.

Material e Métodos

Este estudo configura-se como pesquisa de revisao bibliografica com carater exploratoério e descritivo. Foram
consultados artigos, livros e relatdrios cientificos que abordam a danca sob perspectivas psicoldgicas, terapéuticas
e sociais, priorizando produgdes entre 1990 e 2022.

As principais bases utilizadas foram publicacées académicas da area da Psicologia, Educacao Fisica e Artes, bem
como relatdrios institucionais como o Relatério Mundial de Saude Mental (OMS, 2022). A andlise foi realizada por
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meio de levantamento, sele¢éo e discussao critica dos conteldos, organizados em eixos tematicos: expressao
emocional, processos cognitivos e beneficios terapéuticos.

Resultados e Discussédo

A revisdo demonstrou que:

A danca atua como espaco de expresséo emocional, auxiliando individuos a externalizar sentimentos quando a
linguagem verbal ndo é suficiente (KOCH et al., 2019).

Estd associada ao fendmeno do flow, que proporciona foco, prazer e integragdo corpo-mente
(CSIKSZENTMIHALY]I, 1990).

Favorece memoria, coordenacdo motora e percepgao corporal, ampliando recursos cognitivos e emocionais
(LIMA; PIMENTEL, 2020).

Funciona como prética de autocuidado, fortalecendo autoestima, autoimagem e confianca pessoal (SOUZA;
BATISTA, 2018).

O movimento criativo contribui para processos de ressignificacdo subjetiva, reforcando a danca como pratica
terapéutica (BERROL, 2006).

Do ponto de vista clinico e educacional, a danca mostra-se relevante na promo¢éo da satde mental, pois amplia a
capacidade de intervengéo preventiva e terapéutica, conectando aspectos emocionais, cognitivos e sociais. Esses
achados corroboram teorias de Vygotski (2007), ao destacar a importancia da interacdo social e cultural no
desenvolvimento humano.

Concluséo

A danca exerce influéncia significativa na saide mental, reduzindo sintomas de estresse e ansiedade, fortalecendo
autoestima, autoconfianca e autoconhecimento. Para além de seus efeitos recreativos e estéticos, apresenta-se
como recurso terapéutico transformador, aplicavel em contextos clinicos, educacionais e sociais.

Sua relevancia na Psicologia estd em seu carater integrativo, conectando corpo, emog¢ao e mente, e reafirmando
seu papel como pratica acessivel e eficaz de cuidado emocional. Dessa forma, a danca deve ser considerada nao
apenas atividade artistica, mas também ferramenta de promo
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