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MENTE VIVA EM SINTONIA: SAUDE MENTAL, ARTETERAPIA E MUSICA.

LAZZARIN, G. D. B.[1]; LINCK, L. C. [2]; PAMPOLHA, A. S. [1]; CARDOSO, A. M.
2].

A saude mental é um dos pilares fundamentais para a qualidade de vida, especialmente no
contexto estudantil, em que demandas académicas, pressoes sociais € expectativas pessoais se
somam ao processo de formagdo. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) reconhece que
transtornos como ansiedade e depressao estdo entre os principais problemas de saude publica
no mundo, afetando diretamente o desempenho, a convivéncia e a capacidade de
aprendizagem. No ambiente universitario, essas questdes se tornam ainda mais evidentes, pois
os estudantes frequentemente enfrentam jornadas extensas de estudo, instabilidade emocional,
dificuldades financeiras e incertezas quanto ao futuro profissional. Assim, cuidar da saude
mental deixa de ser apenas um aspecto individual e se configura como uma necessidade
coletiva e institucional. Nesse cendrio, a arteterapia fornecida pelo projeto de cultura,
denominado Mente Viva, surge como uma estratégia inovadora e acessivel para promover o
equilibrio emocional e o autoconhecimento. Trata-se de uma pratica terapéutica que utiliza
diferentes linguagens artisticas, como pintura, musica e cine debates, como meios de
expressdo ¢ elaboragdo de sentimentos. Para estudantes, muitas vezes imersos em rotinas
rigidas e marcadas pela cobranga por resultados, a arteterapia possibilita um espago de
liberdade criativa, onde o individuo pode expressar suas angustias, frustracdes e esperangas
sem o peso do julgamento. A arte, por sua propria natureza, abre caminhos para que emogdes
complexas encontrem forma e significado, tornando-se, portanto, um recurso de cuidado
profundamente humano. Entre as diferentes manifestagdes artisticas, a miisica ocupa um lugar
de destaque. Estudos apontam que o ato de ouvir musica enquanto pintam atua diretamente
sobre areas cerebrais relacionadas as emogdes, a memoria e a regulacdo do estresse. A musica
pode reduzir niveis de cortisol, estimular a liberagdo de dopamina e serotonina e favorece
estados de relaxamento ou motivagdo, dependendo do estilo e da inten¢do do uso. Para
estudantes, a musica tem multiplas fungdes: pode ser utilizada como técnica de concentragao
nos estudos, como forma de liberar tensdes apos periodos prolongados de esfor¢o cognitivo
ou ainda como meio de interacdo social, fortalecendo vinculos e senso de pertencimento.
Além dos beneficios fisioldgicos e emocionais, a musica na arteterapia promove um espago
de escuta e didlogo. Esse processo contribui para a diminui¢ao do isolamento social, um dos
fatores que agravam quadros de ansiedade e depressdo entre universitarios. O carater coletivo
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da musica fortalece a empatia, estimula a cooperacdo e cria um ambiente acolhedor, em que
cada estudante pode sentir-se parte de algo maior. Em sintese, a promog¢ao da satide mental no
ambiente estudantil exige agdes que ultrapassem o modelo biomédico tradicional e integrem
estratégias criativas, inclusivas e culturalmente significativas. A arteterapia, com destaque
para a musica, revela-se uma abordagem eficaz para auxiliar estudantes a lidar com os
desafios emocionais e académicos, favorecendo o desenvolvimento da resiliéncia, da
expressao afetiva e do bem-estar. Investir em espagos que unem educagdo, cultura e cuidado
significa ndo apenas prevenir o adoecimento, mas também formar cidaddos mais conscientes,
sensiveis e preparados para enfrentar os desafios da vida.
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