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Sobre o congresso

Teret

D.R.E.AM

Alcancar, Abracar e
Reconhecer a Saude
Mental

O I Congresso Internacional de Bem-Estar e Saide Mental nos estudantes do ensino superior, promovido
pela equipa do Projeto D.R.E.A.M. em parceria com a Escola Superior de Hotelaria e Bem-estar do IPB,
realizou-se no dia 14 de dezembro em Chaves. O objetivo principal foi apresentar o Projeto D.R.E.A.M.
financiado pelo programa POCH e Portugal 2020.

O congresso decorreu apenas em formato presencial com a presenca de 87 participantes.

Este e-book é composto por comunicagdes orais; projetos apresentados no congresso e os resumos dos
pésteres projetados.

Presidente do congresso: Ana Galvao, Instituto Politécnico de Braganca
Vice-Presidente do congresso: Clara B. Vaz, Instituto Politécnico de Braganca
Vice-Presidente do congresso: Clarisse Pais, Instituto Politécnico de Braganca

Vice-Presidente do congresso: Susana Sanchéz, Universidad de Extremadura
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A arte em sintonia com a satide mental

Vasco Alves

Instituto Politécnico de Braganca (Portugal) | alvasco@ipb.pt

Introducgdo

O recurso a arte para finalidades terapéuticas tém sido uma constante no decurso da histéria da
humanidade, presente em rituais religiosos ancestrais, no pensamento filoséfico cldssico e em praticas
civilizacionais antigas (Stewart & Irons, 2018) (Sufie & Sidik, 2017). Atualmente, tem vindo a ser crescente
o interesse pelas qualidades terapéuticas da arte, em particular pelas artes performativas, enquanto
fatores de geracdo de bem-estar nas populacdes na sociedade moderna (Sheppard & Broughton, 2020). A
nocdo de bem-estar apresenta-se como um referencial multidimensional de qualidade de vida, que
também pode ser determinado pelo impacto de experiéncias criativas na regulacdo de emocoes e de
comportamentos, podendo assim contribuir para a manutencao da saide mental. O Relatério Mundial de
Saude Mental alerta para a necessidade da valorizacio de praticas que promovam experiéncias capazes de
suprir necessidades constatadas ao nivel da saide mental em todo o mundo (World Health Organization,
2022). Neste sentido, as praticas musicais e os cuidados de salude parecem partilhar algumas
carateristicas em comum, tais como o facto de serem relacionais, estéticas e temporais (Crawford et al.,
2015), podendo constituir-se como um mecanismo poderoso para a preservacio da saide mental e,
consequentemente, para a melhoria dos indices de bem-estar das pessoas.

A literatura cientifica tem-se focado nos efeitos que a musica pode induzir na regulacdo de estados
emocionais e, consequentemente, na promocao do bem-estar humano. Estes efeitos sdo tradicionalmente
produzidos através de modos de interacdo: passiva, por via da mera contemplacdo estético-musical; ou
ativa, quando sao dinamizados por sujeitos com formacao musical pré-adquirida. Contudo, parece haver
uma lacuna significativa no que diz respeito a iniciativas para a aquisicio de conhecimentos e
competéncias musicais fundamentais em pessoas com pouca instrucdo musical, como forma de poder
capacita-las com habilidades que permitem uma utilizacdo consciente e pré-ativa dos elementos estéticos
presentes nos fenédmenos sonoros, no quadro da manutencao do bem-estar emocional e mental. Embora
seja amplamente reconhecido que o simples ato de ouvir uma musica possa ter um impacto significativo
nos estados emocionais das pessoas, neste estudo acreditamos ser possivel atingir niveis de impacto mais
interessantes se, por exemplo, as pessoas poderem entender e experimentar as implicacdes sonoro-
emocionais que determinadas carateristicas combinadas (v.g. de niveis ritmico e melédico) tém como
efeito nos seres humanos. O desafio que esta pesquisa se colocou foi o de explorar a nocdo de um
envolvimento mais ativo na experiéncia musical, num contexto pedagégico com estudantes de diversas
areas técnico-cientificas e com niveis de aptiddo musical aleatérios, de modo a permitir estabelecer
paralelos entre os modos de contemplacao/criacdo musical e as dindmicas emocionais humanas, passiveis
de gerar quadros de bem-estar. Em sentido oposto ao da desconstrucado dos efeitos emocionais, este
trabalho perspetiva-se a partir da fonte artistica de estimulo emocional, onde os elementos estéticos sdo
manipulados de modo a configurarem resultados sonoros capazes de despertar emocoées. Assim, ensinar
as pessoas a usar estes recursos estéticos poderd ser uma estratégia valida para a dinamizacao de
habilidades e de nocbes técnico-expressivas basicas, que poderd colocar as pessoas em condicdo de
aceder com maior propriedade aos beneficios que a expressao artistica pode trazer para a saide mental.

Metodologia
Este estudo insere-se no Ambito da metodologia exploratéria dentro do contexto das praticas educativas

formais de nivel superior. Decorrente de um programa de formacao intensivo de curta duracao, na area
da Educacdo Emocional, numa instituicdo de Ensino Superior do norte de Portugal, este estudo contou
com a participacao de 45 estudantes internacionais, de diversas nacionalidades europeias, e teve como
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objetivo dotar os estudantes de mecanismos de expressdo e de criacdo musical potencialmente
promotores da gestdo emocional, com vista ao seu bem-estar. A estratégia de desenvolvimento
pedagdgico consistiu na realizacdo de duas sessoes letivas subsequentes, a primeira feita via remota (on-
line) e a segunda feita em formato fisico e presencial. Um aspeto importante de ressalvar é o facto de os
estudantes advirem de formacoes diversas a drea das Artes e de ndo haver uma condicao de pré-requisito
para a sua participacdo na formacao que estabelecesse qualquer nivel de literacia ou aptiddo musical.

A primeira sessao letiva, de cariz fundamentalmente tedrico, teve como objetivo promover a
consciencializacdo dos estudantes para o potencial da musica enquanto expressao artistica capaz de
interferir na gestdo de emocdes e comportamentos humanos aos niveis pessoal e coletivo e, assim,
demonstrar o seu potencial tedrico enquanto estimulo artistico para o bem-estar. Para este efeito foi
adotadaumaestratégiainicial de se estabelecerem as premissas teéricas basicas sobre afuncdo damusica
na condicdo e atividade humana, intercetando-as com evidéncias cientificas de algumas teorias do
desenvolvimento humano e social que corroboram a importancia da muisica na manutencdo destas
atividades humanas. De seguida, procedeu-se a uma andlise historica sobre a evolucao da musica do ponto
de vista dos preceitos estéticos de cada época, através da audicdo comentada de registos audiovisuais, de
modo aidentificar matrizes e variacdes de estados emocionais evocados pelos discursos sonoros ao longo
dos tempos. Finalmente, foi implementado um inquérito por questiondrio para perceber como os
estudantes recorriam a musica para fazerem a sua gestdao emocional nos planos social e pessoal e foi
promovido um debate para analisar respostas a luz do enquadramento tedrico, conforme anteriormente
estabelecido. O método de recolha e andlise de dados consistiu na combinacdo do instrumento de
inquérito, com o procedimento de debate reflexivo contextualizado e com a observacdo direta e
participante feita pelo docente.

Na segunda sessao letiva, de cariz essencialmente pratico, o objetivo foi o de os estudantes poderem
adquirir competéncias basicas ao nivel do desempenho musical, que lhes permitissem manipular os
elementos estéticos em funcao de estados emocionais especificos. Para a respetiva operacionalizacao, foi
adotada uma estratégia baseada no conceito de composicao de paisagens sonoras, para a qual todos os
fendbmenos presentes no universo sonoro envolvente servem como elementos estéticos da experiéncia
criativa (Swanwick, 2011). Inicialmente, procedeu-se a andlise auditiva de exemplos musicais evocativos
de estados emocionais humanos e, para 14 da discussdo limitada ao que é auditivamente agradavel ou
desagradavel (Prior, 2017), foram identificadas carateristicas sonoras préprias de estados emocionais
contrastantes. O resultado foi a criacdo de um esquema matriz estabelecendo uma relacdo entre as
carateristicas sonoras em cada nivel musical elementar basico (Andamento; Ritmos; Harmonia; Melodia;
Textura; Dindmicas) e os estados emocionais humanos polarizados entre a “Alegria” e a “Tristeza™

Tabela 1 - Esquema Matriz

Carateristicas Musicais Elementares

Nivel Musical Elementar

Estados Emocionais de “Alegria” Estados Emocionais de “Tristeza”
Andamento Rapido Lento
Ritmos Curtos Longos
Harmonia Modo maior Modo menor
Melodia Vigorosa Delicada
Textura Compacta Dispersa
Dindmicas Fortes Fracas

Com base neste esquema matriz, os estudantes puderam organizar-se em dois grupos tematicos, uma
para a criacdo/producio sonora de estados emocionais relacionados com a “Alegria”, outro para a
criacdo/producido sonora de estados emocionais relacionados com a “Tristeza”, atendendo as
carateristicas musicais elementares pré-definidas. Foram utilizados instrumentos de percussao de altura
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definida e de alturaindefinida (vulgo “instrumental Orff”) e sons produzidos pelo corpo humano, incluindo
o canto. Cada grupo teve um elemento regente que fornecia instrucdes gesticuladas sobre a manipulacao
sonora e a sequéncia dos elementos estéticos no plano temporal. Apds este exercicio experimental, fez-
se uma performance musical das duas paisagens sonoras, ao que se seguiu um debate coletivo para a
reflexdo critica sobre todo o processo pedagégico e artistico.

Resultados e discussdo

Os primeiros resultados foram obtidos por meio de inquérito por questionario e tiveram como objetivo
aferir o modo como os estudantes recorriam a musica para efeitos do seu bem-estar. A primeira pergunta
procurou aferir se os estudantes usavam a musica nas suas interacoes sociais, sendo que a grande maioria
(82,2%) dos estudantes (n=45) respondeu “Sim”:

Have you ever used music for social interaction?
45 respostas

® Yes
® No
Maybe

Figura 1 - Pergunta sobre o uso da musica em contexto social

Durante o debate, os estudantes partilharam uma série de situacdes contextuais nas quais puderam falar
sobre o uso da musica para a promocao das suas interacdes sociais significativas. Dentre estas destacam-
se a interacdo social em contexto de festivais de musica, ou em celebracdes ou festas onde se permitira a
conexdo emocional com os seus amigos, e até mesmo durante a realizacdo de viagens. Aparentemente, a
musica terd desempenhado um papel crucial nos referidos momentos de conexdo emocional, servindo
como promotora de ambientes potenciadores da partilha e da experiéncia comum. Os tipos e géneros
musicais elencados pelos estudantes aquando destas experiéncias revela, pela sua diversidade, a
capacidade que a musica pode ter em esbater barreiras culturais que facilitam a unido das pessoas em
torno de experiéncias comuns de contemplacdo estética e de expressdo emocional.

A segunda pergunta procurou aferir se os estudantes usavam a musica para efeitos de regulacao
emocional, sendo que a unanimidade (100%) dos estudantes (n=45) respondeu “Sim”:
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Have you ever used music for emotional regulation?
45 respostas

® Yes
® No
Maybe

Figura 2 - Pergunta sobre o uso da musica para efeitos de regulacdo emocional

Durante o debate, os estudantes puderam especificar as diversas situacdes em que recorreram a musica
para regular uma variedade de estados emocionais. Entre estas situacdes, destacam-se, por ordem de
prevaléncia, os momentos de estimulo ao alivio de stress e de ansiedade, momentos de necessidade em
equilibrar estados emocionais de alegria e de tristeza e, também, momentos de necessidade de aumentar
os niveis de concentracio nas tarefas académicas de estudo. Adicionalmente, os estudantes reportaram
0 recurso a géneros de musica variados, que se situam entre a musica erudita, passando pela musica
Pop/Rock, até a musica eletrénica. Este indicio sugere a existéncia de uma relacao direta entre o tipo de
musica que se consome e o estado emocional especifico que se pretende regular, demonstrando-se assim
a capacidade que a musica tem de se adaptar e de atender as necessidades emocionais e situacionais
individuais, possibilitando uma ampla gama de recursos terapéuticos para aregulacdo emocional e o bem-
estar mental.

Relativamente aos resultados obtidos pela experiéncia musical, por via da observacdo direta e
participante (durante os processos de desenvolvimento, de performance musical e subsequente debate),
foi possivel aferir que os estudantes puderam desenvolver habilidades musicais basicas numa estreita
relacio entre a manipulacdo dos elementos musicais e a evocacao de diferentes estados emocionais. Esta
condicdo permitiu-lhes experimentar o potencial da musica enquanto estimulo para o bem-estar,
colocando em pratica o conhecimento técnico-expressivo da expressao musical e emocional. Outro
aspeto importante foi o facto de estes resultados terem sido produzidos em ambiente de experimentacao
e de criacdo musical colaborativo, o que permitiu, também, enaltecer o potencial da musica para a
promocao do bem-estar no ambito social, desta feita, em condicao de participacido ativa.

Conclusdo

Pelo facto de este estudo ter envolvido uma quantidade reduzida de participantes, ndo é possivel
estabelecer um entendimento generalizado dos resultados que possa ser extensivel a toda a populacao.
Contudo, dentro do espirito que subjaz a natureza dos estudos exploratérios, é possivel deduzir algumas
sugestdes que, ou reforcam algumas nocoes ja existentes acerca da tematica em estudo, ou esbocam a
possibilidade de hipéteses a verificar no futuro. Se, por um lado, se verifica que os estudantes corroboram
do recurso a musica para efeitos de interacao social e de regulacdo emocional, por outro, este exercicio
prospetivo permite fazer a conjetura de que a condicdo de participacdo ativa em processos de
experimentacdo e de criacdo musical, tais como a criacdo de paisagens sonoras, pode permitir a
articulacao de saberes e de praticas potencialmente estimuladoras de bem-estar, na medida em que se
estabeleca uma relacdo direta entre os modos de manipulacao dos elementos estéticos e a evocacado de
estados emocionais. Simultaneamente, esta abordagem aparenta poder constituir-se como um
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mecanismo eficaz para a instrucao de estudantes, em areas diversas as Artes do Ensino Superior e com
aptiddées musicais reduzidas, com conhecimentos e competéncias musicais capazes de fornecer
compreensao e capacidade de aplicacdo pratica sobre a influéncia da musica na regulacdo das suas
emocoes e comportamentos, promovendo, deste modo, a manutencao da saide mental e gerando bem-
estar.
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