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RESUMO

A musica acompanha o desenvolvimento humano desde antes da linguagem e
permanece como um dos mais potentes mediadores emocionais ao longo da vida. Este
artigo investiga de que maneira a musica atua como ferramenta de regulagdo emocional,
integrando contribuigbes da neurociéncia, da psicologia e dos estudos da memoria
afetiva. Adota-se uma abordagem quali-quantitativa, com base em um questionario
aplicado a 111 participantes de diferentes faixas etarias. Os dados indicam que a musica é
utilizada tanto como forma de validagdo emocional quanto como mecanismo de fuga,
reorganizagao interna e ressignificagdo de experiéncias. O estudo discute como melodias
acionam processos psicofisiolégicos e simbdlicos, ativando redes cerebrais relacionadas
a emocgao, memoria e recompensa. Também se explora o papel da musica na constituicio
da identidade e na elaboragdo de vinculos afetivos, com uma anadlise aprofundada dos
mecanismos do Modelo BRECVEMA. Conclui-se que a musica € um recurso universal de
cuidado de si, capaz de acolher, organizar e transformar estados emocionais, sustentando
subjetividades ao longo do ciclo vital e potencializando intervengdes na pratica clinica.

Palavras-chave: Emogado. Memoria afetiva. Musica. Neurociéncia. Regulagdo emocional.

ABSTRACT Music has accompanied human development since before language and
remains one of the most potent emotional mediators throughout life. This article
investigates how music acts as an emotional regulation tool, integrating contributions from
neuroscience, psychology, and affective memory studies. A qualitative-quantitative
approach is adopted, based on a questionnaire applied to 111 participants of different age
groups. Data indicate that music is used both as a form of emotional validation and as a
mechanism for escape, internal reorganization, and resignification of experiences. The
study discusses how melodies trigger psychophysiological and symbolic processes,
activating brain networks related to emotion, memory, and reward. It also explores the role
of music in the constitution of identity and the elaboration of affective bonds, with an in-
depth analysis of the BRECVEMA Model mechanisms. It is concluded that music is a
universal resource for self-care, capable of embracing, organizing, and transforming
emotional states, sustaining subjectivities throughout the life cycle, and enhancing
interventions in clinical practice.
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INTRODUGAO

A musica ndo é apenas som — é um idioma universal que atravessa culturas e
geragdes. Desde a Grécia antiga, fildsofos como Platdo (2000) ja defendiam que a musica
possuia o poder de moldar a alma humana, influenciando o carater e a ordem interna. O
fildsofo Friedrich Wilhelm Nietzsche, séculos depois, capturou essa importancia
existencial em sua maxima: “Sem a musica, a vida seria um erro” (NIETZSCHE, 2006).

Essa profunda relevancia cultural e filoséfica € o pano de fundo para a ciéncia moderna.

No entanto, a relagcédo entre o sujeito e a musica nao é estatica. Ela evolui conforme o
desenvolvimento cognitivo e as demandas emocionais de cada fase da vida. Se na
adolescéncia a musica serve frequentemente como distintivo de grupo e validagao de
revoltas internas, na vida adulta ela pode assumir contornos de refugio, nostalgia ou
ferramenta de produtividade. Investigar essas nuances € fundamental para compreender

a psique humana em sua totalidade.

A musica toca. Tocou antes de sabermos escrever, toca quando nos falta voz, toca
quando a alma procura colo. Desde seus primérdios, nasce da necessidade humana de
transformar sentimento em som, convertendo o indizivel em vibracéo e estabelecendo um
modo de existir que €, ao mesmo tempo, intimo, politico e coletivo. Cada pessoa carrega
uma trilha sonora interna: uma playlist emocional que registra fases, rupturas,
descobertas, perdas e recomecos. Esta € a autobiografia sonora que acompanha o sujeito

no ciclo vital.

A centralidade da musica na experiéncia humana tem sido largamente reconhecida pela
psicologia e neurociéncia. A ciéncia moderna confirma: ouvir e praticar musica melhora a
memoria, reduz o estresse e fortalece a saude emocional. Se a linguagem verbal se
constitui como o principal meio de comunicagdo e cognigcao, a linguagem musical opera
como um mediador afetivo capaz de contornar barreiras cognitivas e acessar o registro
emocional de forma imediata. E por essa razdo que, em momentos de angustia ou

celebragao, o recurso a musica € quase instintivo.

Quando algo transborda por dentro, recorremos a musica. Ela nomeia o que ainda n&o
conseguimos formular, oferece contorno quando tudo parece disperso, sustenta quando a
estrutura interna ameaca ceder. Essa forga ndo € mero acaso: melodias ativam circuitos
cerebrais ligados a emog¢ao, memoria e recompensa, produzindo respostas fisiolégicas

diretas — como alivio, arrepio, expansao ou quietude. A ativacdo dessas redes,
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especialmente o sistema dopaminérgico e o cértex pré-frontal, confere a musica um papel

proeminente na modulagao do humor e na estabilizagao afetiva.

Neste contexto, propde-se o termo “psicogerador”’ para designar a capacidade ativa da
musica de instaurar e movimentar processos psiquicos. Diferente de um mero ruido de
fundo ou acessorio cultural, a musica atua como um agente que gera subjetividade: ela
mobiliza a energia psiquica, evoca a memodria involuntaria e produz novos estados de
consciéncia e humor. O carater psicogerador da musica reside, portanto, em sua poténcia
de transformar a estagnacdo emocional em fluxo, permitindo que o sujeito ndo apenas

sinta, mas elabore e ressignifique sua experiéncia interna através da estrutura sonora.

No contexto da psicologia, a regulacdo emocional é definida como o processo pelo qual
os individuos influenciam quais emocdes eles tém, quando as tém e como as
experimentam ou expressam. Longe de ser apenas uma estratégia cognitiva e racional, a
regulagéo é uma pratica de vida cotidiana. E, nessa pratica, a musica age como presenca
que acolhe, reorganiza e reconfigura o mundo interno, validando a experiéncia subjetiva

antes mesmo que ela possa ser verbalizada.

O objetivo deste estudo é compreender como a musica regula emog¢des ao longo da vida,
analisando dados empiricos coletados por um questionario aplicado a 111 participantes de
diferentes faixas etarias e articulando esses achados com referenciais teoricos da
psicologia, da neurociéncia e da memoria afetiva, em busca de implicagdes para o

cuidado clinico e o cuidado de si.
1 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo exploratério, de abordagem quali-quantitativa, voltado a
compreender como individuos de diferentes idades utilizam a musica como ferramenta de
regulagdo emocional ao longo da vida. O delineamento busca mapear habitos musicais,
padrées de resposta emocional e significados subjetivos atribuidos a musica pelos

participantes.
1.1 Participantes e caracterizagdao da amostra

A amostra final foi composta por 111 participantes, recrutados em regime de amostragem
por conveniéncia e diversificados em faixas etarias, o que confere ao estudo uma
perspectiva transgeracional. A distribuicdo etaria abrangeu desde jovens adultos (18-24
anos), que representam a fase de consolidagdo da identidade, até idosos (65 anos ou

mais), permitindo observar como a relagdo com a musica se transforma ao longo do ciclo
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vital. A participagdo foi voluntaria, anbnima e condicionada a aceitacdo do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A coleta de dados ocorreu em ambiente

virtual.
1.2 Instrumento

Utilizou-se um questionario online elaborado no Google Forms, composto por 15
perguntas distribuidas em trés blocos tematicos: Perfil e Habito Musical, Musica e
Regulagdo Emocional, e Musica, Memodria e ldentidade. Os itens incluem multipla
escolha, escala Likert e questdes abertas, permitindo a triangulagéo entre dados objetivos

e narrativas subjetivas.
1.3 Procedimentos éticos

Os participantes aceitaram o TCLE eletronicamente antes de iniciar o preenchimento do
questionario. O formulario foi divulgado em redes sociais, e 0 anonimato € garantido, pois
nao ha identificacdo pessoal, sendo que todos os procedimentos de pesquisa seguem

rigorosamente as diretrizes éticas pertinentes.
1.4 Declaragao de ética e aprovagao

A presente pesquisa foi aprovada no contexto académico da Universidade Salgado de
Oliveira (UNIVERSO), sob orientacado docente, e conduzida em estrita conformidade com
os preceitos éticos da Resolucéo 466/12 do Conselho Nacional de Saude. A participacao
de todos os individuos foi voluntaria, mediante aprovagdo e assinatura do Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Musica como acolhimento e catarse

Em momentos de turbuléncia emocional, o recurso a musica representa mais do que uma
distragdo passiva; € um movimento ativo de busca por sobrevivéncia psiquica.
Fendmenos como ouvir musicas tristes quando se esta triste ndo devem ser interpretados

como autossabotagem, mas como uma busca por validagdo e espelhamento emocional.

Do ponto de vista neurobioldgico, a experiéncia de musica intensamente prazerosa esta
correlacionada com a atividade em regides do cérebro implicadas no sistema de
recompensa € emogao, como 0 nucleo accumbens e a amigdala (BLOOD; ZATORRE,
2001).
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Ao ativar o sistema dopaminérgico, a musica favorece a estabilizagdo interna. No modelo
de regulagdo emocional proposto por Gross (2002), a musica se encaixa em multiplas
estratégias. Ela pode ser uma estratégia antecipatoria ou atuar como estratégia
responsiva ou moduladora, permitindo que a emogao seja sentida e processada em um

ambiente sonoro seguro.
2.2 A neuroquimica da regulagao: dopamina e cortisol

A compreensdo do carater psicogerador da musica exige um olhar detido sobre os
processos bioquimicos que ela desencadeia. A musica ndao atua apenas como um
estimulo auditivo, mas como um modulador neuroquimico potente. Estudos de
neuroimagem funcional indicam que a escuta musical prazerosa recruta os mesmos
circuitos de recompensa acionados por estimulos biolégicos primarios, como a
alimentacao e o sexo (BLOOD; ZATORRE, 2001).

A liberagcdo de dopamina no estriado ventral e dorsal durante os momentos de climax
musical (os chamados “arrepios” ou frissons) € um marcador biolégico da regulagao
emocional positiva. Essa descarga dopaminérgica explica a sensagdo de motivagéo e
prazer descrita pelos participantes, funcionando como um antidoto natural contra estados

de anedonia (incapacidade de sentir prazer) tipicos da depressao.

Paralelamente, a musica exerce um papel crucial na reduc¢ao do cortisol, 0 hormdnio do
estresse. A escuta de musicas com andamento lento (60 a 80 batimentos por minuto)
induz ao arrastamento (entrainment) das frequéncias cardiaca e respiratéria, sinalizando
ao sistema nervoso autbnomo a necessidade de reduzir o estado de alerta (KOELSCH,
2014). Esse mecanismo fisiologico valida o uso intuitivo que os sujeitos fazem da musica
para “acalmar” ou “organizar o pensamento”, atuando diretamente na redugdo da

excitagao fisioldgica provocada pela ansiedade.
2.3 A Arquitetura da Emoc¢ao: Uma Analise do Modelo BRECVEMA

Para compreender como a musica exerce sua fungdo psicogeradora, € necessario
disseca-la em seus mecanismos constituintes. O modelo BRECVEMA, proposto por Juslin
e Vastfjall (2008), ndo é apenas uma taxonomia teérica, mas um mapa do funcionamento
psiquico diante do estimulo sonoro. Este estudo propde uma leitura detalhada desses oito
mecanismos, demonstrando como eles operam desde os reflexos mais primitivos até as

elaboragdes cognitivas mais complexas.

O primeiro nivel de atuacdo € o Reflexo de Tronco Cerebral (Brain Stem Reflex). Trata-

se de uma resposta puramente fisiolégica e pré-consciente. Quando uma musica
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apresenta sons subitos, estridentes ou dissonantes, o tronco cerebral interpreta o
estimulo acustico como um sinal de alerta, disparando uma ativacao imediata do sistema
nervoso simpatico. E o mecanismo que explica por que certas trilhas sonoras de tenséo

geram ansiedade fisica instanténea, independentemente da vontade do ouvinte.

Em seguida, observa-se o fenémeno do Arrastamento Ritmico (Rhythmic
Entrainment). Neste processo, ocorre uma sincronizagao bioldgica: os ritmos corporais
internos do ouvinte (como a frequéncia cardiaca e a respiragao) tendem a se ajustar e
“travar’ no pulso externo da musica. E através desse mecanismo que musicas com
andamento lento (60 bpm) induzem fisicamente ao relaxamento, funcionando como um

regulador exégeno para estados de ansiedade.

No campo das associagdes, destaca-se o Condicionamento Avaliativo (Evaluative
Conditioning). De natureza pavloviana, este mecanismo opera quando uma determinada
melodia foi ouvida repetidamente em paridade com um evento emocional especifico. Com
o tempo, a musica sozinha passa a disparar a emogao associada, mesmo na auséncia do
evento original. Para a clinica psicologica, este € um ponto chave, pois explica como
certas cangbes podem atuar como gatilhos automaticos de trauma ou, inversamente,

como ancoras de seguranca.

A dimensao empatica é ativada pelo Contagio Emocional (Emotional Contagion). Aqui,
0 ouvinte ndo apenas percebe a emog¢do da musica, mas a “espelha” internamente. Se a
prosodia musical imita um lamento humano (timbre triste, andamento lento), o cérebro
ativa os neurdnios-espelho, levando o sujeito a mimetizar aquele estado. A musica,

portanto, ndo comunica tristeza; ela fransmite tristeza por contagio direto.

A Imagética Visual (Visual Imagery) representa a capacidade da musica de funcionar
como um cenario para a mente. O estimulo sonoro evoca paisagens internas, permitindo
que o sujeito se desconecte da realidade imediata e navegue por um ambiente seguro de
fantasia. Este mecanismo € fundamental para a fungcdo de "fuga saudavel" relatada por

muitos participantes desta pesquisa.

Talvez o mais poderoso dos mecanismos para a regulacdo afetiva seja a Memoria
Episédica (Episodic Memory). Diferente do condicionamento simples, aqui a musica
evoca uma cena autobiografica completa e detalhada — o chamado "fendmeno da musica
querida". Ao ouvir uma cangao da adolescéncia, o sujeito ndo apenas lembra do passado,
mas recupera a fenomenologia daquele momento (os cheiros, as sensacgdes tateis, a

autoimagem da época), o que reforga o senso de identidade e continuidade do Eu.
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No nivel cognitivo, a Expectativa Musical (Musical Expectancy) lida com a sintaxe da
musica. O cérebro humano esta constantemente tentando prever a préxima nota ou
acorde. Quando a musica cria uma tensdo e a resolve (cadéncia), o sistema de
recompensa libera dopamina. E o prazer intelectual da antecipacdo confirmada, ou a

surpresa agradavel da inovagdo, gerando os famosos "arrepios" estéticos.

Por fim, o Julgamento Estético (Aesthetic Judgment) opera em uma camada meta-
cognitiva. E a capacidade de se emocionar com a beleza da construcdo artistica,
independentemente da valéncia emocional da musica. E o que permite que um sujeito
ouca uma musica extremamente triste e, ainda assim, sinta um prazer profundo e

elevador pela perfeicao de sua forma.

A compreensdo desses oito mecanismos valida a tese de que a musica € uma tecnologia
complexa de acesso ao inconsciente, atuando simultaneamente no corpo (reflexos), na
memoria (episddica) e na cognigao (expectativa), justificando sua eficacia clinica e seu

papel central na vida cotidiana.

Quadro 1 — Mecanismos de Indugdo Emocional por Musica (Modelo BRECVEMA)

Mecanismo Descricao do Processo Psicolégico Exemplo Pratico
Resposta automatica e ndo consciente a
caracteristicas acusticas basicas

(Reflexo de Tronco) (volume, dissonancia).

O susto provocado por um som subito
e alto em uma musica de terror.

Brain Stem Reflex

Sincronizagao dos ritmos corporais | Aceleragdo cardiaca ao ouvir musica
internos (respiragéo, batimentos) com o| eletrénica rapida ou calma ao ouvir
(Arrastamento Ritmico) pulso externo da musica. musica lenta.

Rhythmic Entrainment

/Associagao repetida entre uma musica €| Sentir alegria ao ouvir a musica que
um evento emocional, criando um tocava quando recebeu uma boa
(Condicionamento) reflexo condicionado. noticia.

Evaluative Conditioning

Mimetismo interno: o ouvinte “espelha” a| Sentir-se melancélico apenas porque

Emotional Contagion ~ . ; ;
emocao expressa pela musica (tristeza | a melodia e a voz do cantor soam

(Contagio Emocional) ou alegria) por empatia. tristes.
Visual Image A musica evoca imagens mentais e Imaginar uma paisagem natural
gery paisagens internas que, por sua vez, [relaxante ao ouvir musica instrumental
(Imagética Visual) geram emocgoes. ou classica.
S A musica atua como gatilho para a A “saudade” imediata ao ouvir uma
Episodic Memory = o ~
recuperacdo de uma memoria cangao que lembra um ex-namorado
(Memoria Episddica) autobiografica especifica. ou um ente falecido.

Emocdes decorrentes da confirmacao | O “arrepio” (frisson) quando a musica

Musical Expectancy X ~ . P . , :
ou violacdo das expectativas sintaticas | atinge um climax inesperado ou uma

(Expectativa Musical) da estrutura musical. modulagao harmdnica.

Aesthetic Judament Emocao subjetiva relacionada a Chorar com uma obra de arte nao por
g apreciacao da beleza artistica, tristeza, mas por estar maravilhado

(Julgamento Estético) independente da valéncia da musica. com sua perfeigao.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025), adaptado de Juslin e Vastfjall (2008).
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2.4 A fungao social e evolutiva da musica

Além da regulagao intrapsiquica (do individuo consigo mesmo), a musica desempenha
um papel antropolégico fundamental na coesao social. Teorias evolutivas sugerem que a
musica surgiu antes da linguagem como uma ferramenta de "cola social", facilitando a
sincronizagdo de grupos e o fortalecimento de vinculos afetivos. O ato de ouvir ou

produzir musica em conjunto libera ocitocina, o horménio do apego e da confianca.

Na contemporaneidade, mesmo quando ouvida isoladamente através de fones de ouvido,
a musica mantém essa funcdo de conexdo. Ela atua como um distintivo de identidade
grupal (tribos sonoras) e como um meio de comunicagéo empatica. Ao compartilhar uma
musica ou playlist, o sujeito ndo esta apenas enviando um arquivo de audio, mas
comunicando um estado emocional complexo que a linguagem verbal, muitas vezes, falha
em expressar. Essa dimensao relacional é essencial para a saude mental, visto que o

isolamento social € um fator de risco para diversas psicopatologias.
2.5 Musica, identidade e memoria afetiva

A musica funciona como autobiografia emocional. Cangdes ativam memdrias profundas e
estruturam o senso de identidade ao longo da vida, mesmo em quadros
neurodegenerativos. O papel da musica como ancora de memoria afetiva €
particularmente resiliente. Estudos neurolégicos demonstram que musicas associadas a
memorias significativas ativam estruturas profundas do sistema limbico (BAIRD;
SAMSON, 2009). A musica, neste contexto, ndo apenas resgata lembrangas, mas

recupera a propria sensagao de identidade.

Segundo Levitin (2006), melodias organizam marcos emocionais e funcionam como
ancoras da narrativa interna. A musica, portanto, ndo apenas acompanha a vida: ela

organiza, sustenta e ressignifica a historia afetiva do sujeito.

Um fendmeno relevante nesse contexto € o reminiscence bump (pico de reminiscéncia),
que explica por que as musicas ouvidas durante a adolescéncia e o inicio da vida adulta
(aproximadamente entre os 10 e 30 anos) tendem a evocar memorias mais vividas e
respostas emocionais mais intensas do que musicas ouvidas em outras fases (LEVITIN,
2006). E nesse periodo que a identidade psicossocial do sujeito esta em formagao critica.
A trilha sonora dessa fase torna-se, portanto, constitutiva do “eu”. Quando um idoso ouve
uma cangao de sua juventude, ele nao apenas recorda o passado, mas reativa a
neuroplasticidade e a autoimagem daquele periodo, o que justifica 0 uso da musica como

ferramenta de manutencéo da identidade em idosos e pacientes com deméncia.
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2.6 O Conceito Psicogerador: A Musica como Motor de Subjetivagao

A génese do conceito “psicogerador’ parte de uma intersegao entre a analise etimologica
e a necessidade clinica observada. Ao desconstruir o vocabulo — psico (alma, mente) e
gerador (aquele que produz, da origem) —, busca-se preencher uma lacuna deixada pelo

conceito tradicional de “regulagdo emocional’.

A literatura classica foca na regulagdo como um processo de manutengcdo ou ajuste:
diminui-se a ansiedade ou eleva-se o humor. Contudo, essa definicdo pressupde a
existéncia de um movimento emocional prévio. O insight para a proposi¢cdo deste novo
termo surgiu ao constatar que a regulagdo é comparavel a ajustar a velocidade ou a
diregdo de um carro em movimento. Mas o que fazer quando o veiculo esta parado? O
que fazer em estados de anedonia severa, luto ou vazio existencial, onde n&do ha fluxo

emocional para ser regulado?

E neste ponto que a musica atua ndo como reguladora, mas como “motor de arranque”. O
termo psicogerador descreve a capacidade da musica de instaurar movimento em um
sistema psiquico inerte. Ela ndo apenas ajusta o que o sujeito sente, mas funda um
estado de sentir. Ao oferecer uma estrutura sonora organizada (com inicio, meio e fim), a
musica empresta ao psiquismo desorganizado uma arquitetura temporaria, permitindo que
a subjetividade se apoie e se reconstrua. Sob essa 6tica, a funcdo psicogeradora
estabelece-se como o pré-requisito operante da regulagdo: para que uma emogao possa

ser regulada (ajustada), ela precisa, primeiramente, ser gerada.

O carater psicogerador reside, portanto, na poténcia da musica de transformar a
estagnagdo emocional em fluxo. Diferente da linguagem verbal, que exige um
processamento cognitivo complexo (sintaxe, semantica) para ser compreendida, a musica
acessa o sujeito por vias subcorticais imediatas. Ela “empresta” ao ouvinte uma estrutura
emocional pronta — uma arquitetura sonora de tristeza, euforia ou calma — que o sujeito

pode habitar temporariamente até que consiga produzir suas proprias emogoes.

Nesta perspectiva, a musica atua como um mecanismo de sobrevivéncia psiquica. Ela
preenche o siléncio insuportavel do desamparo com uma presenga sonora que valida a
existéncia do ouvinte. Quando o sujeito diz que a musica é seu "Porto Seguro" ou que ela
"traduz o que ele sente", ele esta descrevendo esse fendbmeno psicogerador: a musica
estd ativamente construindo (gerando) um espaco de continéncia e identidade que o
ambiente externo ou os recursos internos do sujeito falharam em prover naquele

momento.
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Portanto, define-se aqui a fungdo psicogeradora como a capacidade da musica de
mobilizar energia psiquica, evocar memoarias involuntarias e produzir novos estados de
consciéncia, permitindo que o individuo ndo apenas suporte a realidade, mas a

ressignifique e a integre a sua narrativa autobiografica.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A apresentacédo e discusséo dos dados coletados junto aos 111 participantes revelam que
a musica transcende o papel de entretenimento, estabelecendo-se como uma ferramenta
diaria e essencial de manutencdo da saude mental. A seguir, apresentam-se os dados

quantitativos (graficos) integrados a discussao qualitativa das narrativas subjetivas.

100
a0
a0
70
60

50

40

30

[#F]

20 1

5
L

10 -
3 2
0 ' .

18 - 24 anos 25 - 34 anos 35 - 44 anos 45 - 54 anos 55 - 64 anos 65 anos ou
mais

Figura 1 — Distribui¢cdo Etaria dos Participantes
Na Figura 1, o eixo horizontal (x) apresenta as faixas etarias nas quais os participantes
foram categorizados, variando desde jovens adultos (18-24 anos) até idosos (65 anos ou
mais), enquanto o eixo vertical (y) representa a frequéncia absoluta, ou seja, 0 numero
exato de individuos pertencentes a cada grupo. A distribuicdo grafica evidencia a
predominancia da faixa etaria de 18 a 24 anos na amostra (n=52), seguida pelos adultos
de 25 a 34 anos (n=28).

Independentemente da idade, os dados qualitativos indicam que a musica é consumida
diariamente pela grande maioria da amostra, o que permite inferir que a regulacdo
emocional musical € um fendmeno transgeracional e onipresente na rotina

contemporanea.
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Figura 2 — Uso da Musica para Regulagéo de Ansiedade e Estresse

A Figura 2 ilustra a prevaléncia do uso da musica como estratégia de coping
(enfrentamento). Por tratar-se de um grafico de setores (pizza), a representacdo nao
utiliza eixos cartesianos, baseando-se na proporcionalidade da area. A fatia majoritaria
(branca) indica que 86,5% (n=96) dos participantes recorrem ativamente a musica em
momentos de ansiedade ou estresse, enquanto a fatia menor representa os 13,5% (n=15)

que nao utilizam esse recurso.

Esses dados validam a hipétese central do estudo, discutindo diretamente com a teoria de
que a musica atua como um regulador exdégeno do sistema nervoso, oferecendo um
recurso acessivel e imediato para o manejo da ansiedade e do estresse. Apenas uma

minoria prefere o siléncio ou outras atividades.
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3.1 O paradoxo da tristeza: validagao e catarse

Identificou-se uma robusta tendéncia ao uso da musica para a validagdo emocional.
Contrariando o senso comum de que se deve ouvir musica alegre para combater a
tristeza, a maioria dos participantes prefere cancbes que espelhem sua dor, conforme

ilustra o gréafico a seguir:
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Figura 3 — Estratégia de Regulagéo ao sentir Tristeza

A Figura 3 detalha as intengdes conscientes dos participantes ao escolherem musicas em
momentos de tristeza. O eixo horizontal (x) categoriza as trés principais estratégias de
regulacdo emocional identificadas: a validagcdo da emocado (busca por catarse e
acolhimento), a mudanga de humor (busca por distragdo ou alegria) e o uso instrumental
(foco cognitivo/organizagéo). O eixo vertical (y) quantifica o numero de participantes que
aderem a cada estratégia, destacando a validagdo emocional como a mais frequente
(n=46).

Os dados demonstram que a busca por validagdo supera a busca por distragao pura. Os
relatos reforcam esse conceito de “Porto Seguro”. Um participante (25-34 anos) sintetizou
essa fungcdo de amparo: “Sinto como se a musica fosse uma forma de expressar esses

sentimentos ou de compreendé-los. [...] E meu Porto Seguro.”

Essa ideia é reforgada por outro participante (18-24 anos), que descreve a musica como
um local de permissdo emocional: “A musica vira um espago seguro onde eu posso sentir

sem se defender, sem precisar esconder, sem medo de “exagerar”.
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Outro relato (18-24 anos) descreve a musica como uma ferramenta de tradugéo interna:
“A musica traduz o sentimento. Quando estou triste, escuto musicas mais dramaticas para

sofrer com forga e poder seguir em frente mais rapido.”

Neste sentido, a musica atua rompendo o isolamento psiquico da dor, oferecendo uma
sensagao de pertencimento e compreensédo que, muitas vezes, o ambiente imediato n&o

proporciona.
3.2 Fuga cognitiva e isolamento protetivo

Outra fungéo psicogeradora identificada foi a capacidade da musica de criar uma “bolha”
protetora. Diversos participantes utilizaram termos como “ambiente sonoro” e “isolamento
da realidade” para descrever o alivio da ansiedade. A musica instrumental,
especificamente, foi citada repetidas vezes como recurso para organizagdo mental. Um
participante descreve o mecanismo neuropsicologico de redirecionamento de atengao: “A
musica me ajuda a me acalmar, ajuda a ndo permitir que sons que normalmente me

deixariam mais nervosa atrapalhem meu estado de espirito quando estou muito nervosa.”

Outro relato complementa, ilustrando a funcao de bloqueio de estimulos estressores: “Ela
cria um 'ambiente sonoro' que me isola da realidade externa. [...] Ela me for¢a a focar na

letra/melodia desviando o pensamento.”

Esses dados sugerem que a musica atua como um modulador da ateng¢do, permitindo
uma “fuga saudavel” que interrompe ciclos de ruminagdo mental e ansiedade, criando um

espago seguro para a reorganizagao interna.
3.3 Identidade, tempo e amadurecimento

Os resultados apontam uma correlagédo direta entre 0 amadurecimento cronoldgico e a
mudanca no gosto musical, refletindo transformagdes na identidade do sujeito. Nao se
trata apenas de estética, mas de representacéo de valores e estados internos. A mudanca
de gosto também reflete uma busca por complexidade cognitiva. Um participante (25-34

anos) relatou o abandono da musica Pop em busca de maior profundidade:

Com o amadurecer da vida percebi que a maioria das letras é rasa, ndo oferece o

estimulo mental que eu procuro. [Hoje busco] um ambiente seguro.

Outro participante ofereceu uma visdo analitica profunda sobre sua propria trajetéria:

Hoje, com 25 anos, escuto muito menos funk do que escutava com 20 anos. Creio

que reflete a mudanga de uma necessidade que eu tinha de aprovagéo e que ja
Nao posSsuo mais.
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Essa transi¢gdo de géneros ao longo da vida ndo deve ser vista como mera mudancga de
gosto, mas como um reflexo da evolugédo das necessidades psiquicas. Os dados sugerem
que, na adolescéncia, a musica serve frequentemente para a busca de identidade e
pertencimento grupal (validagdo externa), enquanto na vida adulta, o sujeito tende a
buscar géneros que oferecam “estimulo mental” ou “ambiente seguro” (regulacao interna),

indicando uma autonomia emocional progressiva mediada pela escolha sonora.
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3.4 Espiritualidade: a musica como elo com o Sagrado

Para uma parcela significativa dos entrevistados, a fungédo da musica transcende o alivio
imediato e adentra a esfera da espiritualidade. Independentemente da vertente religiosa, a
musica revelou-se um veiculo privilegiado de conexdo com o Sagrado, atuando como
uma linguagem universal que traduz o inefavel. Um participante (65 anos ou mais)

descreveu esse sentimento de amparo e elevagao:

Quando ougo musica que louvam a Deus, sinto ele pertinho de mim me trazendo
consolo e alivio para qualquer situagao dificil. Alivia a minha alma, e alegra meu
coragao.

Neste contexto, a musica atua como um “fio condutor” de esperancga. Seja em louvores,
mantras ou canticos meditativos, a melodia oferece ao sujeito um reflugio existencial que a
fala cotidiana n&o alcanga. A experiéncia musical espiritualizada ndo apenas organiza o
caos interno, mas confere um sentido ao sofrimento, transformando a soliddo em

“solitude” (estar acompanhado de si e do divino).

Mais do que uma ferramenta de relaxamento, a musica espiritual aparece nos dados
como uma fonte de forca vital e resiliéncia. Ela permite que o individuo acesse um estado
de paz profunda e gratidao, validando a maxima de que a musica €, de fato, a linguagem

da alma.
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Figura 4 — Uso da Musica para Conexao Espiritua

A Figura 4 demonstra a relevancia da musica no contexto espiritual, onde o eixo

horizontal (x) categoriza os participantes entre aqueles que utiizam a musica
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predominantemente como veiculo de conexdo com o Sagrado e os que a utilizam para
fins seculares, enquanto o eixo vertical (y) apresenta a frequéncia absoluta das
respostas. Os dados evidenciam que, para aproximadamente 18% da amostra (n=20), a

musica atua como um mediador fundamental da fé e da transcendéncia.
3.5 A musica como tecnologia cognitiva: foco atencional e o “efeito instrumental”

Para além da regulagdo emocional, os dados revelam um uso sofisticado da musica como
ferramenta de modulagdo cognitiva. Observou-se uma distingdo clara feita pelos
participantes entre a “musica para sentir’ (geralmente lirica, cantada) e a “musica para
pensar” (instrumental, lo-fi, classica). Essa diferenciagdo empirica encontra respaldo na
teoria da carga cognitiva. Musicas com letras em um idioma que o sujeito domina tendem
a competir pelos mesmos recursos de processamento da linguagem no cérebro, o que
pode atrapalhar tarefas de leitura e escrita. J& a musica instrumental atua de forma
diferente, funcionando como uma cortina sonora que bloqueia ruidos externos

imprevisiveis sem sobrecarregar o cortex verbal.

Um participante (18-24 anos) descreve com precisdo cirurgica esse mecanismo de
isolamento seletivo:

A musica me ajuda a n&o permitir que sons que normalmente me deixariam mais
nervosa atrapalhem meu estado de espirito. [...] Musicas instrumentais para
acalmar ou organizar o pensamento.

Nota-se, portanto, que o sujeito contemporaneo desenvolve uma competéncia intuitiva de
“curadoria sonora”, selecionando géneros especificos ndo apenas pelo gosto estético,
mas pela fungdo neuropsicolégica que desempenham: o instrumental para a

produtividade e o lirico para a elaboracao afetiva.
3.6 A musica como elo social e pertencimento

Enquanto a literatura foca muito na regulagdo individual, os dados desta pesquisa
trouxeram a tona a fungdo da musica como mediadora de relagdes interpessoais.
Questionados sobre o papel da musica na conexao com outras pessoas, a maioria dos
participantes indicou que ela é “essencial para criar lagos”. A musica funciona como uma
linguagem compartilhada que valida a existéncia do sujeito dentro de um grupo. Um
participante (25-34 anos) definiu a musica com a palavra “Pertencimento”, explicando: "E
essencial para criar lagos e pertencer a grupos. [...] Musica tem o poder de me levar para

outros lugares e sentimentos."

Esses relatos confirmam que a musica atua como um marcador social. Ela define quem

somos para o outro € quem o outro é para nés. Em momentos de celebragdo ou luto
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coletivo, a musica é o recurso que sincroniza as emog¢des do grupo, permitindo uma

vivéncia compartilhada do afeto que seria impossivel no siléncio.
3.7 Do cotidiano ao consultério: implicagoes para a pratica clinica

A onipresenca da musica na vida dos participantes e a profundidade dos relatos sobre
regulagdo emocional sugerem que a “playlist” pessoal do paciente € um material clinico
subutilizado na psicoterapia tradicional. Se a musica é capaz de evocar memorias que a
fala, por si sO, ndo acessa (devido ao mecanismo de Episodic Memory), ela se constitui

como uma via régia para o inconsciente e para a histéria afetiva do sujeito.

Na pratica clinica, o psicélogo pode utilizar a musica como uma técnica de ancoragem.
Pacientes com transtornos de ansiedade ou desregulagdo emocional severa podem ser
instruidos a criar “playlists de seguranca” — conjuntos de musicas que, por
condicionamento (Evaluative Conditioning), induzam rapidamente a um estado de calma
neurofisiolégica. Diferente de uma técnica de respiragao que exige aprendizado, a musica

atua por vias subcorticais imediatas.

Além disso, a analise das letras que “validam a dor” do paciente oferece ao terapeuta um
acesso privilegiado as crengas centrais do sujeito. Quando um paciente relata que “aquela
musica diz exatamente o que eu sinto”, ele esta oferecendo uma metafora pronta de seu
sofrimento psiquico, facilitando o processo de elaboragao verbal e insight. A musica,
portanto, deixa de ser apenas um objeto de lazer para se tornar uma ferramenta auxiliar
potente no manejo clinico, capaz de sustentar o vinculo terapéutico e potencializar a

catarse em sessoes dificeis.
3.8 Sintese lexical

Ao serem solicitados a resumir o papel da musica em uma unica palavra, os termos
evocados pelos 111 participantes formam um campo semantico de cura e suporte:
Refugio, Conexéo, Alivio, Espelho, Liberdade, Solu¢do, Paz e “Tudo”. Tais significantes

confirmam a tese de que a musica é, essencialmente, um recurso psicogerador de vida.

3.9 Meta-regulacao: o prazer da evocagao musical

Um dado qualitativo emergente e nado previsto foi o relato espontdneo de diversos
participantes sobre a propria experiéncia de responder ao questionario. Muitos
descreveram o processo como “prazeroso”, “divertido” ou “nostalgico”. Esse fenbmeno
sugere uma “meta-regulagédo”: o simples ato de evocar memarias musicais e refletir sobre
a propria trilha sonora ja é suficiente para ativar circuitos de recompensa e promover bem-
estar. Isso valida a eficacia da musica como um recurso de cuidado de si que reside nao
apenas na escuta ativa, mas na memoria afetiva acessivel a qualquer momento.
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3.10 Contraponto critico: a musica na sociedade de consumo e a alienagao

Embora a maioria dos dados aponte para a musica como um recurso positivo de
regulacdo, € fundamental integrar uma perspectiva critica que evite a romantizacao
ingénua. Um dos participantes (25-34 anos) trouxe uma reflexdo socioldgica dissonante,

alertando para o uso mercadoldgico da arte:

A musica é vista (e vendida) como um “atenuador” ou “opc¢éo libertadora” dos
acometimentos de ordem psiquica... Muitos destes adoecimentos sé&o
ocasionados pela prépria luta de classes e seus desdobramentos.

Esse relato introduz um alerta vital: na sociedade de consumo, a musica corre o risco de
ser cooptada como um "analgésico" para amortecer dores que sao, na raiz, sociais e
econdmicas. Para a psicologia, essa distingdo € crucial. O uso da musica torna-se
funcional quando promove a sublimagdo (transformar a dor em elaboragéo e sentido),
mas torna-se disfuncional quando serve a alienacédo (apenas entorpecer o sujeito para
que ele suporte uma realidade insuportavel). Portanto, o carater "psicogerador" defendido
neste estudo deve visar a emancipac¢do do sujeito, e ndo apenas o seu silenciamento

paliativo.
3.11 Limitagoes do estudo e consideragodes finais sobre a amostra

Embora os resultados sejam expressivos, €& necessario apontar as limitagdes
metodoldgicas deste estudo. A coleta de dados em ambiente virtual e por amostragem de
conveniéncia pode ter gerado um viés de seleg¢ao, favorecendo participantes com maior
acesso digital e escolaridade. Além disso, a predominancia de jovens adultos na amostra
reflete o perfil do usuario médio das redes sociais utilizadas na divulgagdo. Sugere-se que
pesquisas futuras investiguem com maior profundidade a populagédo idosa e utilizem
métodos experimentais para medir as respostas fisiolégicas (como frequéncia cardiaca e

cortisol) em tempo real, complementando os relatos subjetivos aqui apresentados.

CONCLUSAO

A musica revela-se uma ferramenta universal, complexa e profundamente humana de
regulagcdo emocional, atuando de maneira indelével sobre o corpo, a memoria e a
subjetividade. Ela transcende as limitagbes da linguagem verbal, acolhendo aquilo que
ainda nédo tem nome e organizando o caos interno. Em sua esséncia, a musica nos
proporciona algo que nem ndés mesmos temos dimensao do seu impacto no dia a dia,

sendo um afago, éxtase, energia e prazer essenciais para a saude emocional.

Sua forca reside em sua natureza impalpavel e invisivel, que, através de sons, palavras e

da vibragdo energética dos instrumentos, alcanca e alimenta o vazio interno. E neste



SciELO Preprints - Este documento é um preprint e sua situagéo atual esta disponivel em: https://doi.org/10.1590/SciELOPreprints.14851

ponto que se confirma sua fungdo psicogeradora: ao transformar a estagnagao em fluxo,
a musica atua como o motor que da a forga para recomegar e encerrar ciclos,
estabelecendo-se como um mecanismo indispensavel de sobrevivéncia psiquica. Ao
investigar o papel da musica, validamos a maxima de que sem ela, a vida seria, de fato,

um erro existencial.

O estudo aponta, ainda, para as implicagdes diretas da musica no tratamento e no
cuidado psicolégico. O conhecimento dos mecanismos de regulagdo (como o
BRECVEMA) sugere que, se usada de forma certa e intencional, a musica € um recurso
valioso para intervengcbdes que visam a melhoria das fung¢des cognitivas, a redugédo do
estresse e 0 manejo de emogdes complexas, como a ansiedade. A musica, portanto, nao

apenas nos acompanha, mas se estabelece como um potente recurso terapéutico.

A reflexao final se impde: Que este estudo sirva de catalisador para que o leitor reconheca
ativamente a musica como um instrumento vital de autoconhecimento, questionando-se: o
que tenho escutado esta me trazendo beneficios reais, acolhimento e clareza, ou apenas
reforcando estados de sofrimento? Que todos possam explorar e incorporar
intencionalmente esse recurso poderoso, transformando-o em uma pratica cotidiana de
cuidado de si. A musica ndo apenas nos acompanha, mas se revela, em sua plenitude, a

linguagem essencial que nos sustenta e nos define.
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