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Resumo: A música tem sido apontada na literatura científica como um meio eficaz para a regulação do 
estado de ânimo. Partindo dessa premissa, buscamos nessa revisão apresentar com clareza a concepção 
sobre estado de ânimo, abordando os seus tipos e a sua relação com a música. Para tanto, foi realizada uma 
ampla pesquisa bibliográfica junto a publicações nacionais e internacionais de maior impacto. Além disso, 
buscou-se também contextualizar essa discussão considerando os impactos psicológicos negativos 
causados pela pandemia da COVID-19. Assim, observamos que existem certos tipos de música que tem 
demonstrado uma capacidade interessante para induzir estados de ânimo positivos, tais como o dance, a 
música clássica e o rap. Ademais, a literatura sugere que a participação em atividades de escuta ou 
performance musicais, tanto individual ou coletivamente, podem favorecer a redução de emoções negativas 
(como ansiedade e depressão) e, consequentemente, melhorar o estado de ânimo. Portanto, essas evidências 
indicam que a música pode ser concebida como um importante meio para combater os impactos 
psicológicos causados pela pandemia. Com isso, espera-se que esse estudo possa incentivar e contribuir 
para o desenvolvimento de novos estudos acerca da relação entre música e humor. 

Palavras-chave: Música, Estado de ânimo, Emoção, COVID-19, Sars-CoV-2. 

Music as a mood regulator in the COVID-19 pandemic 

Abstract: Music has been identified as a relevant tool for regulating mood. Based on this, we carried out a 
literature review that aims to show the concept and types of mood, as well as their relationship with music. 
We conducted a wide bibliographic research that considered national and international publications with 
the greatest impact. Furthermore, we sought to create a contextualized discussion with the current health 
situation in the world caused by the COVID-19 pandemic. Thus, we noted that some types of music have 
an interesting capacity to induce positive mood, like dance, classical, and rap. In addition, the literature 
suggests that participating in musical listening and/or performance activities, both individual and collective, 
can provoke a reduction in negative emotions (such as anxiety and depression) and improve mood. 
Therefore, it possible to believe that music can be an important way to combat the negative psychological 
impact caused by the pandemic. Thereby, we hope that this study might encourage and contribute to the 
development of new research relating music and mood. 
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Introdução 

O presente artigo tem como objetivo principal realizar uma revisão da literatura 

científica acerca dos temas música e estado de ânimo, buscando conhecer de que maneira 

a música contribui para a regulação do humor. Para tanto, foi levada a cabo uma extensa 

pesquisa bibliográfica que congregou autores brasileiros e internacionais na intenção de 

definir, com a maior clareza possível, os conceitos basilares da proposta. Além disso, esse 

trabalho traz uma abordagem contextualizada com a situação atual no mundo, no tocante 

à pandemia causada pelo surgimento do vírus Sars-CoV-2 (popularmente conhecido 

como COVID-19 ou apenas Coronavírus). Dessa forma, espera-se que este estudo possa 

auxiliar pesquisadores no desenvolvimento de propostas que tenham, na música, um meio 

fundamental para amenização dos impactos psicológicos negativos ocasionados por essa 

doença. 

1. Definindo ‘estado de ânimo’ 

‘Estado de ânimo’ é definido na literatura científica como um episódio difuso, de 

baixa intensidade, de longa duração e sem causa aparente (PERGHER et al., 2006). 

Segundo Dalgalarrondo (2018), isso é vivido corporalmente e tem relação considerável 

com as condições corporais e vegetativas do organismo, sendo um fenômeno essencial 

para o funcionamento da vida humana. Para esse autor, quando os estados de ânimo estão 

relacionados à estimulações externas, podem sofrer influência e alterar com facilidade os 

comportamentos do indivíduo. De acordo com Longhi, Behar e Bercht (2010), seus 

efeitos podem ser analisados a partir dos processos cognitivos de valência positiva (que 

são estímulos atrativos) ou negativa (que são estímulos repulsivos). 

A compreensão acerca dos estados de ânimo está diretamente interligada com os 

estudos derivados dos estados emocionais, que fazem parte das dimensões que ajudam a 

entender o funcionamento humano (LONGHI; BEHAR; BERCHT, 2010). Os estudos 

que tratam dos estados emocionais são estruturados a partir de diferentes conceitos, tais 

como afetividade, emoção e sentimentos.  

Conforme Dalgalarrondo (2018) sugere, a afetividade integra o rol das dimensões 

psíquicas, sendo responsável por dar “cor, brilho e calor” a todas as vivências humanas. 

De acordo com Fiorin (2008), esse construto engloba muitos conceitos importantes e 
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distintos, tais como o humor ou estado de ânimo, as emoções e os sentimentos. Por vezes, 

esses conceitos são usados de forma similar no senso comum, mas, quando se trata de 

pesquisas ou intervenções, é fundamental demarcar suas diferenças. Estudos sobre esse 

tema têm se mostrado de grande relevância sobretudo com respeito à qualidade de 

interação na relação professor-aluno (ALMEIDA; 1999; LEITE; TASSONI, 2002). 

Apesar disso, ainda são escassas as produções científicas sobre afetividade dentro do 

ambiente escolar na literatura brasileira (NOGUEIRA; LEITE, 2015).  

As emoções são definidas como reações afetivas momentâneas, de alta intensidade 

e curta duração, relacionadas a estímulos internos ou externos específicos, sendo eles 

conscientes, não conscientes ou inconscientes (GARRIDO, 2014; PERGHER et al., 

2006). Para Oatley e Johnson-Laird (1987), emoções ajudam a dar sentido à existência 

humana, tendo em vista que a vida é condicionada e organizada por diferentes dimensões, 

tais como necessidades, motivações e preocupações. Segundo Frijda (1986), a cognição 

é a dimensão responsável pela qualificação e interpretação das alterações 

somatossensoriais, tais como alegria ou medo. 

Nessa mesma perspectiva, Dalgalarrondo (2018) define os sentimentos como 

estados e configurações afetivas estáveis, de menor intensidade e menos reativos a 

estímulos passageiros (em comparação às emoções). Esse fenômeno está fortemente 

ligado aos processos mentais em comparação aos somáticos, tendo uma interferência 

maior com conteúdo intelectuais e da cultura. Há pontos importantes na compreensão dos 

sentimentos, pois eles são diferentes quando se pensa nas culturas e nos valores 

retratados. Por exemplo, as noções de amor, tristeza, luto e alegria são diferentes em 

vários países, bem como a forma de se comportar diante desses sentimentos, sendo esta 

mais orientada pelos costumes culturais, ao invés de um processo puramente interno ou 

um comportamento inato. 

Por outro lado, existem evidências que sugerem uma relação direta entre humor e 

memória. Em seu estudo, Pergher et al. (2006) identificou dois tipos de fenômenos que 

ocorrem frequentemente no nosso dia-a-dia. O primeiro deles, denominado de memória 

congruente com o humor, é definido pelos autores como uma “tendência de codificar ou 

recordar materiais quando nos encontramos em um estado afetivo consistente com a 

valência afetiva desses conteúdos” (p. 62). Isso significa que um indivíduo em estado de 
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ânimo positivo tende a recordar mais facilmente e em maior quantidade informações 

relacionadas a afetos positivos, em comparação com indivíduos em estado emocional 

negativo. O segundo fenômeno, chamado de memória dependente do humor, refere-se a 

“um aumento da probabilidade de o indivíduo lembrar materiais que foram aprendidos 

em um estado particular de humor” (p. 63). Por exemplo, caso um indivíduo escute uma 

música específica quando se encontre em um estado anímico triste, a tendência é de que 

ele recorde mais facilmente dessa música, sempre que estiver triste. Entretanto, os autores 

afirmam que ainda assim não é possível estabelecer de forma conclusiva uma relação 

causal entre estado de ânimo e memória, uma vez que os fenômenos observados durante 

o estudo produziram reações pontuais que estariam mais relacionadas a emoções, não ao 

estado de ânimo dos participantes. 

A estreita relação entre emoção e estado de ânimo tem gerado grande confusão na 

literatura que se preza a desenvolver pesquisas sobre esses temas (ALI; 

PEYNIRCIOĞLU, 2006; ETZEL et al., 2006; ROY; PERETZ; RAINVILLE, 2008; 

SEIDEL; PRINZ, 2013). De acordo com Garrido (2014), é necessário que os 

pesquisadores adotem como parâmetro as seguintes quatro características: duração, grau 

de controle, intensidade e causa. Em comparação com os estados de ânimo, pode-se 

afirmar que as emoções são de curta duração, ocasionadas por um determinado estímulo 

(ou evento), de maior intensidade e menor grau de controle por parte dos indivíduos. 

Juslin e Sloboda (2010) as consideram mais flexíveis, ou seja, variam com maior rapidez 

no tempo e são de mais fácil modificação. Finalmente, Juslin e Västfjäll (2008) acreditam 

que uma diferença crucial entre esses termos está nos mecanismos pelos quais a música 

evoca certas respostas emocionais ou produz efeitos nos estados de ânimo. Segundo esses 

autores, os mecanismos implicados nas reações emocionais ante um estímulo musical são 

os reflexos do tronco encefálico, a indução rítmica, o contágio emocional, a imagem 

visual, a memória episódica, a expectativa musical e o juízo estético. Em contrapartida, 

os estados de ânimo induzidos pela música têm na reflexão, na catarse, no 

consolo/conexão, na ruminação e no prazer estético os  seus principais mecanismos. 

Apesar das diferenças conceituais estabelecidas entre os termos, eles compartilham 

componentes similares tais como reações fisiológicas, sentimentos subjetivos e 

expressões comportamentais (SAARIKALLIO, 2012). Por outro lado, é importante 

destacar que vários estudos indicam que a emoção pode ser convertida em estado de 
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ânimo quando a origem que a causou é esquecida (ECHEVERRÍA, 2005). Além disso, o 

humor pode ser resultado de uma experiência emocional densa, sendo esta ativada com 

uma grande intensidade, de forma reiterada e em um curto espaço de tempo entre cada 

evocação (GALLARDO VERGARA, 2006).  

2. Tipos de estado de ânimo 

Todos os seres humanos, de forma individual, possuem um determinado estado de 

ânimo que não pode ser escolhido e nem controlado. Cada estado anímico impõe ao 

sujeito um padrão comportamental, condicionando suas ações e a forma pela qual estas 

são realizadas (ECHEVERRÍA, 2005). Cada indivíduo tende a possuir diferentes estados 

de ânimo, mas existem evidências que sugerem a possibilidade  de que o humor possa ser 

induzido em função da afinidade interpessoal. Segundo Wróbel e Królewiak (2015), 

quando a relação entre indivíduos é agradável, é possível que haja uma indução para um 

estado de ânimo positivo. Entretanto, quando falta afinidade, essa indução tende a 

produzir estados de ânimo negativos.  

Na literatura científica observa-se uma variada tipologia de estados de ânimo. 

Entretanto, Kouros e El-Sheikh (2015) sugerem uma organização em duas grandes 

categorias: estados de ânimo positivos e estados de ânimo negativos. O primeiro tipo está 

relacionado às sensações de felicidade, relaxamento, despreocupação e calma, enquanto 

que o segundo aparece relacionado a sentimentos de tristeza, tensão, irritação, 

preocupação, nervosismo ou a mudanças bruscas de humor. É importante ter em mente 

que o tipo de estado de ânimo de um indivíduo pode afetar consideravelmente a sua saúde 

mental e o seu bem-estar.  

Dentro dos estados de ânimos positivos, o que mais se destaca na literatura é a 

alegria, algo que permite ao indivíduo sentir calma e desfrutar dos pequenos momentos 

do dia-a-dia (KOUROS; EL-SHEIKH, 2015). De acordo com Argyle e Martin (1991), as 

principais fontes de alegria para os seres humanos estão nas suas relações sociais (família 

e amigos), no êxito pessoal/profissional, na atividade sexual, no esporte, na leitura, na 

música, na dança, na comida e no consumo de álcool, tabaco e drogas ilícitas. Cada uma 

dessas fontes de alegria conduz, de alguma forma, a centros de prazer do indivíduo, sendo 

o sistema dopaminérgico um dos mais utilizados para essa finalidade (CUSTODIO; 



  

Saúde e emoções do músico – editora convidada: Luciane Cuervo (UFRGS) 

RevistaMúsica, v. 20 n. 2 – Dossiê Música em Quarentena 
Universidade de São Paulo, dezembro de 2020 
ISSN 2238-7625 

402 

CANO-CAMPOS, 2017; ZATORRE; SALIMPOOR, 2013). De acordo com Boehm e 

Lyubomirsky (2008), a alegria permite que os indivíduos se adaptem melhor às 

mudanças, se sintam melhor consigo mesmos, experimentem emoções mais positivas e 

melhorem suas atividades acadêmicas e laborais.  Assim, esse tipo de estado de ânimo 

possibilita aos sujeitos aumentarem sua sensação de felicidade, influenciando tanto sua 

saúde mental quanto sua qualidade de vida. 

Por outro lado, um estado de ânimo positivo exerce enorme influência na forma de 

acesso aos pensamentos, sendo estes os primeiros que surgem na mente do indivíduo e 

que moldam as decisões que são tomadas no seu dia-a-dia. Assim, ao possuir um estado 

de ânimo positivo, o indivíduo tem acesso a uma grande quantidade de pensamentos 

positivos que podem facilitar avaliações cuidadosas, elaboradas e sistemáticas (ISEN, 

2008). Além disso, a posse desse tipo de estado anímico melhora o processo cognitivo 

dos indivíduos (DJAMASBI; STRONG; DISHAW, 2010). Por conseguinte, Tamir e 

Robinson (2007) afirmam que os estados de ânimo positivos também facilitam atingir 

objetivos e resultados desejáveis, assim como melhorar as interações sociais.  

Com  relação aos estados de ânimo negativos, é importante salientar primeiramente 

que estes são os que mais aparecem mencionados nos estudos sobre o tema, podendo ser 

destacados a tristeza-depressão, a ansiedade e a ira. A tristeza-depressão, também 

definida como transtorno do estado de ânimo, pode ser ocasionada por baixos e contínuos 

níveis de estado anímico (SANZ, 2001). Ela é caracterizada como uma doença de caráter 

duradoura ou recorrente que aparece frequentemente associada a sintomas como tristeza, 

perda de interesse ou prazer, sentimentos de culpa ou baixa autoestima, sono ou apetite 

perturbados, sensação de cansaço, falta de concentração e diminuição da energia (BOTH 

et al., 2008; RUFINO et al., 2018). Essa doença pode gerar implicações significativas de 

ordem comportamental, laboral, social, afetivo e também de autoimagem (CAMPOS; 

DEL-PRETTE; DEL-PRETTE, 2014). Estima-se que atualmente mais de 320 milhões de 

pessoas no mundo tenham depressão (ORGANIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE, 2017). 

A ira é concebida como um estado de ânimo frequentemente associado a 

sentimentos de irritação, tais como chateação, raiva e fúria (SANZ, 2001). Estes 

sentimentos variam de intensidade em função de cada pessoa e de cada situação, podendo 

ir desde uma pequena irritação a uma fúria intensa (DEL BARRIO; ALUJA; 
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SPIELBERGER, 2009). De acordo com Lagos San Martín et al. (2015), a ira pode ser 

categorizada em dois tipos: ira-traço e ira-estado. A ira-traço é a predisposição natural 

que o indivíduo possui para experimentar, desenvolver e/ou expressar irritação sem a 

existência de um motivo específico. Por outro lado, a ira-estado se refere a experiências 

eventuais de sentimentos subjetivos como tensão, irritação ou fúria, que resultem de um 

momento particular e que pode vir acompanhado de aumentos da ativação fisiológica. 

Em resumo, é possível afirmar que o conceito de ira-traço evidencia o estado de ânimo 

negativo, enquanto que ira-estado faz referência a um tipo de estado emocional de curta 

duração e associado a diferentes variáveis psicológicas (OLIVA MENDOZA; 

HERNÁNDEZ POZO; CALLEJA BELLO, 2010). 

A ansiedade, por sua vez, pode ser definida como uma reação emocional 

desagradável que gera tensão, desconforto e/ou pensamentos apreensivos, sendo uma 

resposta de defesa do nosso corpo frente a situações consideradas perigosas ou 

ameaçadoras (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2015; CASTILHO et al., 

2000). Ela pode ser decorrente tanto de uma predisposição neurobiológica herdada (traço 

de ansiedade) quanto de uma desordem emocional temporária (estado de ansiedade) 

(ROSEN; SCHILKIN, 1998). Assim como a ira, todas as pessoas experimentam 

diferentes níveis de ansiedade ao longo da vida. Entretanto, ela passa ao nível de patologia 

quando os seus efeitos se tornam exagerados, desproporcionais em relação ao estímulo, 

influenciando negativamente nas funções cognitivas, no conforto emocional e no bem-

estar do indivíduo (CASTILHO et al., 2000). Como consequências, a ansiedade por afetar 

as características cognitivas, condutuais e somáticas do indivíduo, provocando nele 

tensão, falta de comportamentos adaptativos e ativação do sistema nervoso. As principais 

reações fisiológicas causadas pela ansiedade são sudorese, tremores, cansaço, alterações 

no sono, falha de memória, baixa autoestima e aumento da frequência cardíaca 

(AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2015; CERQUEIRA; ZORZAL; 

ÁVILA, 2012; KENNY, 2011).  

Finalmente, é importante frisar que quando uma pessoa possui um estado de ânimo 

negativo, os pensamentos que surgem na sua mente tendem a ser congruentes com o seu 

estado de ânimo. De acordo com Chen, Zhou e Bryant (2007), os estados de ânimo 

negativos provocam cognições desagradáveis que induzem sentimentos de angústia. Para 
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aliviar, regular ou melhorar tais estados de ânimo, os indivíduos tendem a utilizar 

diferentes tipos de recursos, sendo a música um daqueles de maior recorrência.   

3. A pandemia da COVID-19  

Considerando as recentes transformações ocasionadas pela disseminação da 

COVID-19 no mundo, muitas pessoas se veem cada vez mais imersas em um ambiente 

de grande preocupação, tristeza e insegurança. No mundo, atualmente já são 70 milhões 

de pessoas infectadas, resultando em aproximadamente 1,6 milhões de vidas perdidas em 

razão deste vírus1. Essa pandemia tem promovido uma forte mudança nos panoramas 

sanitário, econômico e, consequentemente, social em todos os países, com maior impacto 

sobre aqueles indivíduos que se encontram em situação de vulnerabilidade social 

(BAQUI et al., 2020).  

O Brasil registrou o seu primeiro caso de COVID-19 no dia 26 de fevereiro de 2020 

e, desde então, vem sofrendo bastante com o avanço acelerado da pandemia. Grandes 

capitais (ex.: Manaus e São Luís) registraram o colapso dos seus sistemas de saúde, com 

a superlotação das Unidades de Terapia Intensiva (UTI) e a ausência de respiradores para 

realizar o atendimento daqueles indivíduos que apresentavam sintomas mais graves da 

doença (RIBEIRO; LIMA; WALDMAN, 2020). Para Ortega e Orsini (2020), as ações 

do governo federal desde o início da pandemia se mostraram ineficientes e incongruentes 

com as orientações dos profissionais da saúde e da Organização Mundial da Saúde 

(OMS). Segundo os autores, a adoção de uma política de negação da ciência, de um 

governo de exceção e de uma ignorância estratégica tem levado o Brasil a um estado de 

calamidade, atingindo em dezembro a marca de 7 milhões de infectados e 180 mil mortos, 

sendo a maioria destes pessoas negras e moradoras da região norte do país (BAQUI et al., 

2020).  

A ausência de um plano nacional de combate ao Coronavírus fez com que Estados 

e Municípios, cada um à sua maneira, implementassem estratégias diversificadas. Até o 

momento da redação deste artigo, poucas foram as cidades que realizaram lockdown, uma 

medida extremada de isolamento social. A grande maioria optou por medidas mais 

brandas para a contenção do vírus, como distanciamento social, rastreamento de 

 
1 Para maiores informações, acesse: https://www.worldometers.info/coronavirus/. 
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deslocamento da população, utilização de máscaras e álcool em gel, além de campanhas 

de conscientização sobre higiene pessoal (LIMA-COSTA et al., 2020). Durante os 

períodos mais críticos da pandemia, foram criadas medidas restritivas para evitar 

aglomerações, tais como proibição de eventos sociais e esportivos, delimitação de normas 

rigorosas para funcionamento de bares e restaurantes, e fechamento de casas de shows, 

teatros e cinemas (GARCIA; DUARTE, 2020). Escolas e universidades adotaram o 

ensino remoto em substituição às aulas presenciais, uma medida bastante criticada devido 

à desigualdade de condições de acesso ao conteúdo pelos discentes, bem como à falta de 

capacitação dos docentes para se adequarem a essa nova demanda (MÉDICI; TATTO; 

LEÃO, 2020). Além disso, diversas empresas implementaram o formato denominado 

home-office, isto é, a transferência das atividades laborais para o ambiente familiar, 

acabando com a concepção de privacidade e flexibilizando (ou quase inexistindo) as 

delimitações sobre os horários de trabalho (FILGUEIRAS; STULTS-KOLEHMAINEN, 

2020; GARCIA; DUARTE, 2020; MAIA; DIAS, 2020).  

Para amenizar os impactos do Coronavírus, o Governo Federal adotou algumas 

medidas importantes (ainda que limitadas). No âmbito econômico, foi implementado a 

partir do mês de maio de 2020 um programa emergencial de auxílio financeiro destinado 

à população mais vulnerável, atingindo um público aproximado de 50 milhões de 

brasileiros (CARDOSO, 2020). No âmbito educativo, foram oferecidos pacotes de dados 

móveis para estudantes de instituições públicas em situação de vulnerabilidade, para que 

pudessem acessar as aulas (ARRUDA, 2020). Na saúde, Estados e Municípios 

compraram respiradores, máscaras e outros insumos (com indícios de superfaturamento), 

criando também hospitais de campanha para atendimento da população durante os 

períodos mais críticos da doença (SILVA; LIMA, 2020). Atualmente, o Brasil está 

entrando na segunda onda da pandemia e pesquisadores receiam que isso pode piorar 

ainda mais a situação do país (FERRANTE et al., 2020). 

Diferentes estudos têm constatado que momentos de crise, como o atual, tendem a 

gerar um forte impacto psicológico na população, aumentando significativamente a 

recorrência e a intensidade das emoções negativas (KEOGH et al., 2004; KOUZMA; 

KENNEDY, 2004; PUTWAIN, 2009). Em pesquisa realizada entre os meses de abril e 

maio de 2020, o Ministério da Saúde do Brasil verificou que 86,5% dos participantes 

apresentaram transtorno de ansiedade, 45,5% apresentaram transtorno de estresse pós-
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traumático e 16,0% indicaram sintomas de depressão2. Em estudo recente, Maia e Dias 

(2020) avaliaram estudantes universitários antes e após a pandemia iniciar, encontrando 

um aumento considerável dos níveis de estresse, ansiedade e depressão durante o período 

pandêmico. Assim sendo, torna-se urgente e necessário a adoção de medidas para a 

redução de tais impactos, oportunizando uma melhora significativa no humor, na 

qualidade de vida e, consequentemente, no bem-estar das pessoas.  

Nesse sentido, a música pode ser considerada uma ferramenta fundamental para 

auxiliar a superar essa situação. Segundo McFerran et al. (2015), indivíduos que 

apresentam níveis elevados de estados emocionais negativos necessitam de atividades 

com maior potencial de desenvolvimento motivacional para atiçarem estados emocionais 

positivos. Dessa maneira, pesquisas têm comprovado que atividades musicais tanto de 

escuta quanto de execução, realizadas de forma individual ou coletiva, podem resultar em 

uma melhora significativa no estado de ânimo das pessoas (LUDKE; FERREIRA; 

OVERY, 2013). Assim sendo, será exposta a continuação uma revisão da literatura sobre 

o uso da música como ferramenta eficaz para a regulação do estado de ânimo. 

4. Música e estado de ânimo 

A música é uma arte que chega ao íntimo das pessoas, provocando nelas uma 

variedade de emoções e fomentando sua liberação afetiva, emocional e intelectual 

(LÁCARCEL, 2003). Ao longo da história, diferentes valores têm sido outorgados à 

música e cada sociedade a tem utilizado em função das características do seu contexto 

sociocultural. Desde a Idade Média, diversos estudos concederam a essa arte um valor 

terapêutico, dada sua grande utilidade no tratamento de alterações psicológicas, tais como 

a melancolia e a depressão. Posteriormente, a partir do século XIX, o uso da música para 

essa finalidade cresceu e se converteu muito popular em função das melhorias produzidas 

nos estados mentais de pacientes (GARRIDO; DAVIDSON, 2013). 

Baseado nesse panorama histórico, é possível destacar o crescimento quantitativo 

de pesquisas interessadas em conhecer os possíveis efeitos da música na indução do 

estado de ânimo. Assim, algumas correntes de estudos relacionados à música (como a 

 
2 Para maiores informações, acesse: https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/47527-ministerio-
da-saude-divulga-resultados-preliminares-de-pesquisa-sobre-saude-mental-na-pandemia. 
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Psicologia da Música e a Musicoterapia) tratam especificamente sobre a conexão entre 

mente e corpo, analisando por variados pontos de vista as reações – psicológicas e 

fisiológicas – do corpo humano frente à estimulação musical (GARRIDO; DAVIDSON, 

2013). Um exemplo disso é o estudo de Vastfjall (2002), que identificou variações no 

estado de ânimo dos participantes em função do tipo de música que escutavam (alegres, 

tristes ou desconhecidas). Por sua vez, existem evidências que sugerem a eficiência do 

uso da música para reduzir estresse e no tratamento da depressão (AALBERS et al., 

2008).  

Diferentes trabalhos apontam que uma das funções que mais motivam as pessoas a 

escutar música é sua atuação como estabilizadora e reguladora do estado de ânimo 

(MCFERRAN et al., 2015; RENTFROW; GOSLING, 2003; SCHÄFER; SEDLMEIER, 

2009). Seu uso na vida diária não parece ter relação com tocar um instrumento de maneira 

profissional ou com considerar a música simplesmente como um hobby, mas sim 

relacionada com questões afetivas e com um maior compromisso musical-pessoal através 

da sua escuta (SAARIKALLIO; NIEMINEN; BRATTICO, 2013). Estudos apontam que 

a escuta musical pode servir como meio de relaxamento e fuga dos problemas diários, 

para criar uma atmosfera de diversão em uma festa, ou para obter fortes sensações 

emocionais (HERRERA; SOARES-QUADROS JR.; LORENZO, 2018; SCHÄFER; 

SEDLMEIER, 2009). Por isso, é possível supor que a real importância da música na 

regulação do estado de ânimo seja resultado da sua versatilidade para satisfazer múltiplas 

necessidades e objetivos (SAARIKALLIO; ERKKILÄ, 2007). 

Sob um ponto de vista neurológico, Blood e Zatorre (2001) acreditam que 

a  influência da música no estado de ânimo pode estar relacionada com as regiões 

cerebrais que são afetadas durante a realização de uma atividade musical. Benedito (2010) 

afirma que as características da música (ritmo, entonação, melodia, altura, 

instrumentação, duração e harmonia) repercutem diretamente em funções ligadas ao 

sistema nervoso central, através da neurotransmissão cerebral, provocando determinados 

estados anímicos nos indivíduos. Além disso, esses elementos musicais ocupam um 

importante papel nas funções fisiológicas e psicológicas das pessoas criando alterações 

nos estados de ânimo. Outros autores acreditam que as experiências musicais de ouvir ou 

fazer música recrutam tanto regiões corticais do cérebro (ex.: córtex pré-frontal, córtex 

pré-motor, córtex motor, etc.), quanto as estruturas do sistema límbico e paralímbico 
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(incluindo a amígdala e o tálamo), regiões similares àquelas associadas ao prazer e à 

recompensa (HUSAIN et al., 2002; KOELSCH, 2010). Husain et al. (2002), por sua vez, 

afirmam que a variação rítmica de uma canção pode provocar atividade no córtex motor 

esquerdo, área responsável pela excitação e que exerce um importante papel na regulação 

do estado de ânimo.  

Baseado nas evidências anteriormente apresentadas e relacionando com os 

impactos psicológicos provocados pela pandemia da COVID-19, torna-se fundamental 

buscar na literatura científica informações sobre gêneros musicais utilizados para a 

indução de estados de ânimo positivos. Hakanen (1995) observou em seu estudo a 

existência de uma correlação positiva entre a preferência por rap e emoções positivas 

como felicidade e excitação. Kim e Kim (2007) encontraram em seu estudo que a escuta 

de hip-hop produziu uma diminuição da angústia psicológica e da fadiga entre jovens, 

aparecendo associada positivamente ao bem-estar. Outros autores têm encontrado 

evidências entre a escuta de música clássica e o aumento nos níveis de relaxamento, 

concentração, calma, estimulação da criatividade e da imaginação (ORDOÑEZ et al., 

2011; REA; MACDONALD; CARNES, 2010). O estudo de McFerran et al. (2015) 

apontou que dance foi o gênero musical que correlacionou mais fortemente com estados 

emocionais positivos.  

Para além dos estudos correlacionais, muitos pesquisadores têm se interessado 

pelos efeitos fisiológicos provocados pela música, o que poderia ajudar a potencializar o 

bem-estar. Existem evidências do uso da música para a indução de respostas orgânicas de 

forma involuntária, como mudanças na pressão sanguínea, nas frequências respiratórias 

e no ritmo cardíaco (BENEDITO, 2010; CUSTODIO; CANO-CAMPOS, 2017). Outros 

autores afirmam que a música pode ter um forte efeito na resposta galvânica da pele, 

processo fisiológico utilizado para medir a atividade elétrica produzida por alterações 

psicológicas tais como emoções e pensamentos, auxiliando na identificação de situações 

que causam estresse e ansiedade (BERRIO; HERRERA, 2014).  
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5. Considerações finais 

 

Tendo em mente o contexto atual, em direção à pós-pandemia, é importante buscar 

formas de reduzir os níveis dos variados tipos de estados emocionais negativos que 

constituem o nosso perfil psicológico e, como visto anteriormente, a música aparece como 

um instrumento de alto potencial para a regulação emocional. Com isso, é possível 

conceber a música como uma medida de grande eficácia e de baixo custo para a incitação 

de estados de ânimo positivos, proporcionando consequentemente uma melhoria na 

sensação de bem-estar e na qualidade de vida das pessoas. Assim, espera-se que esse 

estudo possa incentivar e contribuir para o desenvolvimento de novos estudos acerca da 

relação entre música e humor. 
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