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Tocar um instrumento musical ndo traz apenas satisfacéo artistica — evidéncias
cientificas apontam diversos beneficios a saiide mental, cognitiva e fisica.
Pesquisadores tém investigado como a pratica musical afeta o cérebro e o bem-estar, e
resultados robustos indicam melhorias em humor, funcdes cerebrais e até aspectos
fisicos do corpo. A seguir, apresentamos achados de estudos (incluindo pesquisas
brasileiras) e depoimentos de especialistas, comparando também diferentes tipos de
instrumentos e discutindo aplicagoes praticas em saude e educagao.

Beneficios para a saude mental e cognitiva

Reducéo do estresse e sintomas depressivos: Estudos tém associado a pratica
musical a menores niveis de ansiedade, estresse e depressao. Por exemplo, um
estudo britanico publicado na Scientific Reports mostrou que adultos iniciantes que
tiveram aulas de piano por 11 semanas apresentaram melhora de humor e relataram
menos estresse, depressdo e ansiedade ao final do treino (Aprender um instrumento
musical melhora a capacidade cerebral e reduz o estresse) (Aprender um instrumento
musical melhora a capacidade cerebral e reduz o estresse). Esses achados sao apoiados
por pesquisas durante a pandemia: segundo o psicélogo André Villela (USP-RP),
aprender um instrumento em meio ao isolamento social teve efeito motivador e ajudou
no controle da ansiedade, proporcionando bem-estar independentemente do nivel do
musico (Pratica de instrumento musical ajudou a combater ansiedade durante pandemia
— Jornal da USP) (Pratica de instrumento musical ajudou a combater ansiedade durante
pandemia — Jornal da USP). Dados populacionais também reforcam esse efeito — uma
pesquisa com 400 adultos no Reino Unido revelou que 89% deles sentem um impacto
mental positivo ao tocar regularmente; 56% relataram sentir-se mais relaxados, 48%
mais satisfeitos e 43% em paz (Playing a musical instrument boosts mental health -
Falseto). Mais de um terco dos participantes disse que tocar um instrumento Ihe da “um
senso de propaosito na vida” (Playing a musical instrument boosts mental health - Falseto),
indicando ganhos de significado pessoal e autoestima.

Melhoria das funcdes cognitivas: A exigéncia intelectual de tocar musica - ler
partituras, coordenar movimentos e ouvir ativamente — funciona como um “treino” para
o cérebro. Neurocientistas destacam que tocar um instrumento ativa multiplas areas
cerebrais simultaneamente. Segundo André Frazao Helene (Instituto de Biociéncias da
USP), “a pratica de um instrumento musical estimula as areas cerebrais motoras (cortex
motor primario/secundario e ganglios basais) e as areas auditivas, envolvendo também
regibes frontais e parietais ligadas ao planejamento e a coordenacdo de acdes” (Aprender
a tocar instrumentos musicais beneficia atividades cerebrais — Jornal da USP). Esse
engajamento cerebral abrangente favorece a neuroplasticidade: o cérebro forma novas
conexoes neurais e otimiza circuitos com o treino. Estudos de neuroimagem com
musicos corroboram isso — criangas e adolescentes com formagao musical apresentam
alteracoes em regioes do cérebro relacionadas a memoria, controle inibitorio e atengao
(Instruments improve mental health in students — The Purple Tide). Em adultos, pesquisas
de ressonancia magnética mostram que aprender um instrumento mesmo na vida
adulta pode aprimorar o processamento multisensorial (integrando som e visao) e a

Avenida Paulista, 1765, 7° andar conjunto 72 — Sao Paulo | SP — Brasil | fone. +55 (11) 98375-1000— www.anafima.com.br 3


https://oglobo.globo.com/saude/noticia/2022/12/aprender-um-instrumento-musical-melhora-a-capacidade-cerebral-e-reduz-o-estresse.ghtml#:~:text=Um%20estudo%20brit%C3%A2nico%20iluminou%20aspectos,o%20estresse%20e%20a%20depress%C3%A3o
https://oglobo.globo.com/saude/noticia/2022/12/aprender-um-instrumento-musical-melhora-a-capacidade-cerebral-e-reduz-o-estresse.ghtml#:~:text=Um%20estudo%20brit%C3%A2nico%20iluminou%20aspectos,o%20estresse%20e%20a%20depress%C3%A3o
https://oglobo.globo.com/saude/noticia/2022/12/aprender-um-instrumento-musical-melhora-a-capacidade-cerebral-e-reduz-o-estresse.ghtml#:~:text=Eles%20aumentaram%20a%20capacidade%20de,menos%20estresse%2C%20depress%C3%A3o%20e%20ansiedade
https://oglobo.globo.com/saude/noticia/2022/12/aprender-um-instrumento-musical-melhora-a-capacidade-cerebral-e-reduz-o-estresse.ghtml#:~:text=Eles%20aumentaram%20a%20capacidade%20de,menos%20estresse%2C%20depress%C3%A3o%20e%20ansiedade
https://jornal.usp.br/atualidades/pratica-de-instrumento-musical-ajudou-a-combater-ansiedade-durante-pandemia/#:~:text=O%20cen%C3%A1rio%20desse%20aprendizado%20%C3%A9,cultura%2C%20em%20di%C3%A1logo%20bem%20democr%C3%A1tico%E2%80%9D
https://jornal.usp.br/atualidades/pratica-de-instrumento-musical-ajudou-a-combater-ansiedade-durante-pandemia/#:~:text=O%20cen%C3%A1rio%20desse%20aprendizado%20%C3%A9,cultura%2C%20em%20di%C3%A1logo%20bem%20democr%C3%A1tico%E2%80%9D
https://jornal.usp.br/atualidades/pratica-de-instrumento-musical-ajudou-a-combater-ansiedade-durante-pandemia/#:~:text=O%20cen%C3%A1rio%20desse%20aprendizado%20%C3%A9,cultura%2C%20em%20di%C3%A1logo%20bem%20democr%C3%A1tico%E2%80%9D
https://jornal.usp.br/atualidades/pratica-de-instrumento-musical-ajudou-a-combater-ansiedade-durante-pandemia/#:~:text=Outro%20aspecto%20destacado%20pelo%20pesquisador,acontecer%20da%20mesma%20forma%E2%80%9D%2C%20acrescenta
https://jornal.usp.br/atualidades/pratica-de-instrumento-musical-ajudou-a-combater-ansiedade-durante-pandemia/#:~:text=Outro%20aspecto%20destacado%20pelo%20pesquisador,acontecer%20da%20mesma%20forma%E2%80%9D%2C%20acrescenta
https://jornal.usp.br/atualidades/pratica-de-instrumento-musical-ajudou-a-combater-ansiedade-durante-pandemia/#:~:text=Outro%20aspecto%20destacado%20pelo%20pesquisador,acontecer%20da%20mesma%20forma%E2%80%9D%2C%20acrescenta
https://falseto.com/2020/07/29/playing-a-musical-instrument-boosts-mental-health/#:~:text=Playing%20a%20musical%20instrument%20positively,life%E2%80%9D%2C%20Consequence%20of%20Sound%20reports
https://falseto.com/2020/07/29/playing-a-musical-instrument-boosts-mental-health/#:~:text=Playing%20a%20musical%20instrument%20positively,life%E2%80%9D%2C%20Consequence%20of%20Sound%20reports
https://falseto.com/2020/07/29/playing-a-musical-instrument-boosts-mental-health/#:~:text=Playing%20a%20musical%20instrument%20positively,life%E2%80%9D%2C%20Consequence%20of%20Sound%20reports
https://jornal.usp.br/radio-usp/aprender-a-tocar-instrumentos-musicais-beneficia-atividades-cerebrais/#:~:text=Segundo%20o%20professor%2C%20a%20pr%C3%A1tica,c%C3%B3rtex%20auditivos%20prim%C3%A1rio%20e%20secund%C3%A1rio
https://jornal.usp.br/radio-usp/aprender-a-tocar-instrumentos-musicais-beneficia-atividades-cerebrais/#:~:text=Segundo%20o%20professor%2C%20a%20pr%C3%A1tica,c%C3%B3rtex%20auditivos%20prim%C3%A1rio%20e%20secund%C3%A1rio
https://chantillynews.org/6747/arts-and-entertainment/instruments-improve-mental-health-in-students/#:~:text=A%20study%20published%20by%20the,well%20as%20aspects%20of%20emotion

anafima

ASSOCIACAD NACIONAL DA INDUSTRIA DA MUSIC

acuidade em tarefas cognitivas (Aprender um instrumento musical melhora a capacidade
cerebral e reduz o estresse) (Aprender um instrumento musical melhora a capacidade
cerebral e reduz o estresse). Além disso, somente participantes que passaram por
treinamento musical apresentaram reducao significativa em escores de depressao,
ansiedade e estresse do inicio para o fim do experimento (An RCT study showing few
weeks of music lessons enhance audio-visual temporal processing - PMC ) — um achado
que sugere efeitos protetores do aprendizado musical sobre a salde mental.

Memodria e envelhecimento saudavel: Tocar musica também esta associado a
melhorias especificas de memdria e protecao cognitiva em longo prazo. Villela aponta
“indicios de que aprender a tocar um instrumento pode refletir positivamente na
memodria”, despertando interesse por historias e cultura e estimulando recordacoes
pessoais (Pratica de instrumento musical ajudou a combater ansiedade durante
pandemia — Jornal da USP). Esse efeito pode contribuir para a reserva cognitiva —
conforme Helene explica, a pratica musical frequente tende a amenizar efeitos
neuroldgicos de doencas degenerativas e contribui para um envelhecimento saudavel
do corpo e da mente (Aprender a tocar instrumentos musicais beneficia atividades
cerebrais — Jornal da USP) (Aprender a tocar instrumentos musicais beneficia atividades
cerebrais — Jornal da USP). Em outras palavras, manter-se ativo musicalmente pode
retardar declinios cognitivos relacionados a idade. De fato, um relatério do Global
Council on Brain Health concluiu que atividades musicais (ouvir e tocar) estimulam de
forma coordenada diversas areas cerebrais e podem melhorar meméria, atencao e outras
funcoes executivas em pessoas de diferentes faixas etarias (Qual o efeito da musica no
cérebro das pessoas? | National Geographic) (Qual o efeito da musica no cérebro das
pessoas? | National Geographic).

Beneficios para a saude fisica e neurolégica
Embora tocar um instrumento nao seja um exercicio fisico vigoroso, varios aspectos da
saude corporal podem ser beneficiados:

« Coordenacao motora e habilidades motoras finas: Instrumentistas
desenvolvem destreza manual e coordenacao olho-mao excepcionais. A pratica
regular aprimora reflexos e sincronia de movimentos. Estudos com violinistas, por
exemplo, mostram que os musicos tém maior representacao cortical dos dedos
da mao esquerda (usada para pressionar as cordas) em comparagao a nao-
musicos (Increased cortical representation of the fingers of the left hand in string
players - PubMed) — uma adaptacao neuroldgica que reflete o treino intenso e
evidencia a plasticidade do cortex motor. Mesmo em idades avancadas, aprender
um instrumento pode melhorar a coordenacao e a agilidade nas maos e dedos, o
que tem aplicagoes em reabilitacao fisica (como na recuperagdo de movimentos
finos apos um AVC, por exemplo (Aprender a tocar instrumentos musicais
beneficia atividades cerebrais — Jornal da USP)).

« Capacidade respiratdria e condicionamento pulmonar: Instrumentos de sopro
exercitam o sistema respiratério. Pesquisas indicam que tocar regularmente
trompete, clarinete, flauta e outros sopros atua como um treinamento muscular
respiratorio continuo, podendo resultar em melhoria da fungao pulmonar ([ Lung
function in wind instrument players
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](https://www.pneumon.org/Lung-function-in-wind-instrument-
players,137000,0,2.html#:~:text=Wind %20instrument%20playing % 20requires %20
adequate,therapy%200f%20chronic%20airway %20diseases)). Ha inclusive
aplicacdes terapéuticas documentadas: um estudo clinico publicado no BMJ
demonstrou que tocar didgeridoo diariamente por 4 meses reduziu
significativamente a sonoléncia diurna e a intensidade da apneia do sono em
pacientes com apneia moderada, tornando-se um tratamento alternativo bem
aceito (Didgeridoo playing as alternative treatment for obstructive sleep apnoea
syndrome: randomised controlled trial - PubMed) (Didgeridoo playing as alternative
treatment for obstructive sleep apnoea syndrome: randomised controlled trial -
PubMed). Ou seja, a pratica de sopro fortaleceu a musculatura da garganta e
melhorou a respiragao durante o sono. Além disso, exercicios de sopro ampliam a
capacidade pulmonar e o controle da respiracdo — beneficios Uteis para a salude
cardiovascular e pulmonar de modo geral.

Postura, equilibrio e forca: Tocar certos instrumentos exige postura correta e
engajamento de musculaturas especificas. Instrumentos de grande porte (como
contrabaixo ou trombone) e mesmo a pratica de piano (que requer posicionamento
adequado de coluna e ombros) podem fortalecer musculaturas de apoio e
melhorar a consciéncia corporal. O relatério global do GCBH aponta que
atividades musicais podem até “melhorar o equilibrio e modular o sistema
cardiovascular, além de fortalecer o sistema imunoldgico”, tudo isso sem efeitos
adversos (Qual o efeito da musica no cérebro das pessoas? | National
Geographic). Tais beneficios fisicos, embora indiretos, sao atribuidos tanto ao
aspecto relaxante da musica (reducao de hormonios do estresse que prejudicam a
imunidade) quanto a leve atividade motora envolvida em tocar um instrumento.

Eficiéncia cerebral e conectividade neural: Do ponto de vista neuroldgico,
musicos de longa data exibem adaptacdes positivas. Um estudo com bateristas
profissionais — que coordenam movimentos complexos de quatro membros —
encontrou diferencas claras na estrutura do corpo caloso do cérebro (feixe que
conecta os hemisférios cerebrais). Em bateristas, as fibras dessa conexado eram
menos numerosas, porém mais espessas, permitindo comunicacao mais rapida e
eficiente entre os hemisférios (How playing the drums changes the brain |
ScienceDaily). Além disso, seus circuitos motores mostraram-se tao otimizados
que requiriam menos ativacao cerebral para executar tarefas motoras, em
comparacao a ndo-musicos (How playing the drums changes the brain |
ScienceDalily). Isso sugere que tocar um instrumento de forma avangada,
especialmente percussao, torna o processamento motor do cérebro mais
eficiente, uma forma de “fitness” neural. Esses achados ilustram como a pratica
intensa remodela o cérebro, aumentando sua eficiéncia e capacidade de
integracao entre fungdes motoras e cognitivas.
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Comparando impactos por tipo de instrumento

Cada familia instrumental envolve demandas especificas ao corpo e ao cérebro, podendo
enfatizar distintos aspectos de saude. Cordas, sopro, percussao e teclas compartilham
beneficios gerais (como estimulo cognitivo e alivio de estresse), mas também apresentam
impactos particulares:

Instrumentos de Cordas (violao, violino, etc.)

Tocar instrumentos de cordas exige precisao motora fina, coordenacao bimanual e
acuidade auditiva para afinacao. Isso desenvolve a destreza das maos e dos dedos,
fortalecendo musculaturas das maos e antebracos e aprimorando a percepcao tatil.
Estudos classicos mostraram que violinistas tém mudancas plasticas no cérebro — a area
somatossensorial correspondente aos dedos que pressionam as cordas torna-se maior,
conforme mencionado, e quanto mais cedo na vida iniciam os estudos, maior a
reorganizacao cortical observada (Increased cortical representation of the fingers of the
left hand in string players - PubMed). Na pratica, musicos de cordas relatam melhora de
coordenacao motora fina e agilidade no dia a dia. Do ponto de vista cognitivo,
aprender cordas envolve leitura musical, memorizacao de posicoes e desenvolvimento da
audicéo relativa (reconhecimento de alturas musicais), habilidades que podem transferir-
se para melhoria de meméria auditiva e concentracao. Alguns trabalhos sugerem até
beneficios matematicos: a compreensao de ritmos, escalas e fragdes musicais poderia
auxiliar no raciocinio légico e matematico (Beneficios de tocar um instrumento musical
para saude mental), embora esses efeitos sejam ainda tema de debate. Em termos de
salde mental, instrumentos como violao e violino muitas vezes tém carater introspectivo
e melodioso, o que pode promover relaxamento durante a pratica. Depoimentos de
musicos indicam que tocar violao, por exemplo, eleva a autoestima e traz sensacao de
autoeficécia — “eu consigo, eu posso” — ajudando no combate a depressao leve e a
timidez (Beneficios de tocar um instrumento musical para saude mental).

Instrumentos de Sopro (flauta, trompete, saxofone, etc.)

Os instrumentos de sopro adicionam a experiéncia musical um importante componente
fisioldgico: o treino respiratorio. Controlar a respiracao para emitir sons continuos e
afinados funciona como um exercicio para o diafragma e os pulmoes. Pesquisas médicas
reconhecem que tocar um instrumento de sopro regularmente melhora a funcao
respiratoria e a resisténcia pulmonar Os instrumentos de sopro adicionam a
experiéncia musical um importante componente fisioldgico: o treino respiratorio.
Controlar a respiracdo para emitir sons continuos e afinados funciona como um exercicio
para o diafragma e os pulmodes. Pesquisas médicas reconhecem que tocar um
instrumento de sopro regularmente melhora a funcao respiratdria e a resisténcia

pulmonar pneumon.org.

Ja foi observado, por exemplo, que musicos de sopro apresentam indices favoraveis de
capacidade pulmonar e pressao expiratéria maxima quando comparados a ndo musicos,
sugerindo pulmoes mais “bem condicionados”. Essa caracteristica motivou o uso de
instrumentos de sopro em terapias respiratorias: conforme citado, tocar didgeridoo (um
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longo instrumento de sopro australiano) por alguns meses resultou em redugao
significativa da apneia do sono e da intensidade do ronco, atuando como tratamento
complementar sem medicamentos. Além dos beneficios pulmonares, o sopro traz
disciplina de félego — musicos aprendem técnicas de respiragao profunda e controle da
ansiedade através do ritmo respiratério. Tocar um instrumento de sopro pode induzir
relaxamento, ja que exige expiracoes prolongadas que ativam o sistema parassimpatico
(reduzindo o estresse fisioldgico). Por outro lado, € importante atengao a postura:
instrumentos de sopro maiores (trompas, trombones) requerem boa estabilidade de
tronco para sustentacdo. Em suma, sopro beneficia o sistema respiratorio e pode ter
impacto positivo até na sadde cardiovascular (pois otimiza oxigenacao e frequéncia
cardiaca durante a pratica musical).

Instrumentos de Percussao (bateria, percussao corporal, etc.)

A percussao envolve ritmo e movimento corporal coordenado. Bateristas e
percussionistas utilizam ambas as maos (e frequentemente os pés, no caso da bateria)
de forma independente e sincronizada, o que potencializa a coordenacao motora
bilateral e a velocidade de reacdo. Estudos neurolégicos impressionantes com bateristas
profissionais evidenciaram que seus cérebros se adaptam de forma Unica: conforme
mencionado, ha alteragdes no corpo caloso que sugerem comunicacgao inter-hemisférica
mais rapida, permitindo que os dois lados do corpo atuem com precisao ritmica (How
playing the drums changes the brain | ScienceDaily). Ademais, as dreas motoras dos
percussionistas tornam-se altamente eficientes, precisando recrutar menos atividade
neural para executar padroes ritmicos complexos (How playing the drums changes the
brain | ScienceDaily). Em termos cognitivos, o treinamento ritmico aguca a atencdo
sustentada e a habilidade de inibicdo motora — ou seja, o0 musico aprende a controlar
impulsos motores e a manter um tempo preciso, competéncias que podem favorecer o
foco e o autocontrole também fora do contexto musical. No aspecto mental, tocar
percussao muitas vezes é descrito como catartico e redutor de tensao — a acao de
golpear tambores em padroes repetitivos pode induzir estados proximos a meditacao,
diminuindo a ansiedade. Nao por acaso, terapeutas ocupacionais utilizam tambores e
técnicas de percussdo em grupo para pacientes liberarem estresse e
desenvolverem habilidades sociais. A percussao, especialmente em grupo (como em
batucadas), também traz forte componente social e de trabalho em equipe, promovendo
sentimento de pertencimento e cooperacao (elementos benéficos a salide mental). Vale
lembrar que, fisicamente, tocar bateria por longos periodos pode queimar calorias e
elevar a frequéncia cardiaca — € uma atividade dinamica que contribui modestamente
para o condicionamento fisico.

Instrumentos de Teclas (piano, teclado)

Os instrumentos de tecla, como o piano, combinam elementos de cordas (nos pianos
acusticos, martelos percutem cordas) e de percusséao (pelo acionamento ritmico das
teclas), mas formam uma categoria a parte pelo alto grau de complexidade cognitiva
envolvido. Pianistas precisam ler duas claves simultaneamente na partitura (agudos e
graves), coordenar as duas maos de forma independente e frequentemente usar os
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pedais — tudo isso exigindo integracao entre leitura visual, audicdo e memaoria muscular.
Nao surpreende que aulas de piano sejam associadas a melhorias cognitivas
multissensoriais. No estudo da Universidade de Bath ja citado, o treinamento de piano
por 11 semanas resultou em ganhos na capacidade de perceber sincronias entre som e
imagem e na velocidade de processamento audiovisual (Playing the piano boosts brain
processing power and helps lift the blues | ScienceDaily) (Playing the piano boosts brain
processing power and helps lift the blues | ScienceDaily). Esse “afinamento” do cérebro
em integrar sentidos sugere que o treino de piano reforca conexoées neurais entre
regioes visuais, auditivas e motoras. Os participantes desse estudo também
apresentaram reducéo significativa de indices de depressao, ansiedade e estresse apds o
periodo de aulas (Playing the piano boosts brain processing power and helps lift the
blues | ScienceDaily) — indicando que além do efeito cognitivo, houve melhora de bem-
estar emocional. A pratica de teclas é muito eficaz em treinar a memadria (memorizar
pecas musicais longas), a concentracao e a capacidade de realizar multiplas tarefas
mentais. Em criangas, ha evidéncias de que licdes de piano contribuem para
desenvolvimento do QI e desempenho académico em linguagem e matematica,
possivelmente por aprimorar fungdes executivas do cérebro. Fisicamente, tocar piano
demanda menos esforgo respiratério ou muscular que os outros instrumentos, mas nao é
isento de desafios: o pianista adquire forca e independéncia dos dedos, além de
trabalhar a postura (coluna ereta, bragos relaxados) para evitar lesdes por esforco
repetitivo. Em sintese, instrumentos de tecla sao verdadeiros “policondicionadores”
cerebrais, exercitando simultaneamente memaria, atengédo, coordenagao visuo-motora e
sensibilidade auditiva — com reflexos positivos tanto na cognicao quanto na regulagao do
humor.

Depoimentos de Especialistas

Especialistas de diversas areas — neurocientistas, psicélogos, médicos e terapeutas —
tém comentado os efeitos da musica na saude, reforcando os achados cientificos.
Abaixo, algumas declaracoes notaveis de profissionais (brasileiros e internacionais) sobre
o impacto de tocar um instrumento:

« André Frazao Helene (Neurocientista, USP) — “Aprender a tocar um instrumento
tende a amenizar os efeitos neuroldgicos de doencas degenerativas, além de [levar
a] melhor recuperacdo apos lesées fisicas ou um AVC, por exemplo”, comenta
Helene, acrescentando que a pratica musical frequente também “auxilia no
processo de envelhecimento saudavel do corpo e da mente” (Aprender a tocar
instrumentos musicais beneficia atividades cerebrais — Jornal da USP) (Aprender a
tocar instrumentos musicais beneficia atividades cerebrais — Jornal da USP).
(Comentario em entrevista ao Jornal da USP)

Andrew Huberman (Neurobiologista, Stanford University) — “Musica € um
fenébmeno neurolodgico”, afirma Huberman, destacando que quase todas as partes
do cérebro sdo ativadas quando ouvimos musica, e “ainda mais redes [neurais]
sao ativadas ao cantar ou tocar um instrumento musical” (Sons ativam
neurdnios e produzem musica interna em nosso cérebro -) (Sons ativam neurdnios
e produzem musica interna em nosso cérebro -). Segundo ele, o cérebro funciona
“como se fosse um instrumento musical tocando internamente” cada vez que

Avenida Paulista, 1765, 7° andar conjunto 72 — Sao Paulo | SP — Brasil | fone. +55 (11) 98375-1000— www.anafima.com.br 8


https://www.sciencedaily.com/releases/2022/12/221202124841.htm#:~:text=These%20multisensory%20improvements%20extended%20beyond,occurred%20at%20the%20same%20time
https://www.sciencedaily.com/releases/2022/12/221202124841.htm#:~:text=These%20multisensory%20improvements%20extended%20beyond,occurred%20at%20the%20same%20time
https://www.sciencedaily.com/releases/2022/12/221202124841.htm#:~:text=In%20addition%2C%20the%20findings%20went,currently%20underway%20to%20test%20this
https://www.sciencedaily.com/releases/2022/12/221202124841.htm#:~:text=In%20addition%2C%20the%20findings%20went,currently%20underway%20to%20test%20this
https://www.sciencedaily.com/releases/2022/12/221202124841.htm#:~:text=In%20addition%2C%20the%20findings%20went,currently%20underway%20to%20test%20this
https://www.sciencedaily.com/releases/2022/12/221202124841.htm#:~:text=In%20addition%2C%20the%20findings%20went,currently%20underway%20to%20test%20this
https://www.sciencedaily.com/releases/2022/12/221202124841.htm#:~:text=In%20addition%2C%20the%20findings%20went,currently%20underway%20to%20test%20this
https://jornal.usp.br/radio-usp/aprender-a-tocar-instrumentos-musicais-beneficia-atividades-cerebrais/#:~:text=Conforme%20Andr%C3%A9%20Fraz%C3%A3o%20Helene%2C%20aprender,AVC%29%2C%20por%20exemplo
https://jornal.usp.br/radio-usp/aprender-a-tocar-instrumentos-musicais-beneficia-atividades-cerebrais/#:~:text=Conforme%20Andr%C3%A9%20Fraz%C3%A3o%20Helene%2C%20aprender,AVC%29%2C%20por%20exemplo
https://jornal.usp.br/radio-usp/aprender-a-tocar-instrumentos-musicais-beneficia-atividades-cerebrais/#:~:text=Conforme%20Andr%C3%A9%20Fraz%C3%A3o%20Helene%2C%20aprender,AVC%29%2C%20por%20exemplo
https://jornal.usp.br/radio-usp/aprender-a-tocar-instrumentos-musicais-beneficia-atividades-cerebrais/#:~:text=Ele%20conta%20que%20o%20enc%C3%A9falo%2C,do%20corpo%20e%20da%20mente
https://jornal.usp.br/radio-usp/aprender-a-tocar-instrumentos-musicais-beneficia-atividades-cerebrais/#:~:text=Ele%20conta%20que%20o%20enc%C3%A9falo%2C,do%20corpo%20e%20da%20mente
https://jornal.usp.br/radio-usp/aprender-a-tocar-instrumentos-musicais-beneficia-atividades-cerebrais/#:~:text=Ele%20conta%20que%20o%20enc%C3%A9falo%2C,do%20corpo%20e%20da%20mente
https://www.comciencia.br/sons-ativam-neuronios-e-produzem-musica-interna-em-nosso-cerebro/#:~:text=avalia%C3%A7%C3%A3o%20cognitiva%20permitiram%20um%20grande,ou%20tocar%20um%20instrumento%20musical
https://www.comciencia.br/sons-ativam-neuronios-e-produzem-musica-interna-em-nosso-cerebro/#:~:text=avalia%C3%A7%C3%A3o%20cognitiva%20permitiram%20um%20grande,ou%20tocar%20um%20instrumento%20musical
https://www.comciencia.br/sons-ativam-neuronios-e-produzem-musica-interna-em-nosso-cerebro/#:~:text=redes%20de%20neur%C3%B4nios%20s%C3%A3o%20ativadas,ou%20tocar%20um%20instrumento%20musical
https://www.comciencia.br/sons-ativam-neuronios-e-produzem-musica-interna-em-nosso-cerebro/#:~:text=redes%20de%20neur%C3%B4nios%20s%C3%A3o%20ativadas,ou%20tocar%20um%20instrumento%20musical

anafima

ASSOCIACAD NACIONAL DA INDUSTRIA DA MUSIC

interagimos com musica, o que explica seu poderoso efeito terapéutico. (Trecho
do podcast Huberman Lab, 2023)

« André Villela (Psicélogo, USP) — “O engajamento na pratica de um novo
instrumento pode ajudar no controle da ansiedade, independentemente do nivel do
aprendiz”, observa Villela, que pesquisou musicos durante a pandemia. Mesmo
iniciantes obtém os “beneficios para combater a ansiedade” através da musica,
que se mostra uma atividade altamente motivadora e capaz de melhorar a
memoria e o bem-estar emocional (Pratica de instrumento musical ajudou a
combater ansiedade durante pandemia — Jornal da USP) (Pratica de instrumento
musical ajudou a combater ansiedade durante pandemia — Jornal da USP).
(Entrevista ao Jornal da USP, 2021)

« Karin Petrini (Psicologa Cognitiva, Univ. de Bath) — “Aprender um instrumento
musical [...] tem um impacto positivo significativo em como o cérebro processa
informacoes visuais e sonoras, mesmo na idade adulta”, explica Petrini, lider de um
estudo recente que tambeém registrou alivio de depressdo, ansiedade e estresse
nos participantes (Playing the piano boosts brain processing power and helps lift
the blues | ScienceDaily) (Playing the piano boosts brain processing power and
helps lift the blues | ScienceDaily). Ela sugere que a musica “poderia ser usada
como terapia para pessoas com déficits mentais, bem como disturbios do
humor”, auxiliando no tratamento de depressao e ansiedade de forma
complementar (Aprender um instrumento musical melhora a capacidade cerebral e
reduz o estresse). (Declaracbes ao apresentar pesquisa na Scientific Reports, 2022)

Aplicacoes Praticas em Saude Publica, Educacao e Terapia
Diante dos beneficios listados, como podemos aproveitar a misica como ferramenta
de saude e educacao? Varias iniciativas e recomendacoes estdo em curso:

« Educacao musical como investimento em saude cerebral: Incorporar aulas de
musica (teoria e pratica instrumental) no curriculo escolar pode ter efeitos positivos
no desenvolvimento cognitivo e socioemocional dos alunos. Pesquisas realizadas
no Brasil e no exterior indicam que criancas engajadas em aprender um
instrumento apresentam melhorias em memodria, atencao e desempenho
académico (Instruments improve mental health in students — The Purple Tide).
Dessa forma, politicas publicas que ampliem o acesso ao ensino musical (em
escolas e projetos sociais) podem contribuir ndo apenas para a formacao cultural,
mas também para prevenir problemas como déficit de atencao e dificuldades de
aprendizagem. Em idosos, programas de educacao musical continuada (como
corais e orquestras de terceira idade) sao encorajados por geriatras, pois
estimulam o cérebro, combatem o isolamento social e podem retardar o declinio
cognitivo. Os achados de Helene, por exemplo, sugerem que aprender musica na
maturidade mantém o cérebro mais resiliente frente a doencas neurodegenerativas
(Aprender a tocar instrumentos musicais beneficia atividades cerebrais — Jornal da
USP).

« Muasica e saude mental comunitaria: Tocar um instrumento pode ser
incorporado como estratégia de promocao de salde mental em nivel comunitario.
Centros de convivéncia e CAPS (Centros de Atencao Psicossocial) em algumas
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regioes ja oferecem oficinas de violdao, percussao ou canto para seus usuarios.
Esses espacgos ajudam pacientes com depressao, ansiedade e outras condigoes a
se expressarem através da musica, obtendo prazer e alivio de sintomas. Grupos
musicais terapéuticos também fomentam o convivio — o que beneficia
especialmente pessoas com transtornos ligados a solidao ou falta de propdsito.
No Brasil, um exemplo é o projeto Capacitarte (PRONAS/PCD), mencionado pelo
professor e musico Joao Paulo Barrionovo: ele relata diversos casos de alunos
com ansiedade, depressao e transtornos de personalidade que iniciaram
atividades musicais para controlar seus sintomas - e obtiveram melhora
significativa (Pratica de instrumento musical ajudou a combater ansiedade
durante pandemia — Jornal da USP). Até profissionais de alto estresse (advogados,
médicos, etc.) tém buscado na pratica musical um hobby terapéutico para
equilibrar a mente, segundo Barrionovo (Pratica de instrumento musical ajudou a
combater ansiedade durante pandemia — Jornal da USP). Essas experiéncias
reforcam a ideia de que a musica pode integrar programas de salde mental
publica como recurso complementar de cuidado.

Musicoterapia e reabilitacdo: A Musicoterapia € uma disciplina ja estabelecida
que utiliza a musica de forma clinica para atingir objetivos terapéuticos. Embora
muitas intervengoes musicais terapéuticas envolvam ouvir musicas ou cantar, a
participacao ativa tocando instrumentos é uma das técnicas centrais. Terapeutas
ocupacionais e fisioterapeutas vém incorporando instrumentos adaptados em
reabilitacdes motoras — por exemplo, usar tambores ou teclados simplificados com
pacientes pés-AVC para exercitar membros superiores de maneira ludica. Esse
tipo de intervencao melhora a adesao do paciente ao tratamento e acelera a
recuperacao funcional, pois tocar musica da um feedback sensorial positivo (o
som produzido) e motiva o praticante a se empenhar. Para condi¢oes
neuroldgicas, como Parkinson, ritmos musicais auxiliam na marcha e
coordenagao; para criancas com transtorno do espectro autista, instrumentos
podem servir para estimular a comunicagdo e a interagdo social em contextos de
terapia. Ou seja, a musica atravessa diversas especialidades da saude — da
neurologia a psiquiatria — como recurso terapéutico nao-medicamentoso.
Importante notar que a musicoterapia é reconhecida pelo Ministério da Saude em
contextos multiprofissionais, e seu uso tem se disseminado em hospitais
(humanizando o ambiente hospitalar, reduzindo ansiedade de pacientes
internados) e em clinicas de reabilitacao.

Envelhecimento ativo e bem-estar do idoso: Em saude publica, incentivar
idosos a aprender ou retomar um instrumento pode ser uma intervengcao simples
com étima relacao custo-beneficio. Tocar musica em grupos (bandas,
orquestras comunitarias) promove socializacédo — fator protetor contra declinio
cognitivo e depressao geriatrica. Além disso, como visto, aprender algo novo e
complexo na terceira idade (como um instrumento) exercita intensamente o
cérebro e esta associado a melhor desempenho em testes cognitivos e
possivelmente menor risco de deméncia (Aprender a tocar instrumentos musicais
beneficia atividades cerebrais — Jornal da USP). Portanto, iniciativas de
“musicoterapia social” em centros de idosos, oferecendo aulas de teclado, violao
ou canto, podem trazer ganhos de salde mensuraveis nessa populagao. Mesmo
do ponto de vista fisico, um idoso que toque percussao leve ou sopre um
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instrumento adequadamente esta trabalhando coordenacgao, respiragao e postura,
o que complementa outras atividades fisicas.

Em concluséo, tocar um instrumento musical € muito mais do que entretenimento ou arte
- é uma atividade com impactos positivos comprovados na saude integral do
individuo. Da melhora do humor e alivio do estresse imediato, até mudancas
neuroplasticas que aprimoram cogni¢ao e potencialmente ajudam na reabilitacdo e na
prevencao de doencas, a pratica musical se destaca como aliada da saude. Importante
frisar que esses beneficios sdo alcancados de forma segura e prazerosa, o que torna a
musica uma “medicina” acessivel e sem efeitos colaterais negativos. Pesquisadores
brasileiros tém contribuido para esse campo, investigando os mecanismos pelo qual o
cérebro do musico se adapta e como usar a musica em intervengdes de saude. Ainda ha
muito a explorar — por exemplo, qual a dose ideal de pratica para obter certos beneficios,
ou como adaptar o ensino de instrumentos para diferentes populagoes clinicas. Mas o
consenso atual, tanto entre cientistas quanto entre profissionais da saude, é claro:
incentivar a populacao a tocar um instrumento pode trazer ganhos concretos para
o bem-estar mental, cognitivo e fisico, justificando politicas que integrem musica,
educacao e saude publica. Conforme resumiu o relatério global do GCBH, “a musica
melhora a saude de forma segura e econémica”, estimulando o cérebro de maneira Unica
(Qual o efeito da musica no cérebro das pessoas? | National Geographic). Portanto, seja
através de aulas formais, seja apenas tocando por lazer em casa, vale a pena tirar aquele
violao do armario ou arriscar algumas notas no teclado — seu cérebro e seu corpo
agradecem em retorno.
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Estudos e artigos cientificos com revisao por pares, incluindo resultados divulgados pelo
Jornal da USP (Universidade de Sao Paulo) (Pratica de instrumento musical ajudou a
combater ansiedade durante pandemia — Jornal da USP) (Aprender a tocar instrumentos
musicais beneficia atividades cerebrais — Jornal da USP), reportagens especializadas (O
Globo, ScienceDaily) sobre pesquisas recentes (Aprender um instrumento musical
melhora a capacidade cerebral e reduz o estresse) (Playing the piano boosts brain
processing power and helps lift the blues | ScienceDaily), além de declaragdes de
especialistas brasileiros e internacionais extraidas de entrevistas e publicacdes cientificas
(Sons ativam neurdnios e produzem musica interna em nosso cérebro -) (Aprender a
tocar instrumentos musicais beneficia atividades cerebrais — Jornal da USP). Dados
estatisticos de levantamentos populacionais sobre musica e saude mental também foram
incorporados (Playing a musical instrument boosts mental health - Falseto), assegurando
uma base informativa sélida e atual. Todas as informagdes foram apresentadas com rigor
cientifico e respaldadas pelas referéncias citadas.
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