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O presente trabalho investiga como a dança impacta a saúde mental dos adolescentes
que a praticam. Estudos indicam que a dança pode melhorar a saúde mental, destacando
a redução do estresse e da ansiedade, revelando benefícios psicológicos e emocionais
para diferentes idades. Através de uma pesquisa de campo realizada com professoras da
área e alunos do ensino médio do Instituto Mathilde Zatar que praticam dança, buscamos
responder questões sobre os benefícios psicológicos e emocionais da dança, através de
uma abordagem quantitativa e qualitativa, coletando dados sobre os impactos percebidos
da prática da dança na saúde mental dos estudantes entrevistados. Os resultados obtidos
indicam que os participantes procuram fazer dança para esquecer os problemas, distrair,
diminuir o estresse e a ansiedade, conseguir se expressar bem como ter um melhor
preparo físico, ressaltam também que a dança e a expressão corporal ajudam no combate
à depressão e isolamento social, estas análises sugerem que a dança não só melhora a
saúde mental, mas também fortalece a regulação emocional dos alunos. Este estudo
contribui para a compreensão de como a dança pode ser uma ferramenta eficaz no bem
estar dos adolescentes, oferecendo evidências para a implementação de futuros
programas envolvendo a dança e a expressão nas escolas.
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