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Musicoterapia e Regulagéo Emocional: como a misica
ajuda a organizar sentimentos

Dr. Jodo Alexandre

A musicoterapia € uma intervencdo terapéutica especializada que utiliza a musica através
do ritmo, melodia, som e intera¢go musical para promover o desenvolvimento emocional,
cognitivo, social e comportamental. A regulagcdo emocional refere-se & capacidade de
reconhecer, compreender e gerir as préprias emocgdes.

Estas duas dreas estdo profundamente ligadas, uma vez que a musica atua diretamente
nos sistemas cerebrais responsdveis pelas emocgbdes, atengdo e controlo do comportamento.
Assim, em contexto terapéutico, a muasica torna-se um meio seguro e motivador para a
crianga expressar sentimentos, organizar estados internos e aprender estratégias de
autorregulacdo.

Como pode a Musicoterapia ajudar?

A intervencdo musical estruturada pode favorecer a regulacdo do sistema nervoso e
melhorar a capacidade de resposta emocional da crianga.
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@) , 0 ea estimulam redes neuronais
associadas & emocgdo, atencdo e autorregulacgéo,
permitindo que a crianca:

* Expresse sentimentos sem precisar de palavras
* Reduza ansiedade

* Organize o pensamento

* Aumente a capacidade de atencdo

® Desenvolva autocontrolo
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Como sei se a cringa pode beneficiar?

Dificuldade em lidar com a Frustragéo <><}

Reacdes emocionais intensas ou frequentes

Dificuldade em acalmar-se sozinha

Ansiedade ou inseguranca

Problemas de aten¢éio e impulsividade

Se estes sinais se
relnem entdo a
musicoterapia pode
Como podem os pais ajudar? ser uma resposta

Algumas estratégias sdo... positiva

Criar rotinas musicais (ex.: cangé@o para arrumar brinquedos)
Usar masicas calmas antes de dormir

Cantar para ajudar a transitar entre atividades

Validar emocgdes antes de redirecionar comportamento
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Importcmte

Com suporte constante e adequado, d
capacidade de regular os sentimentos tende
a se desenvolver, promovendo mais
autonomiaq, relagdes interpessoais Mais
equiliboradas e um bem-estar geral.

O importante ndo & impedir que a crianga
sinta emocoes fortes, mas ajudd-la a
identifica-las e a lidar com elas de maneira
segura e saudavel.
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