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APRESENTACAO

Este Trabalho de Conclusdo de Curso de Psicologia foi elaborado na forma de artigo
cientifico, visando publicagdo em perioddicos da area,seguindo orientagcdes conforme a APA —

American Psychological Association, 7% edi¢cdo, de 2020, para a normatizagao deste trabalho.



Resumo

O objetivo do presente estudo foi investigar evidéncias envolvendo musica e bem-estar no
contexto da pandemia do Covid-19, em particular os sintomas de estresse, ansiedade e
depressao, durante o periodo de isolamento social, publicados entre 2020 ¢ 2021. Trata-se de
uma revisdo narrativa da literatura, com buscas nas bases de dados PsycINFO, LILACS e
MEDLINE. Doze (12) estudos foram incluidos e analisados de acordo com as seguintes
categorias: objetivos, participantes, delineamento, procedimentos e intervengoes,
instrumentos e principais resultados. Os resultados revelam que a grande maioria dos estudos
teve como foco o envolvimento dos participantes com musica e sua relacdo no bem-estar e na
regulacdo de humor durante a pandemia, e utilizou principalmente um desenho de
levantamento. Durante o isolamento social causado pela pandemia, a musica foi uma das
principais atividades utilizadas para manter o bem-estar mental, além de ser utilizada como
recurso para autorregulacdo das emogdes, como meio de relaxamento, bem como potencial
redutora de ansiedade e estresse. Além disso, pessoas com sintomas de depressdo grave
foram muito mais propensas a ouvir musica para melhorar seu humor em comparacdo com
aquelas sem depressao, sendo também escolhida como uma forma de fuga e animacao. De
modo geral, os estudos revelaram resultados positivos sobre o impacto da musica no
bem-estar nesse contexto.

Palavras-chave: Covid-19, Estresse, Depressao, Ansiedade, Revisdo de literatura



Introducio

No ultimo dia de 2019 foi declarada, pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS),
uma “pneumonia viral”, na China e em 7 de Janeiro de 2020, as autoridades chinesas
confirmaram terem identificado um novo tipo de coronavirus. Sete coronavirus humanos
(HCoVs) ja foram identificados (HCoV229E, HCoV-OC43, HCoV-NL63, HCoV-HKUI,
SARS-COV, MERS-COV) sendo o mais recente, o novo coronavirus SARS-Cov-2.
Responsavel por causar a doenga Covid-19, tomou proporcdes alarmantes, impactando todos
os paises e constituindo uma Emergéncia de Saude Publica de Importancia Internacional
(ESPII) — o mais alto nivel de alerta, conforme previsto no Regulamento Sanitario
Internacional, da Organizacdo Panamericana de Satde ([OPAS],s.d). Sendo considerada,
desde entdo, como uma pandemia, sobrecarregou hospitais e gerou mortes em larga escala.

Em 11 de Maio de 2020, no Brasil, foi assinada a Recomendagao N°036 do CNS,
agregando providéncias quanto o combate ao virus, com vista a suspensao das atividades ndo
essenciais a manuten¢do da vida e da saude, restricdo de circulacdo de pessoas somente com
uso de méascara e isolamento total (lockdown) quando necessario (dos Anjos, 2020).

Diante de tais medidas, surgiu a necessidade de se discutir formas de lidar com os
impactos dessas medidas para a populagdo, visto que mesmo que essas estratégias tivessem
efeito positivo quanto a propagacdo do virus, também tinham impacto negativo na saude
mental das pessoas durante a pandemia de Covid-19 (Liu, 2020; Wang et al., 2020; Wang et
al., 2020; Xiang et al., 2020; Yang et al., 2020). Entre as medidas adotadas, a situacao de
isolamento causou confusao, raiva, medo, frustracdo, tédio e até sintomas de estresse
poOs-traumatico entre as pessoas (Brooks et al., 2020). Afetando também o bem-estar, com
niveis mais elevados de ansiedade, depressdo, soliddo e violéncia dentro das familias
(Banerjee & Rai, 2020; Holmes et al., 2020; Shader, 2020; Usher et al. 2020), com
diminui¢do de emogdes positivas, como felicidade e satisfacdo com a vida (Li et al., 2020).

O construto de bem-estar destacado no presente estudo, representa um sentir-se bem
e funcionar efetivamente na vida individual e social (Deci e Ryan, 2008; Huppert, 2009),
sendo que o estresse, a depressdao e a ansiedade sdo fatores que afetam negativamente a
percepcao de bem-estar das pessoas (Hassmen et al., 2000). A tradi¢ao heddnica de bem-estar
enfatiza elementos relacionados a emog¢do, como obtencdo de prazer e evitagdo da dor,
também chamada de “bem-estar subjetivo” (Kahneman et al., 1991; Diener, 2009), enquanto
a tradicdo eudaimoénica relaciona significados como autorrealizagdo e desenvolvimento

humano, também chamado de “bem-estar psicologico” (Rogers, 1961; Keyes, 2002; Ryff &



Singer, 2008; Vittersg, 2016). Padroes saudaveis de afeto e bem-estar correlacionam-se com
melhora da depressdo ou ansiedade (John & Gross, 2004; Moore et al., 2008; Cutuli, 2014),
inclusive dentro do contexto da regulagdo emocional (Vistfjill et al., 2012; Chin & Rickard,
2014). Nesse contexto, o uso da musica tem sido proposto como uma estratégia comum de
enfrentamento do estresse (Groarke & Hogan, 2019; Dingle et al., 2020), modulagao de
estado emocional (Juslin & Vistfjill, 2008; Lonsdale & North, 2011), redugdo da solidao e
reparacao do humor (Schifer & Eerola, 2020; Schifer et al., 2020).

A pandemia do Covid-19 ofereceu uma oportunidade unica para estudar as respostas
universais a um estressor singular e unificador em grande escala, permitindo analisar como a
musica foi usada para lidar com o estresse, a perda e o desconforto em todo o mundo
(Hennessy et al., 2021). A racionalidade desses estudos ¢ sustentada por autores que ha
muitos anos tem investigado o uso da musica como recurso para aumentar o bem-estar
psicoldgico em pessoas que vivem situagdes de isolamento ou confinamento (Van de Wall,
1924), além de reduzir a ansiedade e diminuir niveis de depressdo entre pessoas com
condi¢des de saude em geral (Daykin et al, 2018).

Na pandemia, a utilizacdo de mecanismos de enfrentamento artisticos e culturais para
que as pessoas pudessem se expressar e, também, tentar fugir da calamidade que assolava o
mundo tornou-se muito presente. Com isso, a musica, como um estimulo que pode conduzir
nossos estados afetivos, expressar emogdes complexas e as vezes contraditdrias e nos
energizar ou acalmar (Juslin & Sloboda, 2010; Juslin & Vistfjill, 2008) passou a ser um
poderoso recurso.

Nao ¢ exagerado afirmar que a regulacdo de humor e a busca pelo bem-estar sejam
repetidamente citadas como uma das razdes mais importantes para seu consumo (Lonsdale &
North, 2011; Baltazar & Saarikallio, 2016). Assim, o objetivo desta revisdo de literatura foi
examinar os estudos envolvendo musica e bem-estar no contexto da pandemia do Covid-19,
em particular a presenca dos sintomas de estresse, ansiedade e depressdo, durante o periodo
de isolamento social. Foram priorizados os estudos publicados entre 2020 e 2021, por ter sido

o periodo de maior adesdo ao isolamento social (lockdown), instituido em diversos paises.



Método

Foi realizada uma busca nas bases de dados PsycINFO, LILACS e MEDLINE em 13
de janeiro de 2022, referente a estudos publicados de 2020 a 2021 envolvendo o uso da
musica na redu¢ao dos sintomas de estresse, ansiedade e depressdo durante a pandemia da
Covid-19. Os descritores foram #1 music AND #2 (covid-19 OR coronavirus) AND #3
(depression OR stress OR anxiety). Os estudos deveriam ter sido realizados durante o periodo
de isolamento social e serem publicados como artigos cientificos nos idiomas inglés ou
portugués. Foram excluidos estudos que ndo abordavam musica e os que utilizavam
processos terapéuticos como arteterapia, terapia do movimento e musicoterapia. Também
foram excluidos os estudos que ndo abordassem estresse, ansiedade ou depressao. Estudos em
que a musica fosse comparada a outras atividades como hobbies, foram incluidos, desde que
a musica fosse um comparativo em destaque, assim como estudos que envolvessem cantar,
tocar e fazer musica, considerando uma categoria de atividade musical mais ampla.

Foram encontrados inicialmente 87 estudos e apds a analise de titulos e resumos
foram excluidos estudos que: envolviam terapias (n = 18); ndo incluiam musica no titulo ou
resumo (n = 15); ndo focaram em musica (n = 13); ndo abordaram estresse, ansiedade,
depressdo ou bem-estar (n = 7); revisdes de literatura (n = 7); duplicados (n = 6) e estudos
teoricos (n = 5). O restante dos estudos (n = 16) foram acessados na integra e, ap6s a leitura,
o restante (n = 4) foi excluido, por discutirem apenas a rotina de ouvir musica, sem analisar o
impacto da musica nas variaveis investigadas. A Figura 1 apresenta um fluxograma do
processo de revisao.

Por fim, 12 estudos publicados foram incluidos na revisdo. Para fins de analise, os
estudos foram classificados de acordo com seus objetivos, participantes, delineamentos,
procedimentos e intervengdes utilizadas, instrumentos e principais resultados. Na presente
revisdo, as musicas foram consideradas auto selecionadas, quando o conteido ndo foi
recomendado ou indicado pelo pesquisador e a/o participante pode fazer uma livre escolha de

estilo e forma de uso.



Figura 1. Fluxograma do processo de revisdo
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como musicoterapia (n=10), arteterapia (n=7) e
movimentoterapia (n=1); ndo incluiram musica no
titulo ou resumo (n=15); néo focaram em musica, mas
em muitas estratégias de enfrentamento (n=13); ndo
abordaram estresse, ansiedade ou depressao (n=7);
revisdes de literatura (n=7); e estudos tedricos (n=5)

Artigos de texto completo excluidos (n=4); focaram
apenas na rotina de ouvir muisica, sem analisar as
funcoes da musica (n=4)

Resultados e discussao

A Tabela 1 apresenta os 12 estudos selecionados, que investigam musica e bem-estar
na pandemia do Covid-19, em particular os sintomas de estresse, ansiedade e depressdo,
durante o periodo de isolamento social. Os estudos foram classificados em 6 categorias,
conforme descrito acima, ¢ apresentados em ordem alfabética de autores. Considerando o
total de estudos revisados, para se referir ao nimero de estudos classificados em cada
categoria, optou-se por utilizar a seguinte descri¢do: alguns estudos [até 3 (25%)]; varios

estudos [de 4 (33%) a 6 (50%)]; a maioria [de 7 (58%) a 9 (75%)]; e a grande maioria [mais

de 10 (83%)].




Tabela 1. Estudos envolvendo musica e bem-estar durante a pandemia do Covid-19,

caracterizados de acordo com as categorias analisadas.

Autor/Ano Objetivos Participantes Delineamento Procedimentos/Interve = Instrumentos  Principais resultados
ngoes
1 Cabedo-Maset  Bem-estar N =1868 Levantamento Pesquisa online Questionarios:  83,6% ouviram
al. (2020) percebido musica todos os dias
G: 69,3%F ¢ Identidade musical em  Dados durante o isolamento
30,7%M confinamento, usos e demograficos
conhecimento de 53,1% descobriram
1. 18-84 musica MUSIVIDI19 novos grupos
na COVID-19, musicais
Espanha percepgdes sobre o
impacto da musica. 49,7% relatou cantar
mais, assim como
Ouvir, cantar, tocar, tocar instrumentos
fazer musica (56,3%)
Musicas auto Ajudou a relaxar
selecionadas (26,8%)
3 a 18 de abril de 2020 Forma de fuga (56%)
Animar e mudar o
humor (21,9%)
51,5% ajudou na
soliddo e, ainda na
confianca (77,4%)
Sentimento de
conexao (46,9%)
2 Carlson et al. Regulacdo do N =432 Levantamento Pesquisa online Questionarios e  Uso de musica

(2021)

3 Dekaet al.
(2021)

humor
G: 238F,

175M,2TG e

13NB

I: 18-77

Finlandia,

Canada,

Estados Unidos
e outros 34

paises

Grl: musica N =30
instrumental
Gr2: siléncio
> ansiedade
G:F

1: 20-28

india

Grl =15
Gr2=15

Quase-experimental

Dados demograficos,
situacionais,
psicologicos e musicais

Ouvir, cantar, tocar e
fazer musica

musicas auto
selecionadas,

Abril a junho de 2020

Grl: audigdo de musica
instrumental

Gr2: sentados quietos
em siléncio

15 minutos todas as
manhas, por 7 dias
consecutivos, com
questionario antes e
depois.

escalas: dados
demografico;Be
ck Anxiety
Inventory
(BAI); SARS
Impact Scale
(SIS); Brief
Music in Mood
Regulation
Questionnaire
(B-MMR)

Questionario:
State anxiety
test
questionnaire of
State and Trait
Anxiety
Inventory for
Adults

mudou (60,7%)

37,6% ouviram
musica todos os dias

Mais da metade
compunham suas
proprias musicas,
além de fazer
eletronicamente
(24%)

86% cantaram e 78%
tocaram instrumentos

Usaram para consolo
e trabalho mental,
além de sentir
sensagdo forte e
diversao (60,4%)

Niveis de ansiedade
reduzidos

Indica possivel
abordagem
terapéutica



4 Ferreri et al.
(2021)

5 Granot et al.
(2021)

Mudangas
nos habitos

Recompensa
musical

Estratégias
de regulagdo
emocional

Regulagdo do
humor

Redugio de
sentimentos
negativos

Manutengao
do bem-estar

N=1031
1:18

Estados
Unidos,
Espanha e
Italia

N=5619

G: 3746F e
1873M

I: 18-64

Argentina,
Brasil, China,
Colombia,
Italia, México,
Holanda,
Noruega,
Espanha, Reino
Unido e
Estados Unidos

Levantamento

Levantamento

Ouvir musica
Musicas ndo auto
selecionadas

Pesquisa online
Dados demograficos

Estratégias de regulagio

emocional e
sensibilidade a
recompensa musical.

Ouvir, cantar e tocar
musica

Musicas auto
selecionadas

Maio a junho de 2020

Pesquisa online

Indicaram, durante 15
minutos, como 10

atividades contribuiram
ou interferiram durante

a pandemia

Ouvir, cantar, tocar e
fazer musica

Musicas auto
selecionadas

Julho a novembro de
2020

Questionarios e
escalas

Dados
demograficos

Emotion
Regulation
Questionnaire

(ERQ)

Barcelona
Music Reward
Questionnaire
(BMRQ)

Goldsmith
Musical
Sophistication
Index
(Gold-MSTI)

Depression,
Anxiety and
Stress Scale
(DASS-21)

Questionario
demografico

Ten-Item
Personality
Inventory
(TIPI2)

Depression,
Anxiety and
Stress Scale
(DASS-21)

The
Connor-Davidso
n Resilience
Scale
(CD-RISC)

Ouviram mais musica
alegre e nova (p <
0,001)

Cantaram mais (p =
0,008)

Dangaram e fizeram
menos musica (p <
0,001)

Lidar com falta de

interacgdo social (p =
0,004)

Sensagdo de unido e
nostalgia (p <0,001)

Liberagdo de
emogoes negativas

Redugao da soliddo

Obtengéo de prazer (p
=0,002).

Para convivéncia (p <
0,001)



6 Hennessy et al.
(2021)

7 Kiernan et al.
(2021)

8 Martin et al.
(2021)

Regulagdo do N =589
humor
G:291F e
124M

1. 16-65
Estados

Unidos, Italia,
Reino Unido e

India
Atividades N =653
criativas
artisticas G: 551F, 87M,
(ACAs): 6 “Outro” e 9
prefiro ndo
Regulagdo da ' dizer
emo¢ao
I: 18-65
Apoio a
satide mental = Australia
e ao
bem-estar
Relagioda N =1377
idade na
frequénciae  G: 64,9%F
forma de

consumo de It
musica 41-60(57,7%)
Autorregulag
a0 emocional

Espanha

Levantamento

Levantamento

Descritivo e analitico

Pesquisa online
Questionario sobre 0s
habitos de audigdo de
musica, antes e durante
a pandemia

Playlist no Spotify para
avaliar a mudanga de
habitos

Ouvir e tocar musica

Musicas ndo auto
selecionadas

4 a7 de abril de 2020

Pesquisa online
Questionario
demografico

Participantes
selecionassem pelo
menos um

ACA musical

Classificar seus ACAs
selecionados em termos
de sua eficacia em fazer
com que se sentisse
melhor

Ouvir, cantar e tocar
musica

Musicas auto
selecionadas

Maio a outubro de 2020

Pesquisa online

Duas segdes com
conteudo
sociodemografico
Relagdo com a musica
Caracteristicas de
consumo, uso €
concepgao de musica

Ouvir musica

Margo a Junho de 2020

Patient Health
Questionnaire-9
(PHQ-9)

The State-Trait
Anxiety
Inventory
(STAI)

Emotion
Regulation
Questionnaire

(ERQ)

Interpersonal
Reactivity Index
(IRI)

Brief Music in
Mood
Regulation
scale (B-MMR)

Questionario
demografico

General Anxiety
Disorder-7
(GAD7)

The Three-Item
Loneliness
Scale

Patient Health
Questionnaire-9
(PHQ-9)

Questionario ad
hoc

Melhorias no humor
(p<0,001)

Sentir-se melhor
depois de ouvir
musica (p < 0,0001)

Nao melhorou
ansiedade (p > 0,05)

Ouvir, cantar e dangar
foram os mais
eficientes para se
sentir melhor

Significativa quanto a
emocdo ¢ a
preferéncia dos
participantes (p <
0,05)

Utilizada para
evitagdo e
autodesenvolvimento
(p <0,001)

Participantes mais
velhos sentiram
menos ansiedade,
depressdo e solidao (p
<0,001)

Maior engajamento
com musica, menor
bem-estar

Ouviram musica
diariamente (62,5%)

42% ouviram quando
sozinhos

Autorregulacdo das
emogdes (73,8%)

Combater a soliddo
(42,8%)

Trazer beleza e
relaxar em momentos
dificeis (53,5%)



9 Ribeiro et al. Mudangas na
(2021) rotina das
familias

Niveis de
bem-estar e
estresse dos
cuidadores

Comportame
ntos musicais
de cuidadores

e criangas
10 Roese et al. Mudanga no
(2021) habito de

ouvir musica

N=188 Levantamento

G: 166F e 22M

1: 20-60

Brasil

N=539 Levantamento
G: 55,1%F,

44,3%M e

0,6%NB

1. +18

Alemanha

Pesquisa online

Perfil sociodemografico
de cuidadores e criangas

Efeitos do
distanciamento social
nos habitos e
comportamentos didrios
do cuidador ¢ das
criangas

Comportamentos
musicais dos cuidadores

Atividades musicais da
crianga e do

cuidador-crianga

Ouvir, cantar, tocar e
fazer musica

Julho a agosto de 2020

Pesquisa online

Mudangas antes e
durante o confinamento

Tempo gasto com
atributos e fungdes da
musica

Preocupagdes e
mudangas na vida
cotidiana.

Ouvir e fazer

Musicas auto
selecionadas

Abril a maio de 2020

Questionario ad
hoc

Perceived Stress
Scale (PSS-10)

Five Well-Being
Index (WHO-5)

Music@Home-
Preschool

Music
Engagement
Questionnaire
(MusEQ)

Questionario
demografico

Musical
Sophistication
Index
(Gold-MSI)

Perceived Stress
Scale (PSS)

49,47% dos
participantes
relataram niveis
baixos de bem-estar

23,94% relataram
estresse grave

60% dos cuidadores
usaram musica para
relaxar e se animar

Criangas dangaram
(67,55%), ouviram
(67,02%),
envolveram-se com
musica com
companhia (64,36%),
ouviram musica para
se acalmar (65,95%),
cantaram (62,77%) e
fizeram musica
(64,43%)

Cuidadores
envolvidos com artes,
motivam criangas a
dangar (p = 0,04)

80,77%) dos
cuidadores com
niveis mais altos de
bem-estar ouviam ou
tocaram musica
socialmente (p
=0,001) e sozinhos (p
=0,02), cantaram (p
=0,001) e
apresentaram novas
musicas para as
criangas (p = 0,03)

Musica importante
durante o isolamento
(66,6%)

Ouviram com mais
frequéncia (53,5%)

Usada para matar o
tempo e superar a
soliddo (p = 0,003)
durante o isolamento

Antes do isolamento
se usava mais para a
sincroniza¢ao motora
¢ a melhora do
bem-estar (p =
0,000).



11 Simpson et al. Grl: “Om” N=117
(2021) Gr2:
Yorkshire G: 44F e 72M
> Regulacdo
do humor 1. 18-65
Australia

12 Vidas et al. Gerenciamen N =402

(2021) to do estresse
€ apoio ao G=73,9%F
bem-estar
1:~19,6
Australia,
China,
Cingapura,

indonésia e
outros paises
da Asia

Quase-experimental

Levantamento

Grl: Entonag@o do som
“«Om”

Gr2: Escuta de som
sobre Yorkshire

10 minutos de canto
individual; canto em
grupo; controle
individual; controle
do grupo, com
questionario e escalas
antes e depois.

Cantar musica

Musicas ndo auto
selecionadas

Pesquisa online

Questionario
demografico, com
niveis de estresse
relacionados ao
COVID-19

Disponibilizou-se uma
lista com 15 estratégias
de gerenciamento de
estresse

O bem estar foi medido
€ nomearam uma
musica que ouviam e
ajudou a gerenciar seu
estresse

Investigaram as musicas

ouvidas no Spotify
Ouvir musica

Musicas auto
selecionadas

Margo a julho de 2020

Questionario
demografico;

The State-Trait
Anxiety
Inventory
(STAI)

The Positive
and Negative
Affect Schedule
(PANAS)

Inclusion of
Other in the Self
(10S)

Self-Compassio
n Scales (SCS)

Questionario
demografico

Short
Warwick-Edinb
urgh Mental
Wellbeing Scale
(SWEMWS)

Cantar diminuiu
estresse (p < 0,001)

Cantar induziu
maiores afetos
positivos (p < 0,001)

Maiores niveis de
ansiedade, teve maior
redugdo do estresse (p
<0,001)

Eficaz no
gerenciamento de
estresse (p = 0,79)

Musica associada ao
bem-estar (p = 0,010)

Musicas ouvidas
foram normalmente
instrumentais (p =
0,005)

Nota. N, numero de participantes; Gr, grupo; I, idade das participantes; G, género; F,

feminino; M, masculino; TG, transgénero; NB, ndo binarie.

Objetivos dos estudos

Com relacdo aos objetivos, os estudos focaram no envolvimento dos participantes

com a musica e seus efeitos no bem-estar, além dos aspectos explicitados nos critérios de

busca, como depressdo, ansiedade e estresse. Varios dos estudos focaram no envolvimento

com a musica no periodo de isolamento social (1; 2; 4; 6; 10; conforme tabela 1); na



manutengdo do bem-estar (1; 5; 7; 12), nos beneficios para o estresse (4; 5; 10; 11; 12) e
solidao (4; 7; 11). A maioria apresentou relatos sobre ansiedade (2; 3; 4; 5; 6; 7; 11), e sobre
tristeza (6).

Todos os estudos, analisaram o contexto da pandemia e do isolamento social. Quanto
a forma de uso da musica, a maioria dos estudos teve por objetivo investigar ouvir musica (1;
2;3;4;5;6;7;8;9; 10; 12), enquanto varios estudos investigaram fazer (1; 2; 5; 10), cantar
(1; 2; 4; 5; 7; 11), e tocar (1; 2; 4; 5; 6; 7) musica. Alguns estudos compararam musica com
outras atividades, como atividades criativas artisticas e atividades didrias de rotina (5; 7).
Além disso, um estudo (8) investigou a influéncia da idade nos efeitos da musica e a relagao
de cuidador-crianga com a musica (9). Um estudo (3), ainda, analisou um estilo de musica
especifico, o Raga Todi.

Examinando conjuntamente, percebe-se que o foco de investigacao dos estudos foi o
papel da musica na vida das pessoas e como ela esteve associada ao bem-estar. A
racionalidade desses estudos ¢ apoiada na literatura, que tem relatado que a musica costuma
ser eficaz como apoio ao bem-estar emocional, pois oferece um meio de expressar e regular
emogdes (Laukka, 2007; Saarikallio, 2011), comunicar-se ndo verbalmente, conectar-se
consigo mesmo ¢ com os outros (Schéfer et al., 2013). A presente revisdo mostra que os
estudos focados no contexto da pandemia, encontram, em geral, similaridade transcultural no
uso da musica na vida cotidiana (Rana & North, 2007; Schéfer et al., 2012) e no seu uso para
obter regulacdo do humor e objetivos de bem-estar (Saarikallio, 2008; Boer & Fischer, 2012).
Possibilitando, assim, a constatagao da poténcia afetiva universal da musica e sua capacidade
de ajudar as pessoas a gerenciar um estressor de vida sem precedentes (Hennessy et al.,
2021).

Entretanto, a presente revisdo revela também que ainda ha lacuna na literatura de
estudos que investiguem os beneficios da musica como recurso ao bem-estar, principalmente
no contexto da pandemia do Covid-19. Sabe-se que cantar, fazer musica, escutar ou mesmo
dangar, ¢ de grande auxilio para a regulacdo e comunicagdo emocional. Por meio de musicas
auto selecionadas, pratica deliberada, atividades em grupo ou hobbies, € possivel a expressao
de identidade, que também influenciam em nossa auto percep¢do (Bhattacharya e Lindsen,
2016), comportamento (Schwartz et al., 2017), fisiologia (Grewe et al., 2007a,b), respostas
endocrinas (Fancourt et al., 2014) e atividade cerebral — especialmente nos circuitos
emocionais do cérebro e seu sistema de recompensa associado (Koelsch, 2014; Gold et al.,
2019). Também existe uma lacuna importante sobre os motivos que levam ao potencial da

musica. Ainda, existem relativamente poucos estudos sobre como os individuos usam a



musica para regular suas emogdes de forma eficaz em resposta a um grande problema agudo
e estressor, como no contexto de um evento global significativo como foi o caso da pandemia
(Hennessy et al., 2021).

Na verdade, ja existem evidencias na literatura revelando que, participar de qualquer
tipo de experiéncia musical, como ouvir, cantar, tocar ou fazer musica, pode ter um impacto
nas emogdes positivas (Lamont, 2012; Croom, 2015; Campayo—Munoz & Cabedo—Mas,
2017) e esses efeitos podem aumentar quando a musica ocorre em um contexto social
(Wuttke-Linnemann et al., 2019). J& o uso intencional da musica para melhorar o bem-estar
tem sido muito estudado, em grupos de pessoas com doengas graves (Chirico et al., 2020; Li
Y. et al., 2020), deficiéncias fisicas (Grau-Sanchez et al., 2020; Hart et al., 2020), questdes de
saude mental (Greene et al., 2020), problemas relacionais (Dunn et al., 2019; Dvir et al.,
2020; Mossler et al., 2020), sociais ou dificuldades de integracdo (Crawford, 2017;
Henderson et al., 2017; Rodriguez-Sanchez et al., 2018). Além, das amplamente estudadas,
intervengdes psicoldgicas e terapéuticas para melhorar a satde fisica e mental (Peters, 1987;

Bunt & Pavlicevic, 2001).

Participantes

Conforme os critérios de inclusdo da presente revisdo, todos os estudos envolveram
participantes vivendo durante ou logo apds o isolamento social da pandemia do Covid-19. Os
estudos tiveram participantes da Espanha (1; 4; 5; 8), Estados Unidos (2; 5; 6), Italia (4; 5; 6),
Austrélia (7; 11; 12), ndia (3; 6), China (5; 12), Reino Unido (5; 6), Brasil, (5; 9); Alemanha
(10); Canadd e Finlandia (2), Argentina, Colombia, México, Holanda e Noruega (5),
Cingapura e Indonésia (12), além de alguns outros paises que nao foram explicitados nos
estudos. O tamanho das amostras variaram consideravelmente, sendo cinco estudos com 400
a 700 participantes (2; 6; 7; 10; 12), trés com menos de 200 participantes (3; 9; 11) e,
também, de 1000 a 2000 participantes (1; 8; 12), além de um estudo com 5619 participantes
(5).

Em todos os estudos examinados os critérios de inclusdo e, em alguns, de exclusao,
foram bastante detalhados, sendo que o critério de inclusdo utilizado em todos os estudos foi
o envolvimento com musica. Informagdes sobre o género dos participantes foram fornecidas
em grande parte dos estudos (83%), sendo a maioria de mulheres (1; 2; 3; 5; 6; 7; 8; 9; 10;
12). A idade foi informada em todos os estudos e a maior parte relatou ter participantes acima
de 64 anos (1; 2; 5; 6; 7; 11), sendo que apenas um dos estudos (8) envolveu menores de

1dade.



Os critérios de exclusdo usados pelos estudos analisados foram: ndo completar a
pesquisa (9; 11), ndo consentimento e participantes duplicados (9). Dessa forma, examinando
conjuntamente os estudos revisados, percebe-se que os critérios de exclusdao foram poucos, e
isso provavelmente esteve associado ao fato de que a maioria dos recrutamentos de
participantes durante a pandemia foi por meio de midias sociais (1; 2; 4; 5; 9; 10; 12) e canais
académicos (1; 2; 5; 8; 10; 11; 12). Alguns participantes ainda foram recrutados por meio da
imprensa, como jornais (2; 10), canais pagos, como sites busca de empresa privada (4; 6) ou
nao tiveram meio de divulgacdo discriminados (3; 7). Além disso, a grande maioria (83%)
envolveram estudos com amostra de participantes considerada estatisticamente significativa.

O grande numero de participantes também possibilitou uma maior heterogeneidade.

Delineamentos

Em varios estudos (42%) o delineamento foi nomeado pelos proprios autores,
enquanto nos demais recorreu-se a Robson & McCartan (2016) para nomear os estudos. Entre
os definidos pelos proprios autores, trés deles usaram levantamento transversal. Um desses
estudos (6) utilizou um questionario sobre os habitos de audi¢do de musica, antes do inicio
da pandemia do Covid-19, e o grau em que ouvir musica os fez se sentir melhor durante a
pandemia, associada também a gravidade que o Covid-1 afetou os participantes. Outro estudo
(7) realizado online investigou a regulacdo emocional, o engajamento musical e atividades
artisticas, realizadas e/ou cessadas durante a pandemia; e, um estudo (9) investigou a rotina e
os niveis de bem-estar entre cuidadores e suas criangas.

Além destes, um estudo quase-experimental (3), comparou dois grupos randomizados,
sendo um grupo para ouvir a musica instrumental indiana Raga Todi e verificar a
possibilidade de reducdo do nivel de ansiedade pela pandemia,; e um grupo controle; um
estudo denominado descritivo analitico (8) investigou a influéncia da idade na musica e a
associacdo com a autorregulacdo emocional, enquanto outro estudo (9) investigou a rotina e
os niveis de bem-estar entre cuidadores e suas criancas. O primeiro estudo (3), foi
classificado como um quase-experimental, outro estudo (8), foi classificado como descritivo
analitico e, os demais estudos (6; 7; 9) como estudos transversais de levantamento.

A maioria dos estudos (58%) ndo teve o delineamento definido e nomeado pelos
proprios autores, mas foram classificados como levantamento (1; 2; 4; 5; 10; 12), e quase
experimental (11), pelos autores da presente revisdo. Entre os estudos de levantamento, dois
analisaram o uso da musica e¢ o impacto da pandemia (1; 2); e, um comparou atividades

rotineiras com musica antes e durante o isolamento (5). Além destes, dois investigaram



diferentes estratégias para a regulacdo de humor (4; 12), assim como um investigou como o
isolamento social afetava o uso de musica e suas fungdes ¢ atributos (10). Por fim, um dos
estudos (11) foi classificado como quase-experimental, e investigou os beneficios do canto
em grupo e individual.

Os estudos incluidos na presente revisao tém delineamentos parecidos, sendo a grande
maioria de levantamento, que foi facilitado no contexto da pandemia, com o uso de pesquisas
online. Esse tipo de delineamento ¢ muito importante em pesquisas no mundo real (Robson &
McCartan, 2016), mas podem envolver amostras ndo representativas, especialmente quando
pessoas sdo convidadas através da midia e da imprensa. Estratégias desse tipo, embora muito
importantes em diversos contextos, podem conter limitagdes na tentativa de retratar a
populacdo geral. Ainda, a presente revisdo constatou apenas dois estudos
quase-experimentais (3; 11), e nenhum estudo experimental, o que pode ser entendido como
decorrente das limitagcdes envolvendo isolamento social durante a pandemia.

Diferentes delineamentos sdo bem-vindos para retratar um fendmeno tao importante
e pouco estudado como ¢ a utilizagdo da musica em um contexto de isolamento social,
especialmente por ser um campo de estudo de reconhecida complexidade dada a sua
multidimensionalidade, pois as variaveis que o conformam sao numerosas ¢ de natureza

muito diversa (fisiologica, social, musical etc.) (Martin et al, 2021).

Procedimentos e intervenc¢oes

Os estudos se mostraram bastante heterogéneos na maneira de relatar os
procedimentos e intervengdes realizadas. Todos utilizaram pelo menos um questionario
online como parte da investigacdo, ressaltando a coleta remota como meio qualificado de
obtencdo de dados durante a pandemia. Para fins da presente revisdo optou-se por organizar
as intervencdes de musica quanto a fonte, o tipo, e a forma, conforme Damiani e Piccinini
(2022). A fonte indica se a exposi¢do foi por gravacdo em plataformas de streaming ou ao
vivo, enquanto a forma indica se a escuta foi assincrona ou sincrona ao de coleta de dados do
estudo, e o tipo indica se a exposi¢cdo ocorreu por meio de ouvir, cantar, tocar ou fazer
musica.

A maioria dos estudos (66%) utilizou como forma a escuta assincrona, usando de
questionarios (1; 2; 4; 5; 7; 8; 9; 10). Isto é, ndo foi necessario ouvir, tocar, cantar ou fazer
musica no momento da coleta de dados dos estudos. Dois estudos utilizaram fonte de
exposi¢ao ao vivo (3; 11). Entre eles, um estudo (3) utilizou-se da escuta em grupo de musica

indiana (Raga Todi) e o outro estudo (11) realizou uma experiéncia de canto grupal e



individual (entonagdo do som Om). Por fim, dois estudos utilizaram musica gravada como
fonte de exposicao (6; 12), sendo que ambos os estudos o fizeram por meio da plataforma de
streaming (Spotify, 2019).

Tendo em vista que a maioria dos estudos (33%) utilizou questiondrios para investigar
0 engajamento e¢ o uso da musica, o numero de experiéncias musicais durante os estudos foi
relativamente baixo, com apenas dois estudos (3; 11) contando experiéncias sincronas. No
entanto, embora esses estudos ndo tenham envolvido experiéncias musicais ao vivo, todos se
propuseram a compreender um problema de pesquisa pouco conhecido ou ainda nao
formulado (Hernandez et al., 2010).

Devido ao isolamento social, todos os estudos foram realizados de forma remota,
mostrando que praticas de uso de musica online podem contribuir para reduzir problemas de
saude mental e melhorar o bem-estar sdo de vital importancia (Simpson et al., 2021),
especialmente durante ameagas de saude global como a da pandemia de Covid-19 (Deka et
al., 2021). Os estudos que envolveram transmissdes de musica ao vivo de forma online (3;
I1) revelaram também com bastante rigor, que se pode utilizar os questionarios de
investigacdo de maneira remota e que eles podem auxiliar tanto em pesquisas, quanto em
intervengoes, tanto quanto quando utilizados de maneira presencial.

Quanto ao tipo de exposi¢do a musica, a maioria dos estudos utilizou ouvir, cantar,
tocar e fazer musica (1; 2; 5; 9). Enquanto alguns estudos utilizaram somente ouvir musica
(3; 8; 12). Ainda, dois estudos (4; 6) envolveram somente o cantar e o tocar, € apenas um
estudo (11) envolveu somente o cantar (11), assim como somente um estudo (10) envolveu
ouvir e fazer ou ouvir e tocar musica (6).

Quanto a forma de exposicao, a maioria dos estudos (75%) envolveram a utilizacao de
musicas auto selecionadas pelos participantes (1; 2; 4; 5; 7; 8; 9; 10; 12). Ja entre os estudos
que envolveram utilizagdo de musicas ndo auto selecionadas, destacam-se os estudos quase
experimentais (3; 11), onde foram realizadas analises dos beneficios da musica indiana Raga
Todi e do canto, respectivamente, ¢ um estudo (6) que utilizou musicas da plataforma de
streaming (Spotify, 2019).

E necessario pontuar a importincia das musicas auto selecionadas em contextos em
que a musica pode ser utilizada como mediadora de bem-estar. Groarke & Hogan (2019),
destacam que musicas auto selecionadas podem ser mais eficazes para regular emogdes
negativas em comparagdo com as musicas selecionadas por um pesquisador. A tendéncia no
uso de musicas auto selecionadas na presente revisdo pode ser explicada, pelo menos em

parte, pelo delineamento utilizado na grande maioria dos estudos aqui incluidos, acendendo



um alerta para que estudos futuros, especialmente os quase-experimentais € experimentais,
também levem em conta essa importante forma de exposicdo a musica. Isso reforga a
tendéncia dos estudos em utilizarem musicas escolhidas pelos proprios participantes.

Como citado anteriormente, em grande parte dos estudos da presente revisdo, os
participantes responderam questiondrios em que foram analisados diversos tipos de
exposicdes a musica, como ouvir, cantar, tocar e fazer musica, a fim de considerar a categoria
de atividade musical o mais ampla possivel (Granot et al., 2021), ndo limitando a nenhum
tipo de exposicdo especifico. Entretanto, quando o estudo foi de delineamento quase
experimental, foi especificado apenas um dos tipos para cada grupo: ouvir (3) e cantar (11)
musica. Além de serem de fonte ao vivo e, ainda, musicas nao auto selecionadas, envolveram
grupos de comparacdo, todos pesquisados online, em fungdo das restri¢gdes relacionadas a
pandemia (Simpson et al., 2021), algo que se repetiu em todos os estudos analisados.

A periodicidade e duragdo em que as exposi¢des musicais aconteceram nos estudos de
fonte ao vivo, foram também bastante heterogéneas. Por exemplo, um estudo que focou no
canto (11), realizou apenas uma exposicao de 10 minutos. J& o estudo que utilizou o Raga
Todi (3), realizou sete exposicoes, pelas manhas durante 15 minutos, durante 7 dias. Alguns
estudos (5; 7) tiveram duracao online para respostas durante 5 meses, assim como durante 1

més (4; 9; 10) e durante 3 meses (8; 12). Os demais estudos tiveram duracao de 2 semanas

(1), de 2 meses (2) e de 1 dia (6).

Instrumentos e medidas

Quanto aos instrumentos e medidas utilizados, a grande maioria dos estudos (83%)
utilizou questionarios sociodemograficos coletados de forma online (1; 2; 4; 5; 7; 8; 9; 10; 11;
12), e alguns estudos (1; 7; 9) utilizaram, também, de questionarios referentes ao
envolvimento com musica, como ja& citado anteriormente. Varios estudos (25%) utilizaram
questionarios sobre as recompensas e regulacdes da musica (2; 4; 5). Assim como varios
estudos (3; 4; 6), também fizeram uso de questiondrios envolvendo aspectos emocionais € do
humor. Alguns estudos (6; 7), ainda utilizaram questiondario sobre a saide dos participantes, o
Patient Health Questionnaire 9 (PHQ-9) (Kroenke et al., 2001). Entre os questionarios sobre
o envolvimento com musica estdo MUSIVID19 (Cabedo-Mas, et al.,, 2020), Music
Engagement Questionnaire (MusEQ) (Vanstone, et al., 2016) e Music@Home-Preschool
Questionnaire (Politimou et al., 2018). Dos questionarios de recompensas e regulagdo da
musica estdo, Brief Music in Mood Regulation Questionnaire (B-MMR) (Saarikallio, 2012) e
Barcelona Music Reward Questionnaire (BMRQ) (Mas-Herrero et al., 2013). Ja os que



envolveram aspectos emocionais € do humor, encontram-se State anxiety test questionnaire of
State and Trait Anxiety Inventory for Adults (Spielberger, 2010) e Emotion Regulation
Questionnaire (ERQ) (Balzarotti, 2019).

Outro instrumento utilizado pela maioria dos estudos (75%) sdo as escalas com foco
nos aspectos emocionais e/ou do humor (2; 4; 5; 6; 7; 9; 10; 11). Varios estudos (2; 6; 7; 11)
utilizaram ainda escalas de ansiedade, enquanto alguns estudos (4; 5) utilizaram escalas que
englobam ansiedade, estresse e depressdo, € um estudo (9) utilizou apenas escala de estresse.
Ainda alguns estudos (4; 10) envolvendo escala de treinamento musical. Além disso, muitos
dos estudos (66%) utilizaram escalas mais especificas, como um estudo (5) que utilizou
escalas de personalidade e resiliéncia, um estudo (6) que utilizou escala de reatividade
interpessoal, um estudo (7) utilizou escala de soliddo, um estudo (10) utilizou escala de
reatividade ao estresse percebido, e outro estudo (11) utilizou escalas de afeto, de inclusdao do
outro ¢ de sentimento de conexao social. Por fim, um estudo (2) utilizou a escala de impacto
da Sindrome Respiratoria Aguda Grave (SARS), a SARS Impact Scale (SIS) (Cheng et al.,
2004), e outros dois estudos (9; 12) utilizaram escalas especificas de bem-estar, a saber:
escala de bem-estar psicologico, ou Short Warwick Edinburgh Mental Wellbeing Scale
(SWEMWRBS) (Stewart-Brown et al., 2009) e Five Well-Being Index (WHO-5) (Topp et al.,
2015). Entre as escalas de ansiedade, encontram-se o Beck Anxiety Index (BAI) (Beck et al.,
1988), State and Trait Anxiety Index (STAI) (Spielberger, 2010), General Anxiety Disorder
Scale (GAD7) (Spitzer et al., 2006), e The State Trait Anxiety Scale (STAI) (Spielberger et
al., 1970). J4 a escala utilizada que engloba as trés facetas de ansiedade, estresse e depressao,
¢ a Depression, Anxiety, and Stress Scale (DASS-21) (Mas-Herrero et al., 2020), enquanto a
escala utilizada que engloba somente o estresse foi a Perceived Stress Scale (PSS-10)
(Siqueira et al., 2010). Quanto a escala envolvendo treinamento musical, a utilizada foi a
Goldsmith Musical Sophistication Index (Gold-MSI) (Miillensiefen et al., 2014). A escala
responsavel por mensurar a personalidade ¢ Ten-Item Personality Inventory (TIPI) (Costa and
McCrae, 1992), j4 a que mensurou resiliéncia foi a Connor-Davidson Resilience Scale
(CD-RISC) (Connor & Davidson, 2003). Ainda, foi utilizada a Interpersonal Reactivity Index
(IRI) (Davis, 1980), de reatividade interpessoal; a € Three-Item Loneliness Scale (Hughes et
al., 2004), para mensurar soliddo; a Perceived Stress Reactivity Scale (Schlotz et al., 2011),
que mensura a reatividade ao estresse; a The Positive and Negative Affect Schedule (PANAS)
(Watson et al., 1988), The Inclusion of Other in Self Scale (10S) (Aron et al., 1992), ¢

Self-Compassion Scales (SCS) (Pavey et al., 2011), sendo responsavel por mensurar afeto,



inclusdo do outro e sentimento de conexd@o social, respectivamente. Além das ja nomeadas
escalas para medir o bem-estar.

Examinando os estudos conjuntamente, percebe-se que quase todos utilizaram
instrumentos e medidas que permitiram investigar fendmenos referentes aos aspectos
pessoais e sociais, por meio de questionarios, a fim de verificar aspectos como a preocupagao
em contrair o virus e as possiveis consequéncias da pandemia, além do pais de residéncia e o
género e nivel educacional (Granot, et al., 2021; Ferreri, et al., 2021). J& os fendmenos
referentes as caracteristicas psicoldgicas e interpessoais, foram investigados através de
escalas ja conhecidas ou adaptadas, incluindo aspectos como engajamento em atividades de
producdo musical (Miillensiefen et al., 2014), promog¢do do bem-estar psicologico (Clift et
al., 2010; Koelsch, 2013; D'Ausilio et al., 2015), o aumento dos niveis de estresse, ansiedade,
depressao, solidao e violéncia dentro das familias, em diversos paises (Banerjee e Rai, 2020;
Holmes et al., 2020; Shader, 2020; Usher et al., 2020), assim como os sentimentos de
estresse, ansiedade e soliddo que sdo ainda mais exacerbados por diretrizes de quarentena e
isolamento social (Galea et al.,, 2020; Pfefferbaum & North, 2020). Embora isso seja
bem-vindo e positivo, também ha espaco para mais estudos com carater experimental,
utilizando mais aplicagdes de testes e controle, tendo em vista a ja mencionada dificuldade

em encontrar tal delineamento para a presente revisao.

Principais resultados

Os resultados dos estudos da presente revisao sao bastante homogéneos, refletindo
certa coesdo quanto aos objetivos que os pautaram e por considerarem varidveis e métodos
semelhantes. Uma das principais questdes presentes nos estudos foi o quanto a pandemia
impactou os participantes, além do quanto a musica teve um papel para reduzir esses
impactos e beneficiar seus usuarios. Esses impactos foram avaliados por meio de diversos
indicadores e questionarios referentes as emocdes e humores dos participantes, dos quais
alguns utilizaram de grupos de comparagdo, com origem em diferentes paises, possibilitando
uma visdo mais ampla sobre os efeitos da musica para o bem-estar, destacando-se relatos
envolvendo circunstancias de ansiedade, estresse e depressao, além de diferentes maneiras de
se usar e se envolver com a musica.

Os resultados revelaram que em um dos estudos (4) os participantes relataram ouvir
mais musica (p < 0,001), principalmente musica alegre (p < 0,001), e musica nova (p <
0,001), sendo que, a musica triste foi menos procurada durante a emergéncia do Covid-19 do

que antes (p < 0,001). Relatou-se, também, se cantar mais durante o confinamento do que



antes (p = 0,008), mas menos tempo dangando (p < 0,001) e fazendo/compondo musica (p <
0,001). Ainda, nesse estudo (4), de forma geral foram relatadas mudangas subjetivas na
audicdo de musica, na procura por musicas novas, € no envolvimento em tocar ou fazer
musica durante a pandemia. Por fim, ainda nesse estudo (4) o nivel educacional foi
positivamente associado com fazer/compor musica durante o bloqueio (p = 0,006). Quanto
aos participantes que se mostraram mais preocupados com o risco de contrair o virus, os
mesmos foram mais propensos a se envolver em atividades relacionadas a musica como
forma de lidar com a falta de interagdes sociais (p = 0,004).

Outro estudo (5) relatou que, ao ouvir musica, os participantes experimentaram uma
reducdo da soliddo ao mesmo tempo que tiveram uma sensagdo de unido, e liberagdo de
sensagdes negativas. Ainda, a musica se mostrou mais eficiente quando comparada a outras
atividades de obten¢do de prazer, como hobbies (p = 0,002). No entanto, quando analisada
dentro do constructo Convivéncia, a musica foi mais eficiente em relacao a todas as outras
atividades (como, atividade fisica, leitura, espiritualidade), exceto a socializag¢do (p < 0,001).
Ainda nesse estudo (5), a musica de varanda, comum durante o distanciamento social,
demonstrou fazer com que os participantes experimentassem sentimentos de maior unido e
nostalgia (p < 0,001) quando comparado com aqueles que ndo participaram da musica de
varanda (p < 0,001).

Um dos estudos (6) investigou o sofrimento e a tensdo causados pela pandemia, em
relagdo ao envolvimento com a musica. A musica foi positivamente associada a melhorias no
humor (p < 0,001), e risco pessoal do Covid-19, sugerindo que quanto mais a pessoa foi
afetada pela pandemia, maior a chance de ter utilizado musica para se sentir melhor. Mostrou
ainda que, em todos os paises investigados, as pessoas se sentiram melhores depois de ouvir
musica (p < 0,0001), além de terem adotado estratégias de regulacdo emocional ligadas a
musica, com uma maior mudanga no humor positivo. No entanto, outras escalas utilizadas no
mesmo estudo revelaram resultados contrastantes, sendo que a musica ndo levou a se sentir
melhor ou melhorar a ansiedade (p > 0,05).

Outro estudo (8) investigou a relacdo da idade e do envolvimento musical durante o
confinamento social, e observou-se que todas as faixas etarias ouviram musica diariamente
(62,5%). Chama a atenc¢do que os participantes na faixa etdria acima de 51 anos foram os que
mais ouviram musica. Além disso, 42% dos participantes notaram que ouviam musica sempre
quando estavam sozinhos, especialmente entre as idades mais elevadas. Quanto ao uso da
musica, 73,8% dos participantes deste estudo (8), indicaram que a musica foi utilizada como

recurso para a autorregulacdo das emocgdes, enquanto 42,8% a utilizaram como recurso para



combater a soliddo. Por fim, os participantes relataram que a musica trouxe beleza e ajuda
para relaxar em momentos dificeis (53,5%), assim como que possuir consciéncia de que a
musica foi algo essencial para se sentirem melhor (8,5%), principalmente ao considerarem
que a pandemia sem musica ndo seria a mesma (39,7%).

Um dos estudos (11), que envolveu um delineamento quase-experimental, avaliou a
utiliza¢do do canto, realizado em grupo ou individualmente, quanto ao estresse, ao humor e a
conectividade. Os resultados revelaram que os participantes que cantaram, tiveram maiores
diminui¢des do estresse em comparagcdo com aqueles que ndo cantaram (p < 0,001), e neste
caso, o tamanho do grupo nao esteve relacionado aos beneficios do canto para o estresse.
Ainda, o estudo (11) relatou que participantes que cantaram relataram maiores afetos
positivos (p < 0,001). Por fim, esse estudo (11) mostrou que os participantes com maiores
niveis de ansiedade, tiveram maior redug¢do do estresse (p < 0,001). Também usando um
delineamento quase-experimental, um outro estudos (3), relatou que os participantes que
ouviram musica instrumental indiana Raga Todi durante a pandemia, tiveram seus niveis de
ansiedade reduzidos, quando comparados com aqueles que permaneceram em siléncio
durante o mesmo tempo.

Um estudo (7) investigou que, dentre atividades criativas para regulacdo emocional,
algumas se destacaram quanto a fazer os participantes se sentirem melhores, sendo que ouvir
musica esteve em grande destaque, seguido de "cantar" e "dancar". A musica foi considerada
uma atividade criativa significativa quanto a emocao e a preferéncia dos participantes (p <
0,05), além de ser utilizada para evitacdo (p < 0,001) e autodesenvolvimento (p < 0,001).
Quanto ao bem-estar, participantes mais velhos relataram sentir menos ansiedade, depressao e
solidao (p < 0,001). Além disso, aqueles que ja tinham mais engajamento com musica antes
do isolamento social, produziram respostas mais baixas de bem-estar, apresentando uma
correlagdo negativa. Por outro lado, os participantes que relataram se sentirem mais ansiosos
e deprimidos tenderam a relatar alto envolvimento com a musica.

Um dos estudos (10) que analisou as mudangas no héabito de ouvir musica, relatou que
na pandemia a grande maioria dos participantes ficaram principalmente em casa (92,4%).
Quanto ao envolvimento com musica, 44,4% dos participantes relataram ouvir muisica em
momentos diferentes do que antes da pandemia (36,9%), sendo que para 66,6% dos
participantes, a musica foi mais ou, pelo menos, em parte muito importante durante o
isolamento. J4, 53,5% ouviram musica com mais frequéncia do que antes da pandemia,

usando-a para compensar a falta de atividades diarias, para matar o tempo e superar a solidao



(» = 0,003), enquanto que antes do isolamento, usavam musica mais para melhorar o
bem-estar (p = 0,000).

Outro estudo (12) que analisou estratégias de gerenciamento do estresse, mostrou que
a musica foi a mais eficaz (p = 0,79), seguida de exercicio. Além disso, o bem-estar subjetivo
foi relacionado & musica como uma estratégia de enfrentamento eficaz (p = 0,010), e as
musicas ouvidas eram normalmente instrumentais (p = 0,005). Um estudo (1) mostrou que a
grande maioria dos participantes (83,6%) ouviram musica todos os dias durante o isolamento,
sendo que 73,6% relataram ouvir a mesma musica de antes do confinamento e,
independentemente da resposta anterior, 53,1% dos participantes afirmaram ter descoberto
novos grupos musicais durante o periodo de isolamento. A maioria dos participantes (49,7%)
relatou cantar mais durante o bloqueio, assim como tocar instrumentos (56,3%). Além disso,
26,8% dos participantes consideram que a musica ajudou a relaxar durante o isolamento, 56%
consideram a musica uma forma de fuga, 62,9% relataram que a musica ajudou a animar, e
21,9% relatou mudanga positiva no humor. Ainda, 58,1% dos participantes relataram que a
musica os fez companhia, ajudou a lidar com a situacdo do confinamento (51,5%) e que
aumentou sua confianca (77,4%). Por fim, 46,9% dos participantes consideraram que
compartilhar musica durante a pandemia, os fez sentirem mais conexao.

Ainda, um estudo (2) relatou que 85,7% dos participantes estavam praticando
isolamento social, e 60,7% afirmaram que o uso de musica mudou devido a pandemia. O
comportamento relatado com mais frequéncia foi ouvir musicas auto selecionadas, sendo que
37,6% dos participantes relataram ouvir musica varias vezes ao dia. Além de um pouco mais
da metade ter relatado fazer suas proprias musicas. Ainda, os participantes deste estudo
relataram cantar (86%), tocar um instrumento (78%), e fazer musica eletronicamente pelo
uma vez no periodo de duas semanas (24%). 60,4% dos participantes relataram usar a musica
para sentir sensacao forte e diversdo, além de usarem para trabalho mental e consolo. Por fim,
entre 0os comportamentos musicais, ouvir musica auto selecionada foi o mais relatado pelos
participantes. Outro estudo (9) revelou que 49,47% dos participantes relataram baixos niveis
de bem-estar e niveis graves de estresse (23,94%). A maioria dos entrevistados usou musica
para regular o humor, sendo que 60% dos cuidadores ouviram musica para relaxar ou se
sentirem animados durante o distanciamento social. As criangas se envolveram com mais
frequéncia em atividades como dangar (67,55%), ouvir musica (67,02%), envolver-se em
atividades relacionadas a musica com outra pessoa (64,36% ), ouvir musica para se acalmar
(65,95%), cantar sozinha (62,77%) e criar sua propria musica (65,43%) em comparagdao com

antes das restricdes sociais. Cuidadores que se envolvem em atividades artisticas, tendem a



motivar as criangas a dangarem (p = 0,04). 80,77% dos cuidadores com niveis mais altos de
bem-estar passavam mais tempo ouvindo ou tocando musica para se conectar socialmente (p
=0,001) e quando sozinhos (p = 0,02). Além de, também, cantarem mais frequentemente (p =
0,01) e apresentarem novas musicas para as criangas (p = 0,03) durante o isolamento social.

Analisando os estudos conjuntamente, percebe-se que, no geral, a musica serviu como
um recurso de manuten¢ao do bem-estar (7; 9; 12) e melhora do humor (1; 6; 7; 8; 11), sendo
mais comumente utilizada para reducao de ansiedade (2; 3; 7), depressao (7) e estresse (11;
12) tendo pouca ou nenhuma intersegdo com a idade, ao gé€nero e cultura. No entanto, um
estudo (10) relatou baixa mudanga no bem-estar durante a pandemia, apesar de, assim como
outros estudos, constatar que a musica ¢ uma ferramenta eficaz de auxilio a conexdo com
outras pessoas (1; 5; 9; 11) e na redugdo da solidao (1; 5; 7; 8).

Ainda, um estudo (6) mostrou que a musica ndo melhorou a ansiedade e, outro estudo
(7) que quanto maior o engajamento com musica, menor o bem-estar associado a ela.
Relatou-se ainda que o envolvimento e o uso da musica (2), assim como a procura de musicas
novas (1; 9) e alegres (4), mudou, ou mesmo aumentou significativamente durante a
pandemia, bem como tocar um instrumento (1; 2; 4; 9), cantar (1; 2; 4; 9), fazer/compor/criar
musica (2; 4; 9) e dancar (9). Quem possuia mais medo de contaminagdo do virus,
demonstrou mais tendéncia no uso da musica para lidar com a falta de interagdo social (2; 4;
6; 9). A musica também serviu para liberar sensagdes negativas e sentimentos de nostalgia
(5), exceto em um estudo (2) que teve correlacdo negativa com a descarga de emocgdes. Por
fim, constatou-se que a musica foi uma grande aliada ao enfrentamento do confinamento (8;
10), trazendo animacao e relaxamento (1; 9), assim como, prazer (5) e possibilidade de fuga
(7), demonstrando maior capacidade em comparagdo com outras atividades. Resumidamente,
a musica na pandemia do Covid-19, principalmente no contexto de isolamento social,
mostrou-se uma ferramenta importante para lidar com as questdes do bem-estar e da
regulacdo do humor, assim como com relagdo aos sentimentos negativos de soliddo e, até

mesmo, medo de contaminagao.

Consideracoes finais

Esta revisdo de literatura teve como objetivo examinar estudos que envolveram
musica e bem-estar no contexto da pandemia do Covid-19, em particular os sintomas de
estresse, ansiedade e depressdo, durante o periodo de isolamento social, publicados entre

2020 e 2021. Para fins de andlise os estudos foram examinados quanto aos objetivos,



participantes, delineamentos, procedimentos, intervengdes ¢ principais resultados. Os
resultados dos doze (12) estudos analisados demonstraram certa homogeneidade acerca dos
achados.

De modo geral, esta revisdo revelou que a musica na pandemia do Covid-19,
principalmente no contexto de isolamento social, ¢ uma ferramenta importante para se lidar
com as questdes do bem-estar e da regulagdo do humor, assim como em relacdo aos
sentimentos negativos de soliddo e, até mesmo, no medo de contaminagdo. Ainda assim,
destacam-se algumas limitacdes desta revisdo. Primeiramente, a busca esteve limitada a
artigos publicados em inglés e portugués, e foi realizada através de descritores bastante
especificos. Além disso, os estudos foram analisados em um nimero limitado de categorias, e
envolveram em sua maioria levantamentos. Além disso, a heterogeneidade dos
procedimentos e instrumentos utilizados, incluindo dados subjetivos, dificultou o
entendimento de alguns resultados relatados. Nesse sentido, ¢ importante que os autores
tenham consciéncia da importancia de serem claros nas suas propostas e exposi¢des, para
maior abrangéncia e divulgagdo de seus estudos por parte de académicos e interessados leigos
de forma geral.

Apesar dessas limitagdes, esta revisao contribuiu para as areas de Psicologia e
Musica, especialmente para o entendimento dos beneficios acerca da musica no que foi e
ainda esta sendo viver uma pandemia. Os resultados revelam que a musica tem um potencial
recurso para a saude emocional e do humor, especialmente em situagdes criticas como as de
isolamento social. A musica acabou sendo uma das principais atividades possiveis e
utilizadas durante o isolamento para manter o bem-estar mental, além de ser utilizada como
recurso para autorregulagdo das emogdes, como meio de relaxamento e animagdo, bem como
potencial redutora de ansiedade e estresse. Dessa forma, os resultados dessa revisdo da
literatura corrobora a literatura que tem destacado a relevancia da uso da musica para o
bem-estar de forma geral, e especialmente durante a pandemia de Covid-19, mas também

para eventuais momentos de crise futuras.
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