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RESUMO

O presente estudo tem como eixo principal refletir a respeito dos processos da
Arteterapia como recurso principal na busca pela integridade do ser humano durante
0 seu processo de envelhecimento, dialogando com questdes que perpassam pela
relacédo entre a felicidade, emocdes positivas e bem-estar integral com qualidade de
vida. A metodologia utilizada foi a realizacdo de vivéncias presenciais em Arteterapia,
aplicadas a um grupo de mulheres na fase adulta intermediaria e na fase adulta tardia,
num espaco terapéutico, no Norte gadcho, nas quais foram aplicadas teméaticas
subjetivas relacionadas a felicidade, como o amor verdadeiro, a gratiddo e o perdéo,
aliadas a vivéncia tangivel dos sentidos para a felicidade, utilizando diversas técnicas
artisticas. Os resultados serdo apresentados nos escritos, por meio de relatos das
atividades desenvolvidas, priorizando uma narrativa acolhedora, primando pelo
dialogo e reflexdo, com o objetivo de oportunizar a troca de experiéncias. As narrativas
revelam o universo das participantes, traduzidas na forma de conflitos e emocfes
internas, o estimulo da criatividade, o fortalecimento dos vinculos sociais e o
desenvolvimento de novas habilidades. As reflexdes tecidas possibilitam a analise dos
dados qualitativos, coletados através das vivéncias das participantes, que revelaram
o aumento da autoestima, flexibilidade e autonomia, contribuindo para o
desenvolvimento de uma percepg¢éo mais positiva sobre a vida, na capacidade de lidar
com as adversidades, sensacéo de felicidade, fortalecimento de recursos internos e
bem-estar integral. Ao final, o estudo indica que a Arteterapia pode ser uma ferramenta
eficaz para promover o envelhecimento ativo, saudavel e feliz.

Palavras-chave: Arteterapia. Bem-estar. Emocdes positivas. Envelhecimento
saudavel. Felicidade. Qualidade de vida.



1 INTRODUCAO

O presente estudo teve como objetivo compreender como a Arteterapia
contribuiu para o desenvolvimento pessoal, as relacfes sociais, a percepcao de
felicidade, o bem-estar integral e a qualidade de vida de um grupo de mulheres na
fase adulta intermediaria e na fase adulta tardia.

Os encontros foram realizados num espaco terapéutico, localizado na regido
norte do Estado do Rio Grande do Sul, Brasil. Esse municipio galucho possui rica
histéria e cultura, num cenério demogréfico e socioecondmico em constante
transformacdo. De acordo com os dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), em 2022, possui area de 287,466 km?, densidade demogréfica de
57,75 habitantes/km?, e a populacao residente € de 16.602 habitantes. As projecbes
populacionais do instituto indicam um crescimento para 16.950 habitantes em 2024.

A metodologia utilizada foi a realizagdo de vivéncias presenciais em
Arteterapia, aplicadas a um grupo de mulheres na fase adulta intermediaria e na fase
adulta tardia, num espaco terapéutico, no Norte gaucho. Foram aplicadas tematicas
subjetivas da felicidade, como o amor verdadeiro, a gratiddo e o perdao, aliadas a
vivéncia tangivel dos sentidos para a felicidade, utilizando diversas técnicas artisticas.
Os resultados serdo apresentados nos escritos, por meio de relatos das atividades
desenvolvidas, priorizando uma narrativa acolhedora, primando pelo dialogo e
reflexdo, com o objetivo de oportunizar a troca de experiéncias. As narrativas revelam
0 universo das participantes, traduzidas na forma de conflitos e emocdes internas, 0
estimulo da criatividade, o fortalecimento dos vinculos sociais e o desenvolvimento de
novas habilidades.

O estudo é resultado da observacdo das experiéncias em Arteterapia
presencial do grupo Harmonia, constituido por participantes com idades entre 59 e 72
anos, todas maes, avos, donas de casa, sem vinculo familiar e moradoras da mesma
cidade onde se localiza o espaco terapéutico, que receberam nomes de flores,
baseados em suas particularidades.

Participante Amor-perfeito: For de inverno. No verdo, as flores de amor-
perfeito perdem o vigor. Flor individual, simples e delicada, relacionada a nostalgia e
ao amor que nunca foi esquecido. Na Grécia, flor associada a capacidade de acalmar

aira.



Participante Brinco-de-princesa: Flor que resiste ao frio, sem perder o seu
encanto. Possui delicadeza e graca, com aparéncia encantadora. Faz referéncia a
realeza.

Participante Trés Marias: Flor resistente e que se adapta a climas distintos.
Possui beleza e energia vibrante, com aparéncia apaixonante. Simbolo da criatividade
artistica e engenhosidade.

Foram oferecidas dez vivéncias presenciais, predominantemente semanais,
no periodo da tarde, com inicio as 14h, sendo que o primeiro encontro aconteceu no
dia 14 de setembro de 2024 e o ultimo no dia 23 de novembro de 2024.

Os encontros tiveram como objetivo central explorar a relacdo entre a
felicidade, emocdes positivas e o envelhecimento ativo e saudavel, utilizando-se a
Arteterapia como recurso principal. Através de diversas técnicas artisticas, como
recorte/colagem, pintura, desenho, modelagem, fotografia, literatura, escrita
terapéutica, musica, teatro, expressao corporal e meditacdo com atencao plena, as
participantes foram convidadas a conectar o conceito subjetivo da felicidade com
experiéncias concretas, promovendo o bem-estar integral e a melhora na qualidade
de vida.

As atividades, que abrangeram desde a criacdo de expressdes artisticas até
praticas de mindfulness, visavam estimular a expressdo emocional e a reflexdo sobre
0 processo de envelhecimento ativo, saudavel e feliz. A diversidade de materiais e
técnicas utilizadas possibilitaram um aprofundamento das experiéncias individuais e
coletivas.

As vivéncias em Arteterapia descritas neste artigo sdo o amor verdadeiro, a
gratiddo e o perddo, e baseiam-se na apreciacdo das participantes a tematica
subjetiva da felicidade e a vivéncia “Sentidos para a felicidade”. Abrangem o caminho
da felicidade, de maneira tangivel, enfatizando varios fatores na contribuicdo da

felicidade, como o bem-estar integral e a qualidade de vida da populagé&o idosa.



2 UMA PRATICA INTEGRATIVA E COMPLEMENTAR EM SAUDE, APLICADA NA
PROMOGCAO DO ENVELHECIMENTO SAUDAVEL E FELIZ

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), até 2025, o Brasil sera o
sexto pais do mundo em numero de idosos. Diante desse cenario, a promocao do
envelhecimento saudavel e a busca por uma melhor qualidade de vida nessa fase se
tornam prioridades. Nesse contexto, a felicidade emerge como um fator determinante
para o bem-estar da populacdo idosa, demandando a exploragdo de novas
abordagens terapéuticas.

As préticas integrativas e complementares em saude, como a Arteterapia,
apresentam-se como ferramentas promissoras para o cuidado integral da pessoa
idosa. A Arteterapia, ao combinar a expressdo artistica com a terapia, oferece um
espaco para a criatividade, expressdao de emocdes, sentimentos e experiéncias,
promovendo o autoconhecimento, a autoestima e o bem-estar fisico, mental,

emocional e social.

2.1 PRATICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES EM SAUDE

Conforme Ministério da Saude (2024), as Préticas Integrativas e
Complementares em Saude (PICS) representam um conjunto de abordagens
terapéuticas e tém como objetivo prevenir agravos a saude, a promocao e
recuperacdo da saude, enfatizando a escuta acolhedora, a construcdo de lacos
terapéuticos e a conexdao entre ser humano, meio ambiente e sociedade,
complementando ou integrando os tratamentos convencionais.

Esse conjunto de abordagens terapéuticas tém alcancado destague no
cenario da saude global, incluindo o Brasil. Institucionalizadas pela Politica Nacional
de Préaticas Integrativas e Complementares no Sistema Unico de Satde (PNPIC), as
PICS tém se consolidado como uma importante estratégia para ampliar o acesso e a
qualidade dos servicos de saude, oferecendo a populacéo opcdes terapéuticas que

valorizam a autonomia, o0 autocuidado e o protagonismo do usuario.



Tais praticas envolvem abordagens que buscam estimular os mecanismos
naturais de prevencdo de doencas e recuperagdo da saude, por meio de
tecnologias eficazes e seguras, com énfase na escuta acolhedora, no
desenvolvimento do vinculo terapéutico e na integracdo do ser humano com
0 meio ambiente e a sociedade [...] (PHILIPPINI, 2015, p.85).

Os espacos terapéuticos, no Brasil como um todo, e no norte do Rio Grande
do Sul, possuem uma visdo ampliada sobre a promocé&o da saude integral e oferecem
uma variedade de PICS. Em virtude da PNPIC, a Arteterapia tem sido ofertada em
diversas instituicdes publicas municipais.

O local onde foram promovidos o0s encontros em Arteterapia ao grupo
Harmonia tem como compromisso oferecer opcdes de tratamento que promovam a

salude e o bem-estar integral.

2.2 BREVE HISTORICO DA TRAJETORIA DA ARTETERAPIA

No inicio do século XX, Freud se interessou pela arte. Em suas observacoes,
postulou que o artista pode simbolizar, na sua producado artistica, o inconsciente,
retratando conteddo da sua psique, como fungdo catértica (SOUZA, 2014).

Para o psiquiatra suico Carl Jung, a simbolizac&o do inconsciente individual e
do coletivo ocorre na arte. Foi em 1920 que utilizou a expressao artistica como método
de tratamento (SOUZA, 2014).

Florence Cane, Margareth Naumburg e Edith Kramer foram as grandes
iniciadoras e fundadoras da arteterapia nos EUA, e norteiam até hoje as teorias
arteterapéuticas, que transcenderam os estudos psiquiatricos.

A trajetoria, no Brasil, come¢ou em hospitais psiquiatricos e em instituicbes de
saude. Podem-se elencar varios trabalhos, dentre eles o do psiquiatra Ulysses
Pernambucano, no inicio do século XX, que é considerado um pioneiro nessa pratica,
inspirando outros profissionais, que publicaram varios artigos relacionados ao tema
(ALVES, 2013 apud ABETE, op. cit).

De acordo com Carvalho (2011, p.35 apud Cabaco, 2014), a arteterapia surgiu
como opcao terapéutica em 1930, quando psiquiatras se interessaram pelos trabalhos
desenvolvidos por alguns pacientes nomeados esquizofrénicos, procurando relagcdo

entre as produgdes artisticas e a sua patologia.
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Outros psiquiatras, entre eles Osoério César, em 1923, atuaram com a
arteterapia no hospital psiquiatrico do Juqueri, em Sao Paulo. Sob a influéncia dos
conceitos freudianos, ele publicou véarios estudos (SOUZA, 2104).

Em 1943, a médica psiquiatra Nise da Silveira investigou as imagens
produzidas pelos pacientes tratados no hospital psiquiatrico D. Pedro Il, baseando-se
na teoria Junguiana (SOUZA, 2014).

A historia nos mostra que a arte € inerente ao ser humano, e por meio dela o
homem é capaz de se expressar em uma linguagem universal. Por conseguinte, a
Arteterapia utiliza-se dessa linguagem como um processo terapéutico baseado na
expressao artistica (NICOLETTA, 2016).

Assim, todo esse caminho da Arteterapia nos convida a olhar sob uma ética
existencial, acolhedora, espontanea e transformadora, que promove a expansao da

consciéncia aos participantes.

2.3 ENVELHECIMENTO POPULACIONAL

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define como idosos os individuos de
paises desenvolvidos com limite de 65 anos ou mais de idade, e 60 anos ou mais de
idade para individuos de paises subdesenvolvidos.

Conforme Censo Demogréfico (2022), em 1980, o Brasil tinha 4,0% da
populacdo com 65 anos ou mais de idade. Os 10,9% alcancados em 2022 por essa
parcela da populacdo representa o maior percentual encontrado nos Censos
Demograficos. No outro extremo da piramide etaria, o percentual de criancas de até
14 anos de idade, que era de 38,2% em 1980, passou para 19,8% em 2022.

O envelhecimento populacional é a reducéo da proporcéo da populacédo mais
jovem em detrimento do aumento da populacdo mais velha.

De acordo com revisdo das projecOes da populacao Brasil e unidades da
federacdo — projecdes e estimativas do IBGE (2024), o pais apresentou, em 2023,
indice de envelhecimento (IE) de 77,6, enquanto a projecédo para o ano de 2070
sinaliza esse indice para 326,2.

No Estado do Rio Grande do Sul, o indice de envelhecimento, em 2023, foi
de 112,1, sendo o maior dentre os Estados brasileiros, e a projecéo para 2070 aponta
crescimento para 336,1.
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Na cidade onde foi desenvolvido o estudo, a distribuicdo por género e idade,
conforme Censo Demografico (2022), demonstra que a populacao feminina totaliza
8.458 individuos, com 2.125 mulheres apresentando 60 anos ou mais, e a populacao
masculina apresenta 8.144 individuos, dos quais 1.762 possuem 60 anos ou mais.
Por este motivo, as vivéncias em Arteterapia também foram aplicadas nessa

expressiva populacéo.

2.4 DADOS DO RELATORIO MUNDIAL DA FELICIDADE

Baseando-se na relevancia da felicidade, o Relatério Mundial da Felicidade
de 2024 apresenta uma andlise aprofundada dos niveis de bem-estar mundial, com
énfase nas diferentes fases da vida. Ele avalia a felicidade de individuos em diversos
paises, revelando variacfes interessantes sobre como a idade influencia a percepc¢éao
de satisfacdo com a vida.

No Brasil, esse relatorio indica uma melhora no indice geral de felicidade, com
0 pais subindo cinco posi¢des em relacdo ao ano anterior. No entanto, ao analisar 0s
dados por faixa etaria, observa-se uma diferenca significativa: enquanto a populacao
idosa (60 anos ou mais) demonstra um nivel de felicidade superior a média global,
ocupando a 372 posicdo entre 143 paises, 0s jovens brasileiros (abaixo de 30 anos)
encontram-se em uma posi¢cao menos favoravel, na 602 colocacéo.

Dados apontam que a frequéncia de emocdes positivas mudou desde 2006-
2010. Em todas as regifes ela é maior para aqueles com menos de 30 anos,
diminuindo constantemente com a idade em todas as regides, exceto na América do
Norte, onde as emocdes positivas sdo menos frequentes para aqueles nas faixas de
meia-idade.

Conforme dados referentes a diminuicéo da frequéncia de emocdes positivas
nos individuos com idades superiores a 30 anos, o presente estudo aborda as

emocdes positivas, no contexto da felicidade, através de vivéncias em Arteterapia.
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3 A ARTETERAPIA: UM PROCESSO TERAPEUTICO, A FELICIDADE E O
ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

3.1 FUNDAMENTOS E BENEFICIOS DA ARTETERAPIA

A Arteterapia € um processo terapéutico que utiliza as artes como meio de
expressdo, e tem se mostrado eficaz no desenvolvimento integral de idosos,
contribuindo para a melhoria de suas fungdes cognitivas, motoras, sensoriais e bem-
estar emocional e social. “A arteterapia € definida como um processo terapéutico que
utiliza a arte como processo expressivo para o autoconhecimento e para a expressao
de conflitos e emocgdes internas [...]". (JARDIM, et. al, 2021, p. 2).

Jardim et. al (2021, p. 8) destaca, também, que “A arteterapia contribui para
melhorar a compreensao das emocdes e sentimentos vivenciados diante dos desafios
davida [...]".

Philippini (2015) reforca que a participagdo em grupos de arteterapia
proporciona aos idosos um espaco de dialogo e troca de experiéncias, contribuindo
para a diminuicdo do sentimento de excluséo e fortalecendo sua capacidade de lidar
com os desafios do envelhecimento.

Ao utilizar diversas modalidades expressivas, como pintura, desenho, recorte
e colagem, escultura, musica, teatro, danca e expressdo corporal, a arteterapia
proporciona um espaco para a criatividade, desenvolvimento pessoal e social, além

de auxiliar na promocédo do envelhecimento saudavel e feliz.

As imagens produzidas por meio do processo expressivo na arteterapia séo
projecdes internas e manifestacdes pessoais. Elas permitem que o individuo
se expresse da sua maneira, dando um novo sentido a sua propria existéncia
(JARDIM et al., 2021, p. 2).

A Arteterapia utiliza a expressao simbdlica, sem preocupacao estética. O
participante se expressa de maneira livre e se sente acolhido, facilitando o acesso a

conteudos internos e ampliando a consciéncia sobre si mesmo.

[...] a arteterapia se relaciona com o ser humano de forma a possibilitar uma
linguagem capaz de abrir novos canais de comunicacg&o entre o consciente e
o0 inconsciente, funcionando como uma forma de comunicagdo com o préprio
eu, em que o resultado dessa experiéncia capacita o individuo a buscar
recursos internos mais saudaveis (ISTOE et al., 2020, p. 88-89).
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Numa sociedade que valoriza a juventude e a produtividade, expressar e
compreender as emocdes tém sido um desafio, especialmente entre a populacao
idosa. Os estigmas associados ao envelhecimento contribuem para o isolamento
social, a diminuicdo da autoestima e a autocritica dessa populacéo.

Segundo Ferreira (apud ISTOE et al., 2020, p. 89),

“a arteterapia proporciona ao idoso uma identidade da qual ele ndo precisa
se envergonhar, pois reforga sua dignidade, autoestima e autonomia, além

de ampliar suas competéncias, perspectiva de vida e seu prazer de viver”.

A arteterapia € uma ferramenta que proporciona a valorizagdo da
singularidade do sujeito, pois permite que a pessoa idosa percorra um
caminho de expressdo, comunicagdo e sintese de sua experiéncia pessoal
[...] JARDIM et al., 2021, p. 8).

Dessa forma, a Arteterapia € compreendida como uma abordagem
terapéutica que reforca a autonomia, autocuidado e o protagonismo do participante,
conforme elencado na Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares.

De acordo com Souza (2014), o idoso que tem como atitude, como postura
de vida ampliar a criatividade, torna-se mais flexivel, porque percebe que a realidade
€ relativa. Souza (2014, p.13) ressalta, também, que “o desenvolvimento da
criatividade possibilita a mudanca de perspectiva, descortina uma nova visao, o idoso
passa a ter maior facilidade para lidar com problemas que podem surgir nesta fase da

vida”.

[...] as manifestacBes artisticas podem ser consideradas como recurso que
promove novas visdes que o facam escapar do isolamento, proporcionando
ressignificacdo, relevante para este grupo, pertencentes a uma sociedade
com a qual ainda podem contribuir (MEDEIROS e SILVA, 2021, p. 27).

Tanto Medeiros e Silva (2021) como Souza (2014) defendem que as
manifestacbes artisticas e a criatividade sé@o facilitadoras para o envelhecimento
saudavel. Ao estimular a criatividade, os idosos se tornam mais flexiveis e
pertencentes, capazes de lidar com os desafios da idade e mais conectados com a
sociedade.

Tal caminho terapéutico ajuda o individuo a acreditar, desafiar, reconstruir,
criar e expressar emocgdes e sentimentos, que muitas vezes estdo reprimidas na
pessoa idosa (JARDIM et al., 2021, p. 2).



14

A flexibilidade e a criatividade sdo qualidades que podem enriquecer a vida
dos idosos, permitindo-lhes encontrar novas formas de se expressar, aprender,
entender e aceitar suas préprias limitagcbes e, consequentemente contribuir com a
comunidade na qual estdo inseridos.

“‘Conforme Jardim et al.,, (2021), é possivel observar os beneficios da
arteterapia para a promocao do bem-estar das pessoas idosas, uma vez que ela

proporciona mudancgas nos campos afetivo, interpessoal e relacional [...]".

[...] Como abordagem terapéutica contribui para a expresséo da subjetividade
do idoso e é desenvolvida buscando estimular a criatividade, a consciéncia
corporal, além de exercitar a concentracdo e a memoria [...]. (AGUIAR e
MACRI, 2010, p. 711).

Segundo Jardim et al. (2021) e Aguiar e Macri (2010), a Arteterapia € uma
ferramenta eficaz para proporcionar o bem-estar dos idosos. A estimulagdo da
criatividade, através da Arteterapia, € uma estratégia capaz de promover a saude
integral dos idosos. Ao expressar seus sentimentos e emocdes através da arte, ndo
apenas melhoram seu bem-estar emocional, mas também fortalecem suas

habilidades cognitivas e sociais.

Atividades que estimulem as func¢des sensoriais, cognitivas e motoras da
pessoa idosa sdo importantes para proteger o intelecto e reduzir a sua
deterioracdo. Essas atividades possibilitam a manutencdo de suas
capacidades cognitivas, assegurando uma melhor qualidade de vida na
velhice (JARDIM et al., 2021, p. 2).

A Arteterapia é um recurso poderoso para promover o bem-estar e a qualidade
de vida dos idosos. As atividades artisticas possibilitam o estimulo e a revitalizacéo
cerebral, através do fortalecimento e ampliacdo das conexdes entre 0s neurdnios, e,
dessa forma, melhora a memoria, a concentracdo, a criatividade, conferindo a

capacidade de evitar doencas cerebrais.

A maioria dos idosos é portadora de doencgas ou disfun¢des organicas, mas
cabe destacar que esse quadro ndo significa necessariamente limitacdo de
suas atividades, restricdo da participacdo social ou do desempenho do seu
papel social (BRASIL,2024).
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A qualidade de vida do idoso pode ser melhorada através de inuUmeras
intervencdes em Arteterapia, que podem colaborar para estimulacdo, conservacéao e
aumento de nucleos ainda saudaveis.

Importante destacar o papel da criatividade na promog¢édo do bem-estar em
diferentes fases da vida. Souza (2014, p. 55) argumenta que a criatividade, embora
nao cure doencas, pode auxiliar na diminui¢cdo da dor, na ado¢éo de uma postura mais

positiva e na busca pela felicidade.

3.2 FELICIDADE, SATISFACAO E BEM-ESTAR

A felicidade € um estado emocional complexo e subjetivo, que tem sido objeto
de estudo e reflexdo ao longo da histéria. Caracterizada por sentimentos de alegria,
satisfacdo e bem-estar, ela transcende as dimensfées materiais e se conecta com a
esséncia do ser humano.

N&o é um estado estatico, mas sim um caminho a ser percorrido, marcado por
altos e baixos. Ela estd profundamente ligada a realizacdo pessoal, aos
relacionamentos interpessoais e a busca por um sentido de propésito na vida.

Para Silva (2022, p. 29):

A palavra Felicidade vem do latim felix, que originalmente se referia a algo
fértil, fecundo ou frutuoso. Por essa simples associacdo etimolégica,
podemos perceber que ser feliz guarda estreita relagdo com o que ha de
melhor em nés e que pode e deve ser compartilhado com os outros [...].

Rinpoche (2012, p.17) define que a felicidade é algo interno, um senso de paz,
de alegria e de bem-estar que ndo depende de condi¢bes externas, tais como familia,
amigos, posses ou do clima.

A felicidade deve ser procurada inicialmente dentro de nds, a partir do
guestionamento ao apego as coisas externas e do cultivo de uma atitude de abertura
e aceitacao [...] (COSENZA, 2021).

Pesquisas anteriores mostravam que fatores como genética, circunstancias
externas e as atividades e condutas pessoais seriam determinantes para a sensacao
de felicidade. Porém, estudos mais recentes indicam que a genética, embora
preponderante, pode sofrer influéncias de condi¢des externas e do comportamento de

cada um.
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Assim, segundo Cosenza (2021, p. 120), se ndo podemos controlar as
influéncias genéticas, com as quais nascemos, ou as circunstancias externas, existe
uma maneira de modificar a prépria sensacdo de felicidade, através de atitudes
escolhidas voluntariamente

De acordo com Silva (2022), a felicidade é originada através da interacéo de
fatores como: bioldgicos, incluindo as mudancas da bioquimica do cérebro, atraves
das relacbes com neurotransmissores, das variagdes hormonais e de suas ondas
cerebrais; genéticos, nos quais o0 DNA responde em torno de 30% para a capacidade
de experimentar bem-estar duradouro; psicolégicos e sociais, relacionados a pessoas
com perfis de personalidade com mais estruturacao psiquica e propenséo aos eventos
positivos.

Para Cosenza (2021), existem dois tipos de fatores basicos para a felicidade:
0s sentimentos de prazer (hedonismo), ou seja, aqueles que dependem da presenca
de estimulos externos, pela busca de gratificacdo, e o0 sentimento naquilo que
fazemos (eudemonismo), ou seja, a busca do aperfeicoamento, do proposito no
cotidiano. Ambos podem nos conduzir a felicidade.

3.3 EMOCOES POSITIVAS E EMOCOES NEGATIVAS

As emocg0des sdo eventos que ocorrem em NOSSO COrpo e mente, de maneira
regular em nossas vidas, alterando rapidamente a fisiologia do organismo, sendo
preponderantes para a nossa sobrevivéncia. De maneira geral, temos as emocgdes
basicas: alegria, medo, raiva, nojo, tristeza e surpresa. E importante enfatizar que as
emocdes nao sao particularmente boas ou ruins, mas a maneira pela qual as tratamos,
gue podem ocasionar resultados negativos ou positivos (COSENZA, 2022).

Devido a incontestavel importancia das emocdes, sejam elas boas ou ruins,
todos estamos sujeitos a elas. As experiéncias individuais de vida, estimulos internos
e externos, a maneira na qual lidamos, trazem resultados diferentes.

Para Hanson (2015), a predisposicado para emocdes negativas depende das
circunstancias, e esta voltada a sobrevivéncia imediata, porém € oposta a saude fisica
e mental permanente e, consequentemente, a qualidade de vida.

Segundo Cosenza (2022), todas as emogdes sédo importantes. As emocgdes
negativas surgem em momentos perigosos, ativando o sistema nervoso simpatico e a

reagcao de “ataque ou fuga”, com liberagdo do neurotransmissor adrenalina e o
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horménio cortisol. Cosenza (2022) destaca, também, que, para o equilibrio emocional,
é fundamental o reconhecimento, a aceitacéo, a observacdo das emoc¢des no corpo
e, por fim, a ndo identificacdo dessa emocéo, principalmente daquelas que sao
negativas, como a raiva, a tristeza, a repugnancia, a frustracdo, a inveja, a culpa, a
vergonha, o ciime, o medo e a ansiedade.

Ambos os autores, Cosenza (2022) e Hanson (2015), defendem que as
emoc0des negativas estdo voltadas a sobrevivéncia, mas Hanson (2015) enfatiza que
as emoc0des negativas sdo inversamente proporcionais a qualidade de vida.

Cosenza (2022) informa que as emoc0des positivas sdo mais sutis e sinalizam
auséncia de ameacas, ativando o sistema nervoso parassimpatico, especialmente o
nervo vago, promovendo interacao social e relaxamento do estado de alerta. Cosenza
(2022) destaca, ainda, que as emocdes positivas, como a alegria, a admiracéo, o
alivio, a compaixao, a curiosidade, a diversao, a elevacao, a esperanca, a gentileza,
a gratiddo, a inspiracdo, o perddo, a serenidade, o amor e o orgulho aumentam a
resiliéncia, a resposta imunoldgica, e estimulam as mudancas nas habilidades

cognitivas, emocionais e sociais.

[...] as pessoas que experimentam regularmente emocdes positivas vivem
mais e com mais saude (apresentam menos doencas cardiovasculares ou
dores em geral e menos inflamacg&o). Por sua vez, melhores condi¢des de
saude ajudam a promover emocdes positivas. A habilidade de transforma-las
em conectividade social poderia explicar, pelo menos em parte, 0s seus
efeitos benéficos. As interacdes sociais agradaveis promovem a salde fisica
e mental e aumentam a longevidade [...] (COSENZA, 2022, p. 97).

Cosenza (2022) destaca a importancia das emocdes positivas no bem-estar
e qualidade de vida.

Corroborando com essa perspectiva, Silva (2022) reforca, dizendo que as
emocdes positivas possuem carater expansivo e sdo capazes de transformar o
cérebro, trazendo abertura de novos caminhos neuronais, o que reflete em melhorias
significativas na vida das pessoas que cultivam pensamentos e ac¢des positivas.

A Arteterapia apresenta-se como uma ferramenta versatil, que permite auxiliar
as pessoas a lidarem com varias emocoes, tanto as positivas quanto as negativas,

proporcionando bem-estar e qualidade de vida.
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3.3.1 Gratidao

Para Cosenza (2022), a gratidao € a emocao positiva antidoto as emocdes
negativas, podendo promover esperanca, resiliéncia, aumentando a resisténcia ao
estresse e a sensacao de bem-estar emocional e social.

Perceber e apreciar aquilo que existe de mais positivo em nossa vida e em
todas as suas circunstancias sdo potencialmente capazes de promover a gratidao,
gerando sentimentos como gentileza, compaixdo, melhorando a capacidade criativa,
os relacionamentos e facilitando a resolucdo de problemas.

Silva (2022) destaca que praticar a gratiddo ou ser grato estabelece relacéo
intima com a forma como lidamos com o que acontece em nossa vida. A mente grata
sugere que as perdas, frustracdes e demais adversidades sGo momentaneas e seus
ensinamentos podem ser infinitos, garantindo niveis aumentados e permanentes de
felicidade. Destaca, ainda, que o contrario da gratidao é a reclamacao.

Hanson (2015) sugere que a incorporacdo da positividade transforma a
predisposi¢cao negativa do cérebro (base neural da ansiedade) em predisposicao
receptiva, facilitando o enfrentar dos desafios da vida sem medo, promovendo
autoconhecimento, resiliéncia, o dominio da propria mente e a recuperacdo de
estados reativos, e, consequentemente, auxiliando a permanecer em equilibrio.

Todos os autores descritos acima enfatizam que a incorporacdo da emocéo
positiva da gratiddo promove bem-estar e melhora a qualidade de vida, tornando-a

mais saudavel e feliz.

3.3.2 Amor

De acordo com Cosenza (2022), o amor acontece quando emocfes positivas
sao experimentadas em conexao com uma relacéo interpessoal.

Para Silva (2022), o amor verdadeiro é real, essencial e atemporal, sentido de
forma espontanea e sem condicionamento ou idealizacbes pessoais, capaz de criar
conexao entre uma pessoa e outra, de maneira genuina e profunda, trazendo
evolugéo e felicidade.

Hanson (2015) defende que o amor é objetificado pela maioria das pessoas, e

a recompensa de uma boa vida. Além disso, o amor € um método que traz
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neuroplasticidade cerebral, ou seja, a sensacdo de seguranca e satisfacao
proporcionam estimulacao de circuitos neurais receptivos, que fortalecem a felicidade.
Cosenza (2022), Silva (2022) e Hanson (2015) apontam que o amor verdadeiro
é gerador de sensacgfes e sentimentos permanentes de felicidade.
Pessoas felizes amam a si mesmas e ao proximo, conseguem lidar com

desafios do dia a dia de forma mais harmoniosa e néo ficam remoendo negatividade.

3.3.3 Perdéao

Para Souza (2022), perdoar € um processo complexo, profundo, longo e
desafiador, que traz a liberacdo da magoa, ressentimento e raiva por alguém, ou seja,
de emocdes negativas. Quando perdoamos, o cérebro se afasta do processo bioldgico
do estado de luta e fuga, que € o responsavel por dores fisicas, psiquicas e 0 aumento
do estresse. O perdao € a demonstracdo do amor-préprio e do alinhamento com o
sentido e o propdsito de vida.

Conforme Cosenza (2022), o perddo € uma emocao positiva que permite
seguir adiante com a vida sem carregar sentimentos negativos, como vinganca e
rancor, que geram estresse e dificuldade de interacfes sociais.

De acordo com Hanson (2015), experiéncias desagradaveis se transformam
em elementos negativos no cérebro e geram consequéncias ainda mais negativas,
como a ansiedade, impactando a saude fisica e mental.

Silva (2022) e Cosenza (2022) convergem, ao destacar o perddo como uma
emocao positiva fundamental para o bem-estar. Ao perdoar, libertarmo-nos de
ressentimentos e seguimos em frente com a vida.

Hanson (2015) complementa essa perspectiva ao enfatizar que emocoes
negativas comprometem nossa qualidade de vida. Assim, o ato de perdoar se revela
como uma estratégia eficaz para lidar com situacdes desafiadoras e promover o bem-

estar emocional.

3.4 MEDITACAO E FELICIDADE

Cosenza (2022) defende que a meditacdo com atencéo plena (mindfulness)

atua na neuroplasticidade cerebral e auxilia na percep¢do do momento presente e a



20

vivenciar as emocdes positivas com mais frequéncia, aumentando a sensacdo de
bem-estar, melhorando as interacdes sociais e favorecendo a saude fisica e mental.
Para Silva (2022), a meditacdo tem a capacidade de promover
autoconhecimento. Favorece o aparecimento de ondas cerebrais Gama na regiao
anterior do cérebro das pessoas que meditam com atencao plena, trazendo percepcao
diferenciada, com producéo de bem-estar e motivacao para ressignificacdo da vida.
De acordo com Garcia e Miralles (2018), a préatica da atencao plena, quando
ativada, traz a reducédo do estresse, conexao com 0 agora, reduz os pensamentos
desordenados e evita o envelhecimento precoce.
A prética da meditacdo com atencéo plena, segundo Cosenza (2022), Silva
(2022) e Garcia e Miralles (2018), promove transformacdes significativas no cérebro
e no bem-estar. Ao estimular a neuroplasticidade, a meditacao favorece a percepgao
do momento presente e o cultivo de emocdes positivas, como aponta Cosenza (2022).
Silva (2022) complementa essa perspectiva ao destacar o aumento das ondas
cerebrais Gama, associadas a percepcao, bem-estar e motivagédo. Por sua vez, Garcia
e Miralles (2018) enfatizam a reducdo do estresse e a promocao da saude mental

como beneficios da pratica regular da atencédo plena.

3.5 ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

O conceito de envelhecimento saudavel baseia-se no processo de
desenvolvimento individual, ou seja, ao longo da trajetéria de vida e na manutencgao
da capacidade funcional, que podera permitir o bem-estar geral em idades mais
avancadas (OMS, 2015).

O envelhecimento saudavel € um processo continuo de otimizacdo da
habilidade funcional e de oportunidades para manter e melhorar a salde
fisica e mental, promovendo independéncia e qualidade de vida ao longo da
vida (OPAS, 2024).

Corroborando com a OPAS (2024), Jardim et al. (2021, p.2) informa que, “nos
altimos anos, o aumento mundial da populacdo idosa alerta para a importancia de

garantir a essa populagdo uma melhor qualidade de vida.”. Jardim et al. (2021, p.2)
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destaca, ainda, que a qualidade de vida na populacdo idosa estd associada a
preservagao da sua capacidade funcional e a sua autonomia”.

Entende-se que, com 0 aumento da expectativa de vida, a busca pelo bem-
estar e qualidade de vida na terceira idade se torna cada vez mais relevante.

“O envelhecimento com qualidade de vida pode ser definido como a existéncia
de um nivel relativamente alto de saude fisica, bem-estar psicolégico e capacidade de
solucionar problemas, ou seja, competéncia e adaptacao.” (SOUZA, 2014, p. 57).

A Arteterapia mostra-se como uma prética eficaz, contribuindo para a saude
fisica, mental e emocional da populacao idosa.

Através da criatividade, é possivel promover a flexibilidade cognitiva, a
autonomia e a autoestima, proporcionando uma velhice mais ativa e significativa. “[...]
as acdes de promocado da saude sdo importantes para o controle dos problemas de
saude comuns nessa faixa etaria [...]" (JARDIM et al., 2021, p.2).

Dados do Relatério Mundial da Felicidade (2024) indicam que, a medida que
ocorre 0 aumento da populacao global de idosos, estima-se que os casos de deméncia
em todo o mundo também aumentem. A deméncia esta associada a reducao da
qualidade de vida e do bem-estar e, portanto, a prevencao da deméncia é fundamental
para manter o bem-estar de uma populacéo global envelhecida.

Esse relatorio ainda destaca que um maior nivel de bem-estar estd associado
a uma menor probabilidade de desenvolver a doenca e que, mesmo para aqueles que
ja convivem com a deméncia, estratégias como envolvimento em atividades sociais e
de lazer, que aumentam os sentimentos de autonomia e propdsito, a0 mesmo tempo
em que oferecem oportunidades de conexao social, podem promover o bem-estar e
melhorar a qualidade de vida.

Diante dos desafios do envelhecimento, a arteterapia emerge como uma
ferramenta valiosa para promover o autoconhecimento, o bem-estar fisico, mental e
emocional, e a qualidade de vida dos idosos. Ao oferecer um espago seguro para a
expressdo de sentimentos e emocdes positivas e negativas, a arteterapia pode
contribuir para a redugéo dos efeitos nocivos do envelhecimento, como possibilidade
na diminuicdo dos riscos de deméncia e a melhoria da convivéncia com possiveis
limitagGes ou doencgas relacionadas a essa fase. Nesse sentido, a arteterapia alinha-

se as politicas publicas que visam promover o envelhecimento ativo e saudavel.
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4 VIVENCIAS ARTETERAPEUTICAS

O projeto de Arteterapia, composto por dez encontros, teve como objetivo
promover o bem-estar e a qualidade de vida as participantes Amor-perfeito, Brinco-
de-princesa e Trés Marias, explorando a relacdo entre emocdes positivas e saude,
através de atividades artisticas. As vivéncias em Arteterapia foram cuidadosamente
selecionadas para atender aos interesses e necessidades do grupo, combinando
aspectos subjetivos da felicidade, como emocdes positivas, resiliéncia emocional e
autoconhecimento, e 0s aspectos tangiveis da felicidade, como saude fisica,
relacionamentos sociais e estilo de vida, promovendo a expressdo de emocdes
positivas e o desenvolvimento de habilidades para lidar com os desafios da vida,
favorecendo um envelhecimento mais ativo, saudavel e feliz.

As vivéncias em Arteterapia descritas neste artigo - a gratiddo, o amor
verdadeiro, o perdao e os sentidos para a felicidade -, foram baseadas na literatura,
na neurociéncia, na apreciacdo das participantes a tematica subjetiva da felicidade,
na necessidade de enfatizar fatores fisicos, e na contribuicdo com a felicidade, bem-

estar integral e qualidade de vida da populacao idosa.

4.1 GRATIDAO E FELICIDADE

A vivéncia Gratidao e felicidade, com duracdo de trés horas, tendo como
participantes Amor-perfeito, Brinco- de-princesa e Trés Marias, pertencentes ao grupo
Harmonia, promoveram a conscientizacdo sobre o ser feliz, o autoconhecimento, a
compreensao do significado da palavra gratiddo, a potencializacdo da gratiddo na
rotina, o incentivo e a reflexdo sobre as béncdos da vida, a conexao entre as
participantes e a estimulacao da criatividade e da expressao emocional.

Na etapa de sensibilizagéo, foi introduzido o tema gratiddo relacionado ao
tema felicidade e compartilhado o curta-metragem Gratidao. Na proposta principal, foi
incentivada a escrita terapéutica, em papéis, inserindo cinco motivos para agradecer,
e a construcdo do pote da gratiddo, com a fixacdo do lapis, utilizando materiais
diversos.

Cada participante foi convidado a compartilhar suas escritas contendo os

motivos para agradecer, e a dobrar esses papéis para serem inseridos dentro do seu
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respectivo pote da gratiddo, nessa etapa de finalizacdo. Foram orientadas, ainda, a
colocar esse pote da gratiddo em local visivel, e estimuladas a criarem uma rotina de
agradecimento.

A combinacao do curta-metragem sobre gratiddo com a escrita terapéutica e
a confeccéo do pote da gratiddo proporcionou uma experiéncia rica e transformadora.
Essa sequéncia de atividades, guiada pelos principios da arteterapia, permitiu o
aprofundamento da compreensao sobre a gratiddo e sobre si mesmas, a expressao
de sentimentos de forma criativa, a promoc¢ao de significativas transformacdes
psiquicas e o desenvolvimento de uma pratica regular de agradecimento, contribuindo
para o bem-estar.

Brinco-de-princesa (2024) assim se referiu, acerca de seus agradecimentos,
na etapa principal: ” Agradecgo a familia, que é tudo para gente, mesmo no momento
dificil; agradeco a professora Aline, pelos momentos agradaveis e que nos ajuda; pela
saude, que nada me aconteca quando estou sozinha; pela vida, de acordar bem e
com saude; agradeco também pelas vizinhas que sempre converso e aprendo alguma
coisa, porque é muito importante e ajuda muito no compartilhamento de alegrias e

tristezas.”.
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Figura 1 - Etapa principal da vivéncia Gratidao e felicidade, escrita
terapéutica

Fonte: Fotografia pertencente ao acervo da autora, 2024

Figura 2 - Etapa principal da vivéncia Gratidao e felicidade, construcéo do
pote da gratidao

Fonte: Fotografia pertencente ao acervo da autora, 2024
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Figura 3 - Etapa principal da vivéncia Gratidao e felicidade, construcéo do
pote da gratidéo, participante Brinco-de-princesa

Fonte: Fotografia pertencente ao acervo da autora, 2024

4.2 PRIMAVERAR COM AMOR

A vivéncia “Primaverar com amor”, com duragdo de trés horas, tendo
como participantes Amor-perfeito e Trés Marias, pertencentes ao grupo Harmonia,
promoveram a conscientizagcdo sobre o ser feliz, o autoconhecimento, a
ressignificagéo da primavera, a compreenséo do significado do amor verdadeiro e da
ingratiddo, a conexd@o entre as participantes, a estimulacdo da criatividade e da
expressdo emocional. Na etapa de sensibilizacdo, foi introduzido o tema amor
verdadeiro e sua relacdo com a felicidade, e promovida a conexao da musica Amor
pra recomecar, do musico Frejat, com a tematica amor verdadeiro e felicidade.

A etapa principal promoveu a escrita terapéutica, em papéis diversos, de
episodios vivenciados, relacionados a ingratiddo. Em seguida, foi sugerido o
compartilhamento desses acontecimentos. Depois, esses papéis foram cortados e
colocados dentro do vaso, servindo como “adubo”, ou seja, como experiéncias

negativas ressignificadas.
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Posteriormente, foi feita a escolha de materiais (papéis de guardanapo
branco e verde ou papéis de seda ou discos de algodao cortados ao meio) dispostos
sobre a mesa, para a construcéo das flores.

A acao de picotar simbolizava a fragmentacdo de experiéncias negativas
relacionadas a ingratidao, e a construcao de flores representava o amor verdadeiro.
Ao escrever sobre o amor verdadeiro em cada pétala, as participantes foram
convidadas a direcionar sua atencdo para emocgdes positivas, promovendo um
processo de transformagéo interior.

ApoOs a confeccao da flor, cada participante escolheu um caule, para servir
como suporte dessa flor e, em seguida, incentivadas a decorarem seu vaso, contendo
as folhas picotadas. Na finalizagdo da vivéncia, o vaso decorado foi denominado e
nele foi inserida a flor, compondo, assim, um arranjo floral.

Foi uma vivéncia surpreendente, que ajudou as participantes a
ressignificarem, através do arranjo floral, a ingratiddo, e a florescer o amor genuino
atraves de suas flores.

Trés Marias (2024) refletiu, acerca de sua escrita terapéutica: “Quanta
ingratiddo em nao reconhecer o que eu mesma produzo. Sendo mae e dona de casa
e ndo reconhecendo isso; e sempre querendo fazer as coisas, mesmo com dor.”.

A participante Amor-perfeito (2024) comentou, a respeito da sua flor: “Aqui

tem as pessoas que amamos!”.
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Figura 4 - Etapa principal, vivéncia primaverar com amor, construcao da flor,
participante Amor-perfeito

Fonte: Fotografia pertencente ao acervo da autora, 2024

Figura 5 - Etapa principal, vivéncia primaverar com amor, construgéo da flor,
participante Trés Marias

Fonte: Fotografia pertencente ao acervo da autora, 2024
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Figura 6 - Arranjos florais construidos na etapa principal

Fonte: Fotografia pertencente ao acervo da autora, 2024

4.3 PERDOAR, O CAMINHO PARA A FELICIDADE

A vivéncia “Perdoar, o caminho para a felicidade”, com duracg&o de trés horas
e trinta minutos, tendo como participantes Amor-perfeito, Brinco-de-princesa e Trés
Marias, pertencentes ao grupo Harmonia, promoveram a conscientizacdo sobre o ser
feliz, o autoconhecimento, a compreensao do significado da palavra perdédo, a
ressignificacdo das pedras no caminho, a conexdo entre as participantes, a
estimulacao da criatividade e da expressao emocional.

Na etapa de sensibilizacao, foi introduzido o tema perdao e sua relacdo com
a felicidade, e compartilhado o poema Das Pedras, de Cora Coralina. Foi solicitado
gue cada participante escolhesse uma pedra, entre as dispostas na mesa de apoio, e
gue fosse rasgado um pedaco de uma das folhas de papel sulfite para esta vivéncia.
Nesse pedaco de papel, foi sugerido que cada participante escrevesse algo ou alguma
situagdo em que gostaria de colocar “uma pedra em cima”. Apds a escrita, foi
solicitado que a colocassem embaixo da pedra, e a reservassem para o desfecho da
vivéncia.

Na etapa principal, foi pedido que as participantes cortassem o0s demais
papéis coloridos, com o auxilio das méos, fazendo uma reflexdo sobre a jornada do

perddo. Apos a transformacdo dos papéis em fragmentos, foi pedido para que cada
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participante se manifestasse sobre a sensacdo ao vé-los e, em seguida, que fosse
construido uma mandala mosaico do perdao, na cartolina cortada no formato circular,
utilizando apenas os fragmentos de papéis, a partir do seguinte questionamento: O
gue significa o perdao para cada uma de vocés? Ao final dessa vivéncia, foi sugerido
gque cada uma escrevesse, em cima da pedra reservada, uma palavra sobre o
encontro. Apoés inscrita a palavra, na superficie da pedra, que ja continha o papel
embaixo dela com a descrigcdo do assunto a ser finalizado, foi sugerido que ela fosse
depositada em um vaso, ou no jardim.

A escolha do poema mostrou-se assertiva ao promover a reflexdo sobre o
perdao. A atividade de escrita terapéutica, que convidava as participantes a “colocar
uma pedra em cima” de situacbes passadas, aliou a sabedoria popular a
intencionalidade terapéutica, facilitando a expresséo de sentimentos e a construgao
de novos significados.

O picotar dos papéis refletindo sobre a jornada do perddo e a construcdo do
mosaico potencializaram o0 perddo como uma emogao positiva, trazendo a
ressignificacdo da raiva, magoa e tristeza das participantes. A proposta do mosaico
foi uma estratégia de aceitacdo e integracdo de diferentes emocdes e experiéncias
para a transformacédo em algo maior, pois 0 perdao proporciona cura e renovacao.
Cada fragmento de papel imperfeito expbs a ideia de que todos possuem falhas, e
pode representar uma emocao, na jornada do perdéo.

O ato de colar os pedacgos (juntar os cacos), na construcao da mandala, trouxe
a reflexdo de como cada parte contribui para o todo, simbolizando a complexidade
das relacfes e dos sentimentos envolvidos no ato de perdoar. E, por fim, reverberou
que perdoar nao significa ignorar os erros, mas integrar essas experiéncias dificeis as
suas histérias individuais, no caminho da felicidade.

Amor-perfeito (2024) referiu-se, acerca da sensacdo dos papéis picotados:
“Sensacao de alivio!”.

A participante Amor-perfeito (2024) expressou, acerca da construcdo de sua

mandala mosaico do perdéao: “Necessario se reconstruir a todo momento.”.
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Figura 7 - Mandala mosaico do perdao e pedra inscrita com a palavra paz,
da participante Amor-perfeito

Fonte: Fotografia pertencente ao acervo da autora, 2024

4.4 OS SENTIDOS PARA A FELICIDADE

A vivéncia “Os sentidos para a felicidade”, com duragéo de trés horas e trinta
minutos, com as participantes Amor-perfeito, Brinco-de-princesa e Trés Marias,
pertencentes ao grupo Harmonia, promoveram a conscientizacdo do ser feliz, o
autoconhecimento, a compreenséo da utilizacdo dos sentidos do paladar, visao, tato,
audicao e olfato para uma vida plena e saudavel, a estimulacdo do bem-estar fisico,
mental e emocional, a apresentacao da pratica informal de meditacdo Comendo com
atencdo plena (mindful eating), a conexdo entre as participantes e a estimulagéo da
criatividade e da expressdo emocional.

A etapa de sensibilizacdo abrangeu aspectos tangiveis relacionados a
felicidade. Foram introduzidos assuntos sobre saude fisica, alimentacdo saudavel, a
utilizagcéo dos 5 sentidos e a meditagdo com atencéo plena (mindful eating) utilizando
uva passa, damasco e castanha de caju salgada, e como aincorporacdo da
alimentacado saudavel e a atencdo plena corroboram para o bem-estar fisico, mental
e emocional. A meditacdo comendo com atencdo plena foi conduzida pela

Arteterapeuta, conforme roteiro especifico. Apds essa experiéncia, foi solicitado que
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fossem compartilhadas as sensacdes promovidas pela pratica da meditacao informal,
comendo com atencao plena, pelas participantes.

Na vivéncia principal, foi compartilhada a musica Felicidade, de Marcelo
Jeneci, e as participantes foram convidadas a expressar as sensacdes transmitidas
pela musica, utilizando a modelagem com massinhas de modelar e a caixinha de
remédio vazia como base para essa obra de arte e todos o0s outros itens, colocados
em cima da bula de medicamento.

Na finalizagao da proposta, as participantes mostraram e refletiram acerca de
suas producdes. Foi pedido que essa modelagem recebesse uma denominacao, a
qual foi escrita na bula de remédio utilizada como apoio a obra.

Trés Marias (2024) assim se referiu, acerca da sensacao olfativa da massinha
de modelar: “Me lembra criancga, jardim de inféncia e alegria.”.

Brinco-de-princesa (2024) expressou, sobre as sensacdes da meditacdo
mindful eating: “A uva-passa me faz lembrar a parreira do sogro, o sabor da fruta que
era gostosa.”.

A participante Amor-perfeito (2024) disse, acerca da etapa principal: “Também
nunca tinha ouvido essa musica. Trouxe leveza, roda e movimento.”.

Amor-perfeito (2024) referiu-se, acerca de sua escultura e denominacao de
sua obra: “Ela me traz leveza, festa infantil e a crianca, e se chama Calcada Colorida.”.

Brinco-de-princesa (2024) expressou, acerca da sua obra e como a
denominou: “Lembra a minha neta, as brincadeiras...ela também brincava com agua.
Ela vai se chamar Crian¢as na apresentacao.”.

Trés Marias (2024) relatou e nomeou sua producéo artistica: “Trouxe guarda-
chuva e 4gua, que é vida, o nascer de tudo e a ponte. Essa escultura se chama Noite

Chuvosa”.



Figura 8 - Escultura da participante Brinco-de-princesa
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Figura 9 — Escultura da participante Amor-perfeito

Fonte: Fotografia pertencente ao acervo da autora, 2024
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Figura 10 - Escultura da participante Trés Marias
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A vivéncia oportunizou o bem-estar integral através da meditacdo informal
comendo com atencdo plena, conforme estudos da neurociéncia. Trouxe a
modelagem como estratégia tridimensional em Arteterapia, que, além de resgatar
memorias diferentes, relacionados a infancia, proporcionou desafios de organizacéao
espacial e capacidade de formar estruturas e manté-las em equilibrio, além de
intensificar a experiéncia com o tato, envolvendo sensagdes com texturas e relevos,
muito significativas para a cogni¢cdo desse grupo, as quais ainda ndo haviam sido

vivenciadas nos processos de Arteterapia no plano bidimensional.
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5 REFLEXOES FINAIS

Ao final de todos os processos, cabe, nesse momento, tecer reflexdes a partir
das vivéncias, que nos desafiam a observar as narrativas construidas. Os recursos
utilizados nas vivéncias arteterapéuticas descritas neste artigo, como atividades
produzidas com diferentes materiais e superficies, modelagem, recorte-colagem,
literatura, escrita terapéutica e musica, apontaram o processo terapéutico baseado na
expressdo artistica, contribuiram para a expressdo de emocbes, sentimentos,
experiéncias e da criatividade, promoveram reflexdo, autoconhecimento, autoestima
e 0 bem-estar fisico, mental, emocional e social.

Pode-se afirmar que a Arteterapia explora novas abordagens terapéuticas e
dispbe de inumeros recursos expressivos, como pintura, desenho, fotografia,
expressdo corporal, teatro e danca. Os resultados deste estudo evidenciam a
Arteterapia em grupo como uma pratica integrativa e complementar em saude, através
de abordagem singular, acolhedora, espontanea e transformadora, potencialmente
eficaz para promover o bem-estar integral e a qualidade de vida de mulheres na fase
adulta intermediaria e tardia, corroborando com a literatura, que aponta para os
beneficios da expressao artistica no envelhecimento saudavel, ativo e feliz.

A subijetividade da felicidade foi explorada nas vivéncias em Arteterapia, de
forma construtiva, baseando-se na neurociéncia das emocgdes positivas gratidao,
amor e perdao, que proporcionam bem-estar mental e emocional.

A incorporacdo dos cinco sentidos e da meditacdo com atencdo plena
proporcionou experiéncias tangiveis, favorecendo o autoconhecimento, a conexao
com 0 momento presente e a promocao do bem-estar integral das participantes Amor-
perfeito, Brinco-de-princesa e Trés Marias.

As vivéncias em Arteterapia, realizadas em grupo, proporcionaram: um
espaco de didlogo e troca de experiéncias, expressdo de conflitos e emocgdes
internas, contribuindo para a diminuicdo do sentimento de exclusédo; um estimulo a
criatividade, promovendo flexibilidade cognitiva, a autonomia, a autoestima e
aceitacdo de limitacOes referentes a esta fase de vida; reflexdo e consciéncia sobre
si, contribuindo para o desenvolvimento de uma percep¢ao mais positiva sobre a vida,
sensacao de felicidade, fortalecimento de recursos internos, bem-estar integral e

envelhecimento com qualidade de vida.
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Com base nos resultados dos encontros promovidos e descritos neste artigo,
pode-se afirmar que a Arteterapia pode ser mais um recurso na busca pela integridade
do ser humano, em instituices publicas e privadas, conduzida por profissional
Arteterapeuta habilitado.

Nesse processo Arteterapéutico inspirador, enquanto Arteterapeuta, as
potencialidades foram construidas, inicialmente, com a escolha da felicidade enquanto
tematica complexa e desafiadora, porém simples e encantadora, que possibilitou a
unido de algumas emocdes positivas (gratiddao, amor e perdao), estudos em
neurociéncia da felicidade, a Arteterapia como pratica integrativa e complementar em
saude e suas linguagens e materialidades expressivas.

As vivéncias propostas em Arteterapia também ampliaram a importancia do
planejamento, organizacdo e objetivo de cada encontro promovido com 0 grupo
Harmonia, que reverberou, de maneira harmoniosa e satisfatoria, nos processos
individuais das participantes, denominadas como flores (Amor-perfeito, Brinco-de-
princesa e Trés Marias) e carinhosamente conceituadas pela arteterapeuta como
florescentes.

Floresceu na Arteterapeuta, ainda mais fortemente, a empatia, a escuta
acolhedora, o olhar amoroso, a pratica primorosa, o faro sutil e o sabor da conquista
criativa. Agucou todos os sentidos do ser feliz, desprovido de julgamento. Desafiou,
de maneira transformadora, e despertou a capacidade que a Arteterapia possui de
gerar reflexdes e percepcgdes, comparado ao processo de forjamento do ouro para a

obtencéo de uma joia rica e preciosa, que ilumina.
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