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Resumo 

Este estudo parte da ideia de que o processo criativo está intimamente ligado ao processamento 

emocional (Gross & Ford, 2024) e inspira-se em Shafir (2016), que defende a importância da 

expressão corporal como meio essencial, mas pouco explorado, de regulação emocional. Com 

base neste enquadramento, a investigação procurou analisar os efeitos de uma sessão de 

Biodanza, uma prática de movimento holístico (Holistic Movement Practice, HMP), em 

indicadores de regulação e expressão emocional, envolvendo uma amostra de 88 participantes. 

Foram aplicados dois questionários de carácter maioritariamente quantitativo, antes e depois da 

sessão, incluindo no segundo a versão traduzida do Process Model of Emotion Regulation 

Questionnaire (PMERQ). Os resultados não confirmaram as hipóteses iniciais, mas revelaram 

padrões de resposta associados a estratégias regulatórias conhecidas, como a Consideração de 

Benefícios, a Supressão Expressiva e o Evitamento de Conflitos, acompanhadas por mudanças 

emocionais e comportamentais semelhantes às descritas em estudos anteriores. A análise 

qualitativa dos testemunhos mostra que os participantes percebem a prática como um 

comunitário e clínico. Dada a natureza exploratória do estudo e a escassez de investigações 

nesta área, os resultados reforçam a importância de estudos futuros que aprofundem a 

compreensão da relação entre mente e corpo na regulação emocional. 

 Palavras Chave: biodanza, regulação emocional, expressão corporal, prática de 

movimento holístico, desenvolvimento cognitivo & percetivo (2820), arte & música & 

movimento terapia (3357) 
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Abstract 

This study builds on the premise that the creative process is intrinsically linked to emotional 

processing (Gross & Ford, 2024) and draws inspiration from Shafir (2016), who emphasises 

the importance of bodily expression as an essential, yet often underutilised, pathway for 

emotional regulation. Within this theoretical framework, the present research set out to 

investigate the effects of a Biodanza session, a Holistic Movement Practice (HMP), on 

indicators of emotional regulation and expression, involving a sample of 88 participants. Two 

predominantly quantitative questionnaires were administered before and after the session, with 

the second including the translated version of the Process Model of Emotion Regulation 

Questionnaire (PMERQ). Although the quantitative findings did not confirm the initial 

hypotheses, they revealed response patterns consistent with established regulatory strategies

namely Benefit Consideration, Expressive Suppression, and Conflict Avoidance

accompanied by emotional and behavioural changes in line with previous research. The 

personal, community, and clinical development. Given the exploratory nature of the study and 

the limited empirical evidence available in this area, the findings underscore the need for further 

research to deepen and broaden the understanding of the mind body interplay in emotional 

regulation. 

Key Words: biodanza, emotional regulation, corporal expression, holistic movement 

practice, cognitive & perceptual development (2820), art & music & movement therapy 

(3357) 
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O que aconteceria se, em vez de apenas construirmos a nossa vida, nos entregássemos 
à loucura e à sabedoria de dançá-la? 

                                                             Roger Garaudy 

 

O Esculpir Emocional através do Movimento: A Biodanza enquanto prática reguladora 

de estados emocionais 

A regulação emocional é amplamente reconhecida como uma competência fundamental para o 

bem-estar psicológico. Embora na literatura este tema seja associado a abordagens 

predominantemente cognitivas, Shafir (2016) propõe que a expressão corporal é uma via 

essencial e complementar neste processo regulatório. Esta proposta, com suporte 

neurofisiológico, permite considerar que a exploração do movimento pode auxiliar na 

incorporação e no desenvolvimento de padrões de regulação mais adaptativos (Kaul 2024). 

Porém, para além do reconhecimento da dimensão somática, persiste na literatura uma escassez 

de estudos que investiguem de que forma abordagens que impliquem expressão motora 

permitem operacionalizar concretamente esta premissa teórica (Moratelli et al., 2023). 

 Uma resposta promissora para colmatar esta escassez encontra-se no campo das terapias 

artísticas expressivas, onde o processo criativo surge intimamente ligado ao processamento 

emocional (Gross & Ford, 2024). Seja pela pintura, pela escrita, pela música ou pelo 

movimento, a expressão artística permite a externalização das emoções, o seu alívio e eventual 

reorganização subjetiva (Barnett & Vasiu, 2024). Por exemplo, um estudo piloto concretizado 

por Van Den Broek e colaboradores (2011) sugere que em comparação com terapias verbais 

(e.g., psicoterapia), as terapias artísticas expressivas revelam particular eficácia na evocação de 

processos de autorreflexão acompanhados por estados de alegria e prazer espontâneos. 

 Entre as várias modalidades expressivas encontramos a dança que, por permitir ao ser 

humano a externalização das suas emoções de forma não verbal, promove processos de 

consciência corporal e reconhecimento emocional (San-Juan-Ferrer & Hípola, 2020; Zhang & 

Whei, 2024). Segundo Gruber e colaboradores (2022), os processos anteriormente mencionados 

são cruciais para o desenvolvimento de padrões de expressão emocional adaptativos. Numa 

vertente espontânea, i.e., não estruturada, a dança permite a criação de um espaço de coping 

emocional no qual é concretizada a modulação subjetiva da experiência emocional (Bernardi et 

al., 2017). É precisamente neste domínio de regulação emocional através do movimento que se 

insere a Biodanza, uma prática recentemente categorizada por Hickam e colaboradores (2022) 
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como dança terapêutica, uma vez que estimula a interocepção corporal aliada a uma 

externalização emocional de forma predominantemente não verbal. Conceptualizada em 1960 

por Rolando Toro, a Biodanza constitui um sistema pedagógico enraizado na tríade música-

movimento-vivência. Cada sessão, designada por vivência, promove a presença e a expressão 

autêntica do indivíduo através da experiência coletiva, na qual o olhar, o toque e a interação 

interpessoal desencadeiam processos de reconhecimento e integração da identidade (Toro, 

2002). Enquanto sistema de desenvolvimento humano, a prática permite ao praticante descobrir 

2019). 

O reconhecimento internacional da qualidade da comunidade portuguesa de Biodanza 

demonstra-se pela presidência de um português na International Biocentric Federation (IBF), 

órgão que certifica a prática (APFB, 2024). Esta excelência formativa materializa-se, por um 

lado, na contabilização de 174 profissionais certificados (IBF, sd) e, por outro lado, numa 

prática consolidada que abrange cerca de 1500 praticantes regulares que tem vindo a expandir 

a sua intervenção em contextos pedagógicos, organizacionais e de saúde (APFB, 2024). Importa 

reconhecer, contudo, que dada a natureza comunitária e a diversidade de contextos em que tem 

vindo a ser aplicada, este número pode não espelhar a dimensão total da prática. 

Num ambiente seguro e livre de julgamentos, guiado por um facilitador certificado, 

potenciam-se a autoestima, a autoconfiança e a comunicação empática, favorecendo 

aprendizagens aplicáveis ao quotidiano (Rosa & Di Palma, 2019). Investigações recentes 

reiteram os benefícios da prática, como promotora de resiliência em períodos de crise (Zilka & 

Tempel, 2024), de qualidade de vida, atenuando sintomatologia ansiosa (Ferraro et al., 2022) e 

depressiva (Quevedo et al., 2021). Não obstante a consistência dos benefícios identificados, 

autores como os supracitados reconhecem que a produção académica em Biodanza permanece 

incipiente, carecendo de mais investigação especialmente no âmbito da Regulação Emocional. 

Perante este cenário e inspirado pelo potencial da prática, o presente projeto de 

investigação propõe-se a explorar os processos de regulação emocional suscitados pela 

Biodanza. Para tal, o seu desenvolvimento será orientado por dois objetivos específicos: 

inicialmente, identificar o leque de estratégias mobilizadas pelos praticantes; e posteriormente, 

analisar em que medida, variáveis como a proficiência e a frequência de prática modulam a 

seleção e a eficácia percebida dessas estratégias. 
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CAPÍTULO 1 

Revisão Literária 

Dance is one of the most ancient forms of healing. (Koch et al.,2014, p.46) 

1.1 Biodanza 

A Biodanza insere-se no quadro das Holistic Movement Practices (HMPs), práticas expressivas 

enraizadas em filosofias de carácter holístico que ultrapassam a mera atividade física, uma vez 

que articulam de forma intencional o movimento, a consciência e o desenvolvimento pessoal 

numa perspetiva integrativa (Vergeer et al. 2021). Conceptualizada como pedagogia social 

holística, a sua base epistemológica emerge da articulação de contributos provenientes das 

ciências da vida (e.g. psicologia, antropologia, biologia, sociologia) bem como de investigações 

na área das neurociências (Rosa et al., 2019). Deste modo, a Biodanza configura-se como uma 

intervenção pedagógica e somática, orientada para a promoção da homeostasia e para o 

fortalecimento da expressão individual (Toro, 1991). 

Criada por Rolando Toro na década de 1960, a Biodanza também designada por Sistema 

Rolando Toro 

Inspirado em práticas ancestrais de celebração e cura, Toro realizou as suas primeiras 

investigações no Hospital Psiquiátrico de Santiago do Chile, onde observou o impacto que a 

dança, enquanto expressão corporal guiada pela música, exerceu na esfera emocional e 

comportamental dos seus pacientes. Com base nas suas investigações, Toro define a Biodanza 

 funções 

linhas de vivência) à 

expressão humana: vitalidade, afetividade, criatividade, sexualidade e transcendência (Toro, 

2002). 

-se 

num modelo teórico-vivencial que promove a participação consciente e afetiva no mundo, 

estimulando a ampliação da consciência individual e a integração psicomotora e emocional 

(Stück & Villegas, 2017; Brito et al., 2021). Esta, segundo Stueck e Tofts (2016), promove 

processos de autorregulação e o fortalecimento da identidade pessoal e relacional, através de 

aprendizagens de natureza corporal e emocional concretizadas em sessões em grupo, 

designadas por vivências (Stueck & Tofts, 2016). 
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Toro (2010, citado em Zilka 2023) reitera o carácter único de cada vivência, realçando a 

sua natureza definida pela subjetividade, temporalidade e consciência. De acordo com esta 

perspetiva, a música e as diretrizes do facilitador funcionam como catalisadores que moldam a 

expressão da subjetividade individual no momento presente, criando as condições para uma 

integração consciente da experiência. Esta tríade conceptual implica que a vivência, 

interpretada pela identidade singular do praticante (subjetividade), ocorra de forma irrepetível 

no aqui-e-agora (temporalidade) e subsequentemente seja passível de reflexão imediata ou 

posterior (consciência).  

Constituindo o núcleo metodológico da Biodanza, as vivências organizam-se em três 

momentos: (1) uma roda inicial de partilha voluntária sobre a vivência anterior; (2) um breve 

enquadramento teórico e filosófico da vivência; e (3) a realização de exercícios, introduzidos e 

guiados pelo professor, designado por facilitador (Giannelli & Mingarelli, 2015). É 

precisamente nesta fase central de exercícios que o processo se concretiza, sendo mediado por 

sequências musicais selecionadas e conduzido por um facilitador, com o objetivo de promover 

a proximidade, o sentimento de pertença e a expressão emocional, elementos centrais ao bem-

estar e à vinculação (Zilka, 2023).  

O enquadramento teórico-vivencial da Biodanza, alicerçado numa abordagem experiencial 

(learn by doing), ao promover a integração das emoções no movimento, desencadeia, segundo 

Rosa et al. (2019), processos de reestruturação cognitivo-afetiva, regulação interpessoal e 

autorreflexão. Deste modo, cria condições para que o praticante reconheça as suas 

vulnerabilidades, acolha a diversidade do grupo e se integre num espaço seguro, no qual o 

facilitador adota uma postura que promove a igualdade entre os elementos do grupo, a liberdade 

de expressão e o crescimento coletivo (Rocha et al., 2024). 

A eficácia da prática decorre precisamente da integração sinérgica entre o movimento 

expressivo, enquanto veículo de regulação emocional, e o contexto relacional em que este se 

insere (Zilka, 2023). Configurando-se assim como uma prática expressiva que permite a criação 

de um espaço seguro e estruturado, promotor de saúde emocional e do fortalecimento de 

relações interpessoais (Ferraro et al., 2022), favorecendo simultaneamente o desbloqueio de 

tensões somáticas e a emergência de aprendizagens pedagógicas (Rosa & Palma., 2019). O 

método assume particular relevância em pessoas com dificuldades em expressar verbalmente 

as suas emoções (Serlin, 2020; Stueck et al., 2019).  
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O potencial terapêutico da Biodanza é sustentado pela capacidade de modulação do sistema 

nervoso, ativando sequencialmente os sistemas simpático e parassimpático para induzir um 

estado de equilíbrio psicofisiológico, caracterizado pela estabilização afetiva e redução da 

ansiedade (Stueck et al., 2009). Este mecanismo de regulação neurofisiológica encontra suporte 

empírico na eficácia da prática ao longo de todo o ciclo de vida e em diversos contextos. 

No início de vida, no âmbito do desenvolvimento infantil, a Biodanza demonstra um 

impacto positivo na regulação emocional e nas competências sociais. Greaves et al. (2016), 

com base num estudo experimental, recorreram a um programa adaptado que constatou 

melhorias estatisticamente significativas na gestão emocional das crianças, avaliadas através do 

Emotion Questionnaire (Rydell et al., 2003). De forma complementar, Zilka (2023) com base 

num estudo qualitativo longitudinal em contexto pré-escolar demonstrou que a prática regular 

ao longo de três anos promoveu competências sociais e emocionais, como a empatia, a aceitação 

entre pares, o sentimento de pertença e a iniciativa social. 

Já no contexto universitário, López-Rodríguez e colaborades. (2017) observaram reduções 

significativas no stress percebido e em sintomas depressivos, através da condução de um 

programa de quatro semanas em contexto universitário com sessões semanais, tendo por base 

medições pré-intervenção e pós-intervenção. Entre profissionais em atividade, como docentes, 

a prática semanal de Biodanza demonstra efeitos sequenciais na regulação psicofisiológica: a 

curto prazo, promove a recuperação e modulação do sistema nervoso simpático, 

proporcionando maior capacidade de recuperação, ativação e melhoria do humor e, a longo 

prazo, conduz a melhorias sustentadas no bem-estar, como redução da impaciência e na 

ampliação da expressão emocional (Stueck et al., 2009). 

A Biodanza revela outros tipos de benefícios quando usada em populações portadoras de 

doença. Investigações realizadas com mulheres diagnosticadas com fibromialgia demonstraram 

que a prática da Biodanza reduz significativamente a dor crónica reportada (Carbonell-Baeza 

et al., 2010; Segura-Jiménez et al., 2017). Para além de contextos clínicos convencionais, em 

ambientes de crise e adversidade social, a prática demonstra facilitar a regulação emocional e 

fisiológica, proporcionando sensações de cura, suporte emocional, resiliência e segurança 

(Zilka & Tempel, 2024). 

Por fim, em populações mais velhas, a Biodanza surge como recurso promotor de qualidade 

al., 2008). Estudos recentes destacam ainda o seu impacto em doenças neurodegenerativas, 
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como a doença de Parkinson, onde foram observadas melhorias nas dimensões motoras, 

cognitivas e sociais após a participação em programas de Biodanza (Vitale et al., 2024). 

Em suma, a evidência reunida demonstra que a Biodanza, ao conjugar movimento 

expressivo, música e interação relacional, favorece processos de integração psicossomática com 

repercussões significativas na esfera emocional. Neste sentido, torna-se pertinente recorrer à 

teoria da regulação emocional como referencial analítico no enquadramento subsequente. 

 

powerful ways of regulating their emotions  

1.2 Regulação Emocional 

Reconhecendo a complexidade inerente ao modo como o conceito de regulação emocional é 

abordado na literatura científica, este capítulo visa clarificá-lo. Inicialmente serão apresentados 

constructos estruturantes ao conceito e, posteriormente, serão descritas as estratégias que 

compõem o Modelo Processual de Regulação Emocional, desenvolvido por James Gross 

(1998a, 2002, 2015). Por fim, este capítulo será complementado por uma análise crítica das 

principais investigações realizadas nas últimas décadas.  

Para iniciar essa clarificação importa recordar que cada emoção desencadeia um padrão 

complexo de resposta que envolve componentes cognitivas, fisiológicas e comportamentais 

(APA, 2018). Reiterando Gross (1998a), as emoções são processos que:  

conjunto coordenado de tendências de resposta emocional  comportamental, experiencial e 

fisiológica   

Segundo Gross e Ford (2024), o processamento emocional ocorre num ciclo iterativo, 

Modelo Modal, composto por quatro dimensões: (1) a situação, que pode ser representada a 

nível mental ou efetivamente experienciada; (2) a atenção, que se refere aos elementos da 

situação que são selecionados e processados pelo ser humano; (3) a avaliação, ou apreciação 

cognitiva realizada pelo mesmo; e (4) a resposta, traduzida em alterações da experiência 

subjetiva, da atividade fisiológica e da expressão comportamental. Importa salientar que a 

terceira dimensão assume particular relevância, na medida em que corresponde à interpretação 

do estímulo e à atribuição do seu significado emocional (Gross, 1998b). 
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Enquanto representação mental, a emoção orienta o comportamento na prossecução de 

objetivos, podendo emergir de processamentos bottom-up, nos quais a informação sensorial 

precede a avaliação cognitiva, ou de processamentos top-down, nos quais a interpretação 

semântica da situação antecede a resposta emocional (Gross & Thompson, 2007). Esta génese 

processual confere à resposta emocional algum carácter deliberativo, configurando-se como 

uma resposta integrada e adaptativa (Barrett et al., 2016).  

Dada a sua função adaptativa, as tendências de resposta auxiliam o indivíduo na superação 

de desafios evolutivos e culturais, ao promoverem ações conscientes alinhadas com 

necessidades internas e contextuais (Keltner & Gross, 1999). Contudo, a manifestação 

emocional nem sempre se revela coerente com a resposta desencadeada, podendo variar em 

intensidade, duração e expressão (Suri & Gross, 2022).  Neste sentido, a presença ou ausência 

de controlo emocional determina o carácter adaptativo ou desadaptativo da resposta (Gross & 

Levenson, 1993; Ochsner & Gross, 2005).  

Perante esta necessidade de modulação emocional, emerge o conceito de regulação 

emocional enquanto capacidade que envolve a manipulação de antecedentes emocionais e dos 

componentes da resposta emocional (Gross & Levenson, 1993), que se concretiza através de 

um conjunto de processos que permite ao ser humano gerir a forma como experiencia as suas 

emoções, isto é, em que momento as vivencia, de que forma as internaliza e posteriormente 

expressa (Gross, 1998a, 2002; Shafir, 2016). Particularmente na gestão de 

(e.g., frustração), este processo assume especial relevância numa ótica de modulação adaptativa 

e não de mera supressão, visto que o resultado positivo consiste na produção de respostas 

adaptativas (Aldao, 2013). 

Deste modo, a regulação emocional revela-se um pilar fundamental para a saúde mental 

(Gross et al., 2019; Gross, 1998a; 2015), contribuindo para o bem-estar psicológico e para uma 

adaptação social eficaz (Koole, 2009). Neste sentido, a sua concretização quando adaptativa 

associa-se à proteção contra o surgimento de perturbações mentais e à promoção do bem-estar, 

enquanto a ausência de processos regulatórios eficazes ou a utilização de estratégias 

desadaptativas se relaciona com a emergência e manutenção de sintomas psicopatológicos 

(Fernandez et al., 2016). Porém, importa ter presente que a regulação emocional se 

conceptualiza num continuum, entre processos conscientes e inconscientes (Gross, 2002; Gross 

& Thompson, 2007).  
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Partindo da premissa anterior, Gross (1998a,1998b, 2015) formulou o Modelo Processual 

de Regulação Emocional (Figura 1), com o intuito de mapear e categorizar os processos 

regulatórios ao longo deste ciclo iterativo, propondo que a regulação ocorre em quatro fases: a 

identificação da situação emocional, a seleção, a implementação e a monitorização da resposta. 

Segundo Gross (2015), a identificação constitui o pré-requisito para que o processamento 

emocional se concretize. Nesta fase inicial, o ser humano avalia se pretende manter ou 

modificar o seu estado emocional presente, em função de um estado emocional desejado (Gross 

& Ford, 2024). Caso seja identificada e valorizada uma necessidade de regulação, desencadeia-

se a seleção, na qual a decisão recai sobre o momento e o modo de intervenção no 

processamento emocional (Sheppes et al., 2015). Por conseguinte, a implementação requer a 

eleição de uma estratégia regulatória, correspondente ao momento em que se definem e aplicam 

ações específicas (Gross & Ford, 2024). Por fim, a fase de monitorização envolve uma 

avaliação contínua dos resultados, permitindo decidir se a tentativa de regulação deve ser alvo 

de manutenção, ajuste ou término, consoante a eficácia e a evolução do contexto (Gross & Ford, 

2024).  

Figura 1.2.1 

 

 

 

 

 

 

Modelo Processual de Regulação Emocional, de Gross & Ford 2024 

Para operacionalizar as fases anteriormente descritas, revela-se crucial identificar o ponto 

exato de intervenção no processo de geração emocional. Esta articulação é feita através do 

Modelo Modal de Geração Emocional, que serve de base para definir cinco famílias de 

estratégias de regulação, cada uma atuando numa das suas quatro dimensões (Sheppes et al., 

2015). De forma global, estas estratégias classificam-se em dois grandes grupos: as focadas no 

antecedente, que atuam precocemente, antes da resposta emocional estar completamente 
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formada; e as focadas na resposta, que modulam a experiência emocional já após a sua génese 

(John & Gross, 2004). 

Na primeira dimensão do Modelo Modal, a situação, encontram-se duas estratégias focadas 

no antecedente: a seleção da situação, que se refere à decisão de aproximação ou evitamento 

de contextos específicos, influenciando assim a probabilidade de experienciar determinados 

estados emocionais (Gross, 2015); e a modificação da situação, que consiste na alteração do 

ambiente para criar condições favoráveis ao estado emocional desejado (John & Gross, 2004). 

Por sua vez, na segunda dimensão, a atenção desencadeia o desvio atencional, estratégia esta 

que consiste em redirecionar o foco da atenção (Sheppes & Gross, 2011) e que pode 

desencadear tanto alterações físicas, como movimentos oculares, quanto mudanças internas, 

como a evocação de memórias capazes de facilitar a ativação de um determinado estado 

emocional (Gross, 2015). Já na terceira dimensão, a avaliação, surge a mudança cognitiva, 

estratégia esta que implica a reinterpretação da situação com o objetivo de alterar o seu 

significado emocional, i.e., modificando o impacto ou relevância que passa a adquirir a 

mudança (Gross, 2015). Por último, na quarta dimensão, a resposta, encontra-se a modulação 

da resposta. Esta estratégia envolve a influência direta sobre os componentes já em curso da 

resposta emocional, através de ajustes à experiência subjetiva, à atividade fisiológica ou ao 

comportamento expressivo (Gross, 1998a). A sua implementação ocorre após a ativação 

emocional, representando um esforço para modificar a sua manifestação. 

Contudo, a mera aplicação destas estratégias não garante por si só uma modulação 

emocional adaptativa, uma vez que esta é determinada por um conjunto de fatores individuais 

e contextuais que atuam diretamente nas fases do Modelo Processual. Um dos pré-requisitos 

fundamentais para a fase de identificação é a consciência emocional, entendida como a 

capacidade de reconhecer e compreender as próprias emoções no momento em que surgem 

(Barret et al., 2001). Paralelamente, a motivação é crucial para a transição entre a fase de 

identificação e a fase de seleção da estratégia. Se, inicialmente, esta motivação era 

conceptualizada predominantemente em termos de origem intrínseca ou extrínseca (Gross, 

2015), abordagens contemporâneas ampliam esta visão, distinguindo entre regulação 

autorregulada e heterorregulada que, por sua vez, pode ser operacionalizada com ou sem apoio 

interpessoal (Petrova & Gross, 2023). Esta distinção salienta que o contexto social é um fator 

determinante não só na motivação, mas também na implementação bem-sucedida das 

estratégias previamente descritas. 
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A investigação empírica em regulação emocional tem evoluído de um foco inicial na 

eficácia de estratégias específicas para modelos dinâmicos que integram múltiplos fatores 

contextuais e individuais.  

Inicialmente, as investigações de Gross & Levenson (1993) e Gross (1998) forneceram as 

bases experimentais para a distinção entre a eficácia de diferentes estratégias de regulação 

emocional. Segundo Gross (1998), a eficácia de uma estratégia é avaliada pelo seu impacto nos 

três componentes da resposta emocional. De acordo com o autor, a reavaliação cognitiva 

demonstrou ser a estratégia mais eficaz, em contrapartida, a supressão expressiva demonstrou 

ser menos adaptativa, uma vez que, embora suprima expressão comportamental, não reduz a 

experiência subjetiva de emoções negativas e implica custos fisiológicos significativos (Gross 

& Levenson, 1993). Posteriormente John e Gross (2004), através da combinação de estudos 

experimentais com estudos correlacionais, vieram corroborar as vantagens da reavaliação 

cognitiva face à supressão expressiva, ao demonstrarem que a segunda estratégia tem um 

impacto negativo tanto ao nível cognitivo (pior memória para informações sociais apresentadas 

durante a regulação), quanto ao nível social (maior nível de stress para o parceiro de interação 

e perturbação da comunicação emocional).  

Em segunda instância, os autores Sheppes e Gross (2011) vieram salientar que a eficácia da 

estratégia adotada é influenciada pelo momento de implementação da estratégia, timing 

estratégico, no processo de geração emocional. Neste sentido, propõem a process-specific 

timing hypothesis, que estabelece que as estratégias aplicadas em fases iniciais, antes da 

resposta emocional estar plenamente desenvolvida, são geralmente mais eficazes por exigirem 

menor esforço cognitivo. Em contrapartida, as estratégias implementadas em fases posteriores, 

perante uma resposta emocional já intensa, exigem um esforço regulatório proporcional a essa 

intensidade, devido à competição por recursos limitados entre os processos que geram e os que 

regulam a emoção. Para além do timing estratégico, os autores salientam ainda que a 

intensidade emocional é um fator determinante na seleção das estratégias a adotar, tendo em 

conta que indivíduos, sem psicopatologia, perante emoções de baixa intensidade tendem a 

adotar uma postura de engajamento (engagement), recorrendo a estratégias como a reavaliação 

cognitiva, enquanto que, perante emoções de elevada intensidade, tendem a adotar uma postura 

de evitamento (disengagement), recorrendo a estratégias como a distração cognitiva. Este 

padrão, em função da intensidade do estímulo, evidencia a flexibilidade emocional, que 

corresponde à capacidade de ajustar de forma dinâmica a estratégia em função da intensidade 

do estímulo emocional. 
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À posteriori, a meta-análise de Webb e colaboradores (2012) 

Em contextos reais, 

revela-se igualmente decisiva a adequação das estratégias às exigências situacionais (Gross & 

Ford, 2024). Nesse sentido, a gestão de uma experiência emocional singular/única pode 

envolver a mobilização flexível e simultânea de múltiplas estratégias, fenómeno designado por 

polyregulation (Ford et al., 2019).  

Segundo Shafir (2016), para além da dimensão cognitiva, a regulação emocional é um 

processo profundamente corporizado (embodied), uma vez que o corpo através do movimento 

desempenha um papel central e ativo na externalização da experiência emocional. É 

precisamente nesta perspetiva teórica que se insere o contributo de Kaul (2024), ao demonstrar 

que a dança, pela sua natureza cinestésica, materializa este princípio de corporização. Deste 

modo, a dança enquanto via de regulação emocional facilita o processamento adaptativo de 

emoções complexas através de uma expressão não-verbal e contribui para o desenvolvimento 

de competências específicas, como a consciência emocional. Esta perspetiva é corroborada e 

expandida por Narikbayeva e colaboradores (2025), que sublinham o papel crucial da 

espontaneidade dos movimentos enquanto veículo de expressão privilegiado para externalizar 

e processar experiências emocionais complexas. Através desta forma de expressão artística, os 

autores defendem que a dança se constitui como um mecanismo fundamental para o 

desenvolvimento integrado de competências que sustentam a regulação emocional (e.g., 

resiliência). 
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CAPÍTULO 2 

Método 

2.1 Desenho do estudo 

O presente estudo, de cariz exploratório, reflete um design intra-participantes com pré e pós 

teste, permitindo aferir os efeitos da prática de Biodanza na regulação de estados emocionais 

através da expressão corporal. A primeira recolha de dados (pré-teste) ocorreu antes da vivência 

(sessão de biodanza) e a segunda (pós-teste) foi realizada imediatamente após o seu término. 

 

2.2 Considerações Éticas 

Todos os aspetos éticos e deontológicos desta investigação foram previamente revistos e 

aprovados pela Comissão de Ética e Deontologia de Psicologia do Instituto Universitário de 

Lisboa  ISCTE (Parecer PSI_79/2025A). No que concerne ao consentimento informado 

(Anexo A), este foi apresentado aos participantes aquando do início do primeiro questionário, 

sendo a sua aceitação condição necessária para o seu preenchimento, garantindo assim a 

participação voluntária e informada. No final dos questionários (pré-teste e pós-teste), a criação 

de um código alfanumérico pelo participante permitiu, para além da confidencialidade e do 

anonimato, o emparelhamento dos dados. 

 

2.3 Participantes  

Com base numa análise de poder estatístico realizada através do software G*Power (Faul et al., 

2009), verificou-se que, para alcançar um efeito de tamanho médio (f² = 0,2) com um poder 

estatístico de .80, seria necessária uma amostra mínima de 80 participantes. 

Durante o processo de recolha de dados foi obtida uma amostra total de 104 participantes, sendo 

que destes, 16 participantes foram excluídos por não terem completado devidamente os 

questionários ou por terem somente preenchido o formulário inicial (pré-teste). Respeitando os 

critérios de inclusão: (a) idade igual ou superior a 18 anos; e (b) domínio da língua portuguesa; 

a amostra final foi constituída por 88 indivíduos (M = 47.9 anos, DP = 11.6), dos quais 64 

(72,7%) pertencentes ao género feminino. No que concerne à prática de Biodanza, enquanto 

elemento comum a todos os participantes, esta manifestou-se através de distintos ritmos, 

frequências e percursos de dedicação, refletindo a diversidade intrínseca das trajetórias 

pessoais. A caracterização sociodemográfica detalhada encontra-se apresentada na Tabela 1. 
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Tabela 1 

Características Sociodemográficas dos participantes N = 88 

 Total % Min Max M (DP) 

      

Género 

Feminino 64 72.72.    

Masculino 24 27.27    

Idade   18 77 47.85 (11.49) 

Tempo de Prática (Meses) 88  0 360 40.17 (0.52) 

Ocupação profissional/Formação académica 

Estudante 3 3.41    

Trabalhador-Estudante 2 2.27    

Empregado(a) 80 90.90    

Reformado(a) 3 3.41    

Periodicidade com que pratica Biodanza (vivências) 

Todas as semanas 62  70.45    

Quase todas as semanas 24 27.27    

Uma vez por mês 2 2.27    

Nota. Min =Mínimo, Max= Máximo, M=Média. 

 

2.4 Medidas 

Afetividade  

A afetividade foi medida através da versão portuguesa, reduzida e validada da Positive and 

Negative Affect Schedule (PANAS; Galinha & Ribeiro, 2005; Galinha et al., 2014) composta 

por 20 itens avaliados numa escala de resposta de 1 a 5 (1 = Nada ou muito ligeiramente a 5 = 

Extremamente). A escala, criada em torno da valência afetiva, permite distinguir a vivência 

emocional com base no afeto positivo (10 itens: Interessado/a; Excitado/a; Agradavelmente 

Surpreendido/a; Caloroso/a; Entusiasmado/a; Orgulhoso/a; Encantado/a; Inspirado/a; 

Determinado/a; Ativo/a) e no afeto negativo (10 itens: Perturbado/a; Atormentado/a; 

Culpado/a; Assustado/a; Repulsa; Irritado/a; Remorsos; Nervoso/a; Trémulo/a; 

Amedontrado/a). 
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No presente estudo, a consistência interna revelou-se elevada nas condições de pré-teste e pós-

 

 

Ansiedade  

A ansiedade-estado foi avaliada através da versão portuguesa validada da State-Trait Anxiety 

Inventory Form Y (STAI-Y; Santos & Silva, 1997), composta por 20 itens (e.g., Sinto-me 

calmo/a; Sinto-me seguro/a; Estou tenso/a; Sinto-me esgotado/a; Sinto-me à vontade; Sinto-

me perturbado/a; Presentemente, ando preocupado/a com desgraças que podem vir a 

acontecer; Sinto-me satisfeito/a; Sinto-me assustado/a; Estou descansado/a; Sinto-me 

confiante; Sinto-me nervoso/a; Sinto-me inquieto/a; Sinto-me indeciso/a; Estou 

descontraído/a; Sinto-me contente; Estou preocupado/a; Sinto-me confuso/a; Sinto-me uma 

pessoa estável; Sinto-me bem.), medidos numa escala de resposta de 1 a 4 (1 = Nada a 4 = 

Muito).  

Importa referir que, para garantir que pontuações mais elevadas correspondessem a maior 

intensidade, foram recodificados 10 itens (nomeadamente: Sinto-me calmo/a; Sinto-me 

seguro/a; Sinto-me à vontade; Sinto-me satisfeito/a; Estou descansado/a; Sinto-me confiante; 

Estou descontraído/a; Sinto-me contente; Sinto-me uma pessoa estável; Sinto-me bem). A 

escala demonstrou, nas condições de pré-teste e pós-teste, uma boa consistência interna ( = 

.93; = .86). 

 

Resposta Emocional Subjetiva 

As respostas emocionais, antecedentes e subsequente à prática foram avaliadas com versão de 

Gatti et al. (2018) da escala não verbal Self-Assessment Manikin (SAM) originalmente 

desenvolvida por Bradley e Lang (1994). Enquanto medida pictórica não verbal validada como 

instrumento de carácter universal e transcultural, esta escala permite aferir a experiência 

emocional em três dimensões, posteriormente descritas, avaliadas numa escala de 1 a 9 pontos 

acompanhada por representações visuais (para melhor compreensão, ver anexos B a D). 

A dimensão valência avalia o espectro emocional num continuum gradual entre 

negatividade, i.e., estados afetivos negativos (e.g., tristeza), e positividade (e.g., alegria), no 

qual valores de 1 a 4 indicam estados emocionais negativos, o valor 5 indica neutralidade 

emocional e valores de 6 a 9 correspondem a estados emocionais positivos (para melhor 

compreensão, ver anexo B). Importante ter presente que, enquanto na valência negativa os 
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valores superiores (i.e., 3 e 4) indicam estados subtis de negatividade, na valência positiva os 

valores superiores (i.e., 8 e 9) predizem estados profundos de positividade.   

Por sua vez, a dimensão de ativação mede a intensidade da experiência emocional, 

distribuída num continuum gradual que varia entre estados de relaxamento e de elevada 

excitação. Nesta dimensão, valores de 1 a 4 correspondem a níveis reduzidos de ativação 

emocional, o valor 5 reflete um estado de ativação moderada e valores de 6 e 9 refletem níveis 

crescentes de excitação emocional (para melhor compreensão, ver anexo C). 

Por fim, a dimensão de dominância diz respeito à perceção subjetiva de controlo 

emociona sobre a experiência emocional, na qual valores de 1 a 4 indicam baixos níveis de 

descontrolo, geralmente associados a sentimentos de vulnerabilidade ou, o valor 5 traduz uma 

perceção de equilíbrio emocional, e valores de 6 a 9 correspondem a elevados níveis de controlo 

emocional, associados a estados de confiança e agência pessoal (para melhor compreensão, ver 

anexo D).  

 

Regulação Emocional 

As estratégias de regulação emocional foram avaliadas através da versão traduzida da escala 

Process Model of Emotion Regulation Questionnaire (PMERQ; Olderbak et al. 2022) composta 

por 45 itens avaliados numa escala Likert de 6 pontos (1 = Discordo fortemente a 6 = Concordo 

fortemente). Este instrumento permite aferir o grau de concordância face a proposições 

indiretamente as estratégias de regulação emocional eleitas perante situações específicas. 

O PMERQ, estrutura-se de acordo com o Modelo Processual de Regulação Emocional, 

permitindo assim avaliar a utilização de estratégias ao longo das cinco fases que compõem o 

ciclo do processamento emocional: (1) seleção da situação, (2) modificação da situação, (3) 

desvio atencional, (4) mudança cognitiva e (5) modulação da resposta. Cada fase integra duas 

subescalas, uma orientada para o engajamento (engagement-oriented) e outra para o 

afastamento emocional (disengagement-oriented), que, por sua vez, dão origem a processos 

regulatórios distintos cujas descrições serão apresentadas adiante. 

A seleção da situação integra: o Confronto de situações desagradáveis (Engage; e.g., 

- ; e o Evitamento de 

situações desagradáveis (Disengage -me 
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compostos por quatro e seis itens, respetivamente. No que diz respeito à consistência 

interna, enquanto a primeira estratégia (confronto de situações desagradáveis) necessitou que 

lguém, 

= .71), a 

segunda estratégia (evitamento de situações desagradáveis) alcançou uma consistência interna 

boa (  = .81) 

A modificação da situação integra: a Resolução de Conflitos (Engage; e.g., 

), e 

o Evitamento de conflitos (Disengage -me 

 para o alcance de uma consistência interna aceitável ( = .71). No Evitamento de 

aceitável ( = 

.75). 

O desvio atencional integra: o Desvio da Atenção (Engage

mal durante conversas desagradáveis, foco- , 

-me em situações desagradáveis para 

 composta por cinco itens. 

   No que concerne à consistência interna, enquanto a estratégia orientada para o 

engajamento, desvio da atenção, permaneceu fraca a

reduzir a ansiedade em conversas stressantes, foco-me nos aspetos menos negativos do que o 

= .51), a estratégia focada no evitamento, distração cognitiva, revelou uma 

consistência interna boa ( = .82). 

A mudança cognitiva integra: a Consideração de Benefícios (Engage; 

menos incomodado(a) quando alguma coisa não corre como previsto, penso na situação como 

Disengage; 

por 6 e 3 itens, respetivamente. No que diz respeito à consistência interna, a estratégia 

Consideração de Benefícios apresentou uma consistência interna aceitável ( = .75) e a Redução 

de Importância apresentou uma consistência interna questionável ( = .65). 

A modulação da resposta integra: a Partilha Emocional [  com os outros 

] e a Supressão Expressiva 

[  expresso as minhas emoções durante conversas stressantes para me sentir 
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menos ansioso(a) ], cada uma composta por 3 itens. Enquanto a estratégia orientada para o 

engajamento, Partilha Emocional, revelou uma fraca consistência interna ( = .56), a estratégia 

orientada para o evitamento, Supressão Expressiva, obteve uma consistência questionável ( = 

.60). Para uma compreensão mais ampla do modelo e das suas estratégias específicas, consultar 

a Figura 2. 

 

Figura 2.4.1  

 

Ilustração do Modelo Processual da Regulação Emocional, com exemplos de estratégias 

específicas de regulação emocional em cada etapa, de Olderback e colaboradores (2023) 

 

 

Questões Abertas 

Para além das ferramentas quantitativas, referidas anteriormente, considerou-se essencial a 

recolha de testemunhos qualitativos através de questões abertas com o intuito de captar 

dimensões da vivência que dificilmente seriam expressas através de itens quantitativos, 

valorizando a singularidade de cada experiência humana. 

 Nesse sentido, outrora inspiradas em investigações recentes (Ferraro et al., 2022; Laird 

et al., 2021; Stueck & Tofts, 2016; Wittizorecki et al., 2021 ) que exploraram os efeitos 

desencadeados pela prática de Biodanza, foram elaboradas pela investigadora três questões 

abertas de carácter reflexivo: (a

b) as 

c) os 

e que forma 
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2.5 Procedimento 

Tendo presente a pergunta de investigação bem como os seus objetivos, foram elaborados dois 

questionários na plataforma Qualtrics, com duração estimada de 10 a 15 minutos, aplicados em 

dois momentos distintos (pré-teste/vivência e pós-teste/vivência). Na sua composição foram 

utilizados instrumentos previamente validados na literatura com o intuito de aferir relações e 

efeitos entre as variáveis de interesse. 

A recolha de interesses e disponibilidade de facilitadores marcou o início da recolha de 

dados, sendo nesta instância partilhado um breve enquadramento da investigação. Aquando da 

calendarização da recolha de dados, o primeiro momento ocorreu antes do início da sessão em 

questão (pré-teste), sendo este composto pelas seguintes medidas: PANAS, STAI-Y1, 

precedidas pela escala SAM, um bloco de questões sociodemográficas, a criação de um código 

alfanumérico e o agradecimento pela sua participação (para melhor compreensão, ver anexo E).  

No segundo momento (pós-teste), aquando do término da vivência, o participante respondeu às 

seguintes medidas: SAM, PANAS, STAI-Y1, PMERQ, um bloco de perguntas abertas sobre a 

prática, questões sociodemográficas, o preenchimento do código alfanumérico (para melhor 

compreensão, ver anexo F), por fim, a leitura do agradecimento pela sua participação e o 

debriefing sobre projeto (para melhor compreensão, ver anexo G). 
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CAPÍTULO 3 

Resultados 

 

 

3.1 Análise Descritiva das Variáveis em Estudo 

Concretizada a análise descritiva das variáveis em estudo, apresentam-se de forma 

sistematizada na Tabela 2 os resultados relativos aos valores mínimo e máximo, médias (M), 

desvio-padrão (DP), variâncias, assimetrias, curtoses e significância do teste de Kolmogorov-

Smirnov, utilizado para aferir a normalidade da distribuição. 
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3.2 Correlações entre as variáveis em estudo: Afetividade, Ansiedade, Resposta 

Emocional e Regulação Emocional 

Foi igualmente realizada uma análise correlacional entre as variáveis em estudo, com o objetivo 

de aferir as associações entre a Afetividade, a Ansiedade, a Resposta Emocional e as 

Estratégias de Regulação Emocional. Nas tabelas 3 e 4, encontram-se as matrizes de 

correlações entre as variáveis nas condições pré-teste e pós-teste, respetivamente 

 De forma genérica, as correlações observadas são de intensidade baixa (menor que .30) 

a moderada (menor que .50), indicando que os construtos alvos de medição não são totalmente 

dependentes entre si. No entanto, é possível identificar padrões que serão posteriormente 

descritos. 

A Ansiedade (STAI-Y pós) correlaciona-se positivamente com o afeto negativo, r = 

.91; p < .001, e negativamente com o afeto positivo, r = -.75; p < .001. A Valência emocional 

(SAM), na condição pós-teste, apresenta: correlações positivas com o afeto positivo, r = .57; p 

< .001; e negativas com o afeto negativo, r = -.44; p < .001; e a ansiedade, r = -0.49; p < .001. 

Em termos de Regulação Emocional (PMERQ), observam-se correlações estatisticamente 

significativas entre a Supressão Expressiva e a Ansiedade pós-teste, r = .47; p < .001, bem 

como com o Afeto Negativo, r = .40; p < .001. Por outro lado, a Partilha Emocional associa-se 

positivamente com a Resolução de Conflitos ,r = .47; p < .001, e com a Consideração de 

Benefícios ,r = .27; p < .05.Verifica-se ainda que a estratégia de Evitamento de Conflitos 

apresenta correlações positivas com o Afeto Negativo ,r = .46; p < .001, e com a Ansiedade ,r 

= .46; p < .001 Em contrapartida, estratégias como a Consideração de Benefícios e a Redução 

de Importância demonstram correlações positivas entre si , r = .30 a 0.44; p < .001. 
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3.3 Análises de Medidas Repetidas 

Com o objetivo de avaliar as alterações nas variáveis emocionais ao longo do tempo, 

realizaram-se quatro análises de variâncias de medidas repetidas, sistematizadas na tabela 5, 

tendo como variáveis dependentes a Afetividade (PANAS), a Ansiedade (STAI-Y) e a 

Resposta Emocional (SAM), antes e depois da vivência, controlando as variáveis Tempo, 

meses de prática e Periodicidade, frequência com que pratica.  

Foi realizada uma Análise de Variância (ANOVA) de medidas repetidas para avaliar a 

diferença nos níveis de afeto positivo (PANAS_P) antes e depois da intervenção. Os resultados 

mostraram um efeito principal significativo do tempo, F (1, 83) = 5.09, p = .027, p = .06, 

indicando que os participantes relataram níveis de afeto positivo significativamente mais 

elevados no pós-teste (M = 3.11, DP = 1.09) em comparação com o pré-teste (M = 2.83, DP = 

0.81). No que diz respeito aos efeitos intersujeitos das variáveis controladas, não foram 

encontradas diferenças significativas associadas às variáveis controladas, periodicidade da 

prática (p = .454) ou tempo de prática (p = .849). 

Foi realizada uma ANOVA de medidas repetidas para avaliar a diferença nos níveis de 

afeto negativo (PANAS_N) antes e depois da intervenção. Os resultados mostraram a ausência 

de um efeito principal significativo do tempo, F (1, 83) = 1.19, p = .279, p = .01, indicando 

que os participantes não relataram níveis de afeto negativo significativamente diferentes no 

pós-teste (M = 1.61, DP = 0.92) em comparação com o pré-teste (M = 1.47, DP = 0.70). No 

que diz respeito aos efeitos intersujeitos das variáveis controladas, não foram encontradas 

diferenças significativas associadas às variáveis controladas, periodicidade da prática (p = 

.069) ou tempo de prática (p = .816). 

Foi realizada uma ANOVA de medidas repetidas para avaliar a diferença nos níveis de 

ansiedade-estado (STAI_Y1) antes e depois da intervenção. Os resultados mostraram a 

ausência de efeito principal significativo do tempo, F (1, 83) = 0.01, p = .910, p = .00, 

indicando que os participantes não relataram níveis de ansiedade significativamente mais 

elevados no pós-teste (M = 3.65, DP = 3.61) em comparação com o pré-teste (M = 2.10, DP = 

0.63).No que diz respeito aos efeitos intersujeitos das variáveis controladas, não foram 

encontradas diferenças significativas associadas às variáveis controladas, periodicidade da 

prática (p = .072) ou tempo de prática (p = .988). 

Foi realizada uma ANOVA de medidas repetidas para avaliar a diferença na resposta 

emocional subjetiva (SAM) antes e depois da intervenção. Os resultados mostraram a ausência 
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de um efeito principal significativo do tempo, F (1, 83) = 0.28, p p = .00, indicando 

que os participantes não relataram níveis de resposta emocional (valência; ativação; 

dominância) significativamente mais elevados no pós-teste , M = 7.53, DP = 2.08; M = 4.55, 

DP = 2.89; M = 5.53, DP = 2.51, em comparação com o pré-teste ,M = 6.41, DP = 1.80; M = 

5.29, DP = 2.34; M = 6.64, DP = 3.12, respetivamente. 

 

Tabela 5 

Análises de Variância de Medidas Repetidas: Afeto Positivo, Afeto Negativo, Ansiedade, 

Resposta Emocional 

Efeitos Intersujeitos 

 Soma dos 

Quadrados 
gl 

Média dos 

Quadrados 
F p 

Afeto Positivo 

Prática 

Periodicidade 
0.62 1 0.62 0.57 .454 

Prática Tempo 0.04 1 0.04 0.86 .849 

Afeto Negativo 

Prática 

Periodicidade 
1.17 1 1.17 1.45 .232 

Prática Tempo 0.00 1 0.00 0.00 .990 

Ansiedade 

Prática 

Periodicidade 
27.83 1 27.83 3.55 .063 

Prática Tempo 0.07 1 0.07 0.01 .923 

Resposta Emocional 

Prática 

Periodicidade 
2.74 1 2.74 0.62 .435 

Prática Tempo 10.58 1 10.58 2.38 .127 

Nota. Tipo III Soma dos Quadrados 

 

3.4 Regressões Lineares Simples 

Com o objetivo de avaliar o poder preditivo das estratégias de regulação emocional (presentes 

no PMERQ), antes e depois da vivência, foram realizadas cinco análises de Regressão tendo 
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como variáveis critérios: o Afeto Positivo, o Afeto Negativo, a Ansiedade, a Valência, a 

Ativação e a Dominância da resposta emocional. Foram igualmente controlados os fatores 

Tempo, meses de prática e Periodicidade, frequência com que pratica. Os resultados 

encontram-se condensados nas tabelas 6 a 8.  

 Para examinar os preditores do afeto positivo no pós-teste (PANAS_P pós), foi 

conduzida uma regressão linear múltipla hierárquica em três modelos (observar tabela 6). No 

Modelo 1, foram incluídas as dimensões de regulação emocional (PMERQ). O modelo 

explicou 28.2% da variância, R² = .28, F (10, 75) = 2.95, p = .004. Entre os preditores, a 

Consideração de Benefícios apresentou efeito positivo significativo,  = .26, t(75) = 2.12, p = 

.037, enquanto a dimensão Supressão Expressiva apresentou efeito negativo significativo,  = 

.29, t(75) = 2.11, p = .038. No Modelo 2, acrescentou-se o Afeto positivo (PANAS-P) no 

pré-teste. O modelo resultante explicou 29.0% da variância, R² = .29, F (11, 74) = 2.74, p = 

.005. Contudo, a inclusão do afeto positivo prévio não foi um preditor significativo,  = .09, 

t(74) = 0.86, p = .391, mantendo-se os efeitos significativos observados no modelo 1. No 

Modelo 3, foram adicionadas as variáveis de prática (tempo e periodicidade). O modelo 

explicou 30.0% da variância, R² = .30, F (13, 72) = 2.37, p = .011. Nenhuma das variáveis de 

prática foi preditora significativa (todos p > .40). Os efeitos significativos mantiveram-se 

consistentes com o Modelo 1: Consideração de Benefícios (  = .26, t(75) = 2.12, p = .037) e 

Supressão Expressiva (  = .29, t(75) = 2.11, p = .038). Em síntese, os resultados sugerem 

que a maior utilização de estratégias focadas no antecedente, no caso a Consideração de 

Benefícios, se associa a níveis mais elevados de afeto positivo após a intervenção, enquanto a 

dependência de estratégias focadas na resposta, no caso a Supressão Expressiva, se associa a 

níveis mais baixos de afeto positivo. 

Para examinar os preditores do afeto negativo no pós-teste (PANAS_N pós), foi 

conduzida uma regressão linear múltipla hierárquica em três modelos (observar tabela 6). No 

Modelo 1, foram incluídas as dimensões de regulação emocional (PMERQ). O modelo 

explicou 31.2% da variância, R² = .31, F (10, 75) = 3.41, p = .001. Entre os preditores, o 

Evitamento de Conflitos e a Supressão Expressiva apresentaram efeitos positivos 

significativos,  = .39, t(75) = 2.56, p = .012,  = .30, t(75) = 1.73, p  .05, respetivamente. 

No Modelo 2, acrescentou-se o Afeto Negativo (PANAS_N) no pré-teste. O modelo resultante 

explicou 32.9% da variância, R² = .33, F(11, 74) = 3.30, p = .001. Contudo, a inclusão do afeto 

negativo prévio não foi um preditor significativo,  = .15, t(74) = 1.36, p = .177, mantendo-se 
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os efeitos significativos observados no modelo 1. No Modelo 3, foram adicionadas as variáveis 

de prática (tempo e periodicidade). O modelo explicou 34.0% da variância, R² = .34, F(12, 72) 

= 2.85, p = .002. Nenhuma das variáveis de prática foi preditora significativa (todos p > .40). 

Dos efeitos significativos presentes no Modelo 1, o primeiro efeito revelou-se inconsistente 

enquanto o segundo se manteve consistente: Evitamento de Conflitos (  = .31, t(72) = 1.94, 

p = .056) e Supressão Expressiva (  = .33, t(72) = 2.36, p = .021). Em síntese, os resultados 

sugerem que a maior utilização de estratégias de disengagement, no caso, o Evitamento de 

Conflitos e a Supressão Expressiva, se associa a níveis mais elevados de afeto negativo após a 

intervenção.  

Para examinar os preditores da ansiedade no pós-teste (STAI_pós), foi conduzida uma 

regressão linear múltipla hierárquica em três modelos (observar tabela 7). No Modelo 1, foram 

incluídas as dimensões de regulação emocional (PMERQ). O modelo explicou 37.9% da 

variância, R² = .38, F (10, 75) = 4.58, p < .001. Entre os preditores, o Evitamento de Conflito 

e a Supressão Expressiva apresentaram efeitos positivos significativos,  = .38, t(75) = 2.65, p 

= .010,  = .40, t(75) = 3.12, p = .003 respetivamente. No Modelo 2, acrescentou-se a ansiedade 

(STAI_pré) no pré-teste. O modelo resultante explicou 47.9% da variância, R² = .48, F (11, 74) 

= 6.20, p < .001. Neste modelo, a inclusão da ansiedade prévia foi um preditor significativo,  

= .39, t(74) = 3.77, p < .001, mantendo-se os efeitos significativos observados no modelo 1. 

No Modelo 3, foram adicionadas as variáveis de prática (tempo e periodicidade). O modelo 

explicou 48.5% da variância, R² = .49, F(12, 72) = 5.23, p < .001. Nenhuma das variáveis de 

prática foi preditora significativa (todos p > .40). Dos efeitos significativos presentes no 

Modelo 1: somente o segundo se manteve consistente, a Supressão Expressiva (  = .30, t(72) 

= 2.47, p = .016). Em síntese, os resultados sugerem que a maior utilização de estratégias de 

disengagement, no caso o Evitamento de Conflitos e a Supressão Expressiva, se associam a 

níveis mais elevados de ansiedade. 

Para examinar os preditores da resposta emocional na dimensão Valência 

(SAM_Val_pós), no pós-teste, foi conduzida uma regressão linear múltipla hierárquica em três 

modelos (observar tabela 7). No Modelo 1, foram incluídas as dimensões de regulação 

emocional (PMERQ). O modelo explicou 25.3% da variância, R² = .253, F (10, 75) = 2.54, p 

= .011. Entre os preditores, a Partilha Emocional apresentou efeito negativo significativo,  = 

-.40., t(75) = -2.89, p = .005, enquanto a dimensão Consideração de Benefícios apresentou 

efeito positivo significativo,  = .36, t(75) = 2.85, p = .006. No Modelo 2, acrescentou-se a 
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Valência (SAM_Val_pré) no pré-teste. O modelo resultante explicou 25.5% da variância, R² = 

.25, F(11, 74) = 2.30, p = .017. Contudo, a inclusão da Valência prévia não foi um preditor 

significativo,  = .05, t(74) = 0.40, p = .692, mantendo-se os efeitos significativos observados 

no modelo 1. No Modelo 3, foram adicionadas as variáveis de prática (tempo e periodicidade). 

O modelo explicou 26.4% da variância, R² = .26, F(13, 72) = 2.30, p = .017. Nenhuma das 

variáveis de prática foi preditora significativa (todos p > .40). Os efeitos significativos 

mantiveram-se consistentes com o Modelo 1: Seleção da Situação (  = .40, t(72) = 2.76, p = 

.007) e Consideração de Benefícios (  = .34, t(72) = 2.54, p = .013). Em síntese, os resultados 

sugerem que a maior utilização de estratégias de engagement, no caso a Consideração de 

Benefícios e a Partilha Emocional se associam a uma valência emocional mais positiva. 

Para examinar os preditores da resposta emocional na dimensão Ativação 

(SAM_Ati_pós) no pós-teste, foi conduzida uma regressão linear múltipla hierárquica em três 

modelos (observar tabela 8). No Modelo 1, foram incluídas as dimensões de regulação 

emocional (PMERQ). O modelo explicou 19.2% da variância, R² = .19, F (10, 75) = 1.78, p = 

.079. Entre os preditores, o Evitamento de Conflito apresentou efeito positivo significativo,  

= .35, t(75) = 2.17, p = .033, enquanto a dimensão Evitamento de Situações Desagradáveis 

apresentou efeito negativo significativo,  = .37, t(75) = 2.05, p = .044. No Modelo 2, 

acrescentou-se a Ativação (SAM_Ati_pré) no pré-teste. O modelo resultante explicou 20.6% 

da variância, R² = .21, F(11, 74) = 1.75, p = .079. Contudo, a inclusão da Ativação prévia não 

foi um preditor significativo,  = .13, t(74) = 1.16, p = .248, mantendo-se os efeitos 

significativos observados no modelo 1. No Modelo 3, foram adicionadas as variáveis de prática 

(tempo e periodicidade). O modelo explicou 21.9% da variância, R² = .22, F(13, 72) = 1.75, p 

= .079. Nenhuma das variáveis de prática foi preditora significativa (todos p > .40). Os efeitos 

significativos mantiveram-se consistentes com o Modelo 1: Evitamento de Conflito (  = .35, 

t(72) = 2.10, p = .040) e Evitamento de Situações Desagradáveis (  = .41, t(72) = 2.25, p = 

.028). Em síntese, os resultados sugerem que a maior utilização de estratégias de 

disengagement, nomeadamente o Evitamento de Conflitos, se associa a níveis mais elevados 

de ativação após a intervenção, enquanto a dependência de Evitamento de situações 

desagradáveis se associa a níveis mais baixos de ativação emocional. 

 Por fim, para examinar os preditores da resposta emocional na dimensão Dominância 

(SAM_Dom_pós) no pós-teste, foi conduzida uma regressão linear múltipla hierárquica em 

três modelos. (para melhor compreensão, observar tabela 8) No Modelo 1, foram incluídas as 
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dimensões de regulação emocional (PMERQ). O modelo explicou 27.1% da variância, R² = 

.27, F (10, 75) = 2.79, p = .005. Entre os preditores, a Resolução de Conflitos apresentou efeito 

t(75) = 2.18, p = .033, enquanto a dimensão Partilha Emocional 

e a Supressão Expressiva apresentaram efeitos negativos significativos, .34, t(75) = 2.49, 

p = .015, .46, t(75) = 3.32, p =.001, respetivamente. No Modelo 2, acrescentou-se a 

Dominância (SAM_Dom_pré) no pré-teste. O modelo resultante explicou 37.3% da variância, 

R² = .37, F(11, 74) = 3.20, p < .001. Neste modelo, a inclusão da Dominância prévia foi um 

-.34, t(74) = -3.46, p < .001. No Modelo 3, foram adicionadas as 

variáveis de prática (tempo e periodicidade). O modelo explicou 38.9% da variância, R² = .39, 

F(13, 72) = 3.52, p < .001. Nenhuma das variáveis de prática foi preditora significativa (todos 

p > .40). Os efeitos significativos mantiveram-se consistentes com o Modelo 1: Resolução de 

t(72) = 2.08, p .39, t(72) = 3.02, p = 

.43, t(72) = 3.26, p = .002) Em síntese, os resultados 

sugerem que a maior utilização de estratégias de disengagement, no caso a Resolução de 

Conflitos se associa a níveis mais elevados de dominância e a Supressão Expressiva se associa 

a níveis mais baixos de dominância, após a intervenção, enquanto estratégias de engagement, 

no caso a Partilha Emocional se associa a níveis mais baixos de dominância. 
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Discussão 

Interpretação e integração dos resultados 

A presente investigação incidiu sobre a relação entre uma prática expressiva e a regulação 

emocional. No contexto específico da Biodanza, uma dança cinestésica integrativa (Toro, 

1991), esta investigação teve como principal objetivo explorar a relação entre esta prática, cujos 

fundamentos psicológicos carecem de suporte empírico validado e a Regulação Emocional, um 

construto amplamente estudado na literatura científica. Com esse propósito, o estudo 

desenvolvido teve dois objetivos específicos: primeiramente, identificar mudanças a nível da 

ansiedade, afeto e resposta emocional, entre os momentos que antecederam e precederam a 

vivência, caracterizando as estratégias de regulação emocional reportadas pelos praticantes; e, 

subsequentemente analisar eventuais associações entre variáveis da prática, nomeadamente a 

proficiência e a frequência, com a seleção das estratégias reportadas pelos praticantes. 

 A análise dos resultados iniciais indica que a prática demonstra induzir uma 

modificação significativa no estado emocional dos praticantes, materializada através de um 

aumento da afetividade positiva. Para além deste efeito, a intervenção não produziu alterações 

nas variáveis afetividade negativa e ansiedade, sendo esta última alteração associada a níveis 

mais elevados de afeto negativo. No que concerne às dimensões da resposta emocional 

subjetiva, as mudanças reportadas foram especificamente a diminuição na ativação e na 

dominância e o aumento da valência. Contudo, apesar destas mudanças sugerirem uma direção 

específica (e.g., maior prazer ou relaxamento), não foram estatisticamente significativas, pelo 

que a sua interpretação deve ser assumida com cautela. Concluindo, na presente amostra de 

conveniência, a intervenção demonstrou induzir uma modulação benéfica do estado afetivo, um 

efeito maioritariamente suportado pelo aumento significativo do afeto positivo que, por sua vez, 

contrasta com a natureza inconclusiva das mudanças nas outras dimensões da resposta.  

 As análises realizadas procuraram ainda aferir a associação entre cada estratégia de 

regulação das emoções e os outcomes emocionais: afetividade, ansiedade-estado, valência, 

ativação e dominância) Os resultados evidenciaram um padrão interpretativamente relevante, 

sendo que para facilitar a interpretação dos resultados as estratégias de regulação emocional 

serão categorizadas tendo por base um eixo de atuação que as categoriza como 

predominantemente adaptativas ou desadaptativas. Importa, contudo, não interpretar esta 

distinção de forma rígida. Por sua vez, esta deve ser entendida como um continuum que capta 

a natureza fluida e dimensional da experiência emocional. Uma vez que, na sua base, se 

encontra reconhecido o pressuposto de que todas as respostas emocionais possuem, a priori, 
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uma função adaptativa, podendo, no entanto, adquirir um caráter desadaptativo em função da 

frequência, intensidade, flexibilidade e do contexto em que são mobilizadas. Propõe-se, deste 

modo, uma categorização que pretende simplificar e suportar a discussão, permitindo analisar 

os efeitos que cada estratégia emocional suscitou no contexto específico da prática de Biodanza. 

 Primeiramente, consideramos pertinente informar que, apesar dos valores médios entre 

estratégias serem muito próximos, de forma geral as estratégias de engagement apresentaram 

médias mais elevadas que as estratégias de desengagement, algo que se encontra corroborado 

na literatura e que evidencia a utilização de estratégias adaptativas. Nas vivências, a Partilha 

Emocional e a Consideração de Benefícios foram as estratégias mais reportadas pelos 

praticantes. Neste sentido, iremos começar por tecer considerações sobre o conjunto de 

estratégias de natureza predominantemente adaptativa. No que diz respeito à Consideração de 

Benefícios, esta destacou-se como um preditor para a experienciação de um estado emocional 

positivo, associado significativamente ao aumento do afeto positivo e a uma valência emocional 

mais positiva. Este resultado encontra-se suportado na literatura, especificamente quando 

alinhado com o conceito de reavaliação cognitiva. Gross e John (2003) demonstram que a 

estratégia anteriormente referida está associada à experienciação e à externalização de emoções 

positivas que, na presente investigação, correspondem ao aumento de afeto positivo e da 

valência reportados. Para além deste efeito promotor de bem-estar, a sua eficácia revelou-se 

crítica pela função protetora que a reavaliação cognitiva confere, por se encontrar associada ao 

desenvolvimento de maior resiliência perante sintomas depressivos (Webb et al., 2012). De 

forma convergente, a Resolução de conflitos, enquanto estratégia de engagement que ocorre 

posteriormente no ciclo emocional, na modificação de situação, revelou níveis mais elevados 

de dominância emocional. Na literatura, este é um resultado teoricamente consistente, uma vez 

que esta estratégia se associa à maior perceção de controlo sobre a capacidade de agir perante 

uma fonte de stress (Olderback et al., 2023) e ao aumento de bem-estar psicológico (Gross, 

1998b). O aumento da dominância emocional surge assim como manifestação afetiva da 

confiança gerada perante a capacidade de expressão e gestão eficaz das emoções suscitadas pela 

vivência.  

A Partilha emocional associou-se a uma valência emocional mais negativa, um resultado 

que, apesar de aparentemente paradoxal quando interpretado para além da leitura superficial 

relativa à sua eficácia, pode ser compreendido, pela perspetiva reiterada por Shafir (2016), ao 

argumentar que a expressão emocional serve primariamente a função de processamento e 

clarificação, e posteriormente a regulação imediata de sensações como o prazer. Por este 
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motivo, os níveis menos elevados de valência reportados mais do que refletirem ineficácia, 

sinalizam um compromisso ativo para com o conteúdo emocional. Este compromisso 

intrinsecamente desafiador, uma vez que exige confronto com aspetos potencialmente 

complexos e dolorosos, pode assim desencadear reduções na valência, conforme observado na 

presente investigação. 

Por sua vez, no que concerne às estratégias de natureza desadaptativa reportadas, o 

Evitamento de Conflitos revelou efeitos aparentemente contraditórios, visto que, se por um lado 

contribuiu para a diminuição dos níveis de afeto negativo, por outro desencadeou um aumento 

de ansiedade e ativação fisiológica, sendo possivelmente um reflexo de um estado de alerta 

intenso, como a hipervigilância. Segundo Gross e Levenson (1993), este estado emerge do 

esforço cognitivo e fisiológico inerente às estratégias de evitamento, uma vez que, perante a 

tentativa de silenciar eventuais pensamentos ou ações perante um estímulo percecionado como 

ameaçador, esta tende a exigir um esforço mental contínuo que acaba por intensificar a 

reatividade do sistema nervoso face a esse estímulo. Um perfil distinto do anteriormente 

descrito, no Evitamento de conflitos, foi observado no Evitamento de Situações Desagradáveis 

que se associou a uma redução da ativação. De acordo com Sheppes e Gross (2011), a 

explicação para esta diferenciação reside no momento de atuação em que as estratégias 

intervêm no ciclo emocional, corroborando assim a menor ativação observada. 

Especificamente, enquanto o evitamento de conflitos opera tardiamente como uma tentativa de 

silenciar uma resposta emocional formada, o evitamento de situações desagradáveis constitui 

uma estratégia que, pela sua natureza precoce, se revela mais eficiente por prevenir o contacto 

com eventuais estímulos ameaçadores, minimizando assim custos psicofisiológicos presentes 

na estratégia inicial. 

Por último, os resultados relativos à Supressão Expressiva revelaram o seu carácter 

desadaptativo amplamente descrito na literatura. Em consonância com Gross e John (2003), 

esta estratégia revelou ser um preditor da diminuição do afeto positivo. Contrariando, porém, a 

noção reiterada por Gross (1998b) de que a supressão não reduziria a intensidade da experiência 

emocional subjetiva, a nossa investigação revelou níveis mais baixos de afeto negativo. 

Consideramos que este resultado, quando aliado ao aumento da ansiedade e à diminuição da 

dominância, sugere um estado de inibição interna e conflituosa, corroborado por John e Gross 

(2004). Os autores descrevem a Supressão Emocional como uma estratégia que, para além de 

consumir continuamente recursos cognitivos, 

a resposta emocional. Esta dinâmica culmina assim numa estratégia que desencadeia a inibição 
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comportamental espontânea e, consequentemente, compromete tanto a autenticidade como a 

proximidade presente nas relações sociais (Olderback et al., 2023). Salienta-se que, com 

exceção da Partilha emocional e do Evitamento de situações desagradáveis, as restantes 

estratégias emergiram como as mais reportadas pelos praticantes.  

De acordo com Shafir (2016), a integração emocional deve começar pelo 

reconhecimento de que estamos perante um processo regulatório intrinsecamente ligado ao 

corpo. Residem na dimensão somática, segundo o autor, a interocepção e a propriocepção que 

consistem no estado fisiológico interno e na sensibilidade muscular e articular, que guiam a 

expressão motora, permitem a regulação emocional e modulam as experiências subjetivas que 

dela decorrem. Por isso, 

corpo, estimula a criação de um espaço em que a expressão emocional é alvo de aprendizagem 

saudável, especificamente no que diz respeito ao seu processamento e gestão (Kaul, 2024; 

Narikbayeva et al., 2025). Porém, importa ter presente que, tal como reiteram Brito e 

colaboradores (2021), a consciência tem de emergir para que as aprendizagens corporais sejam 

construídas e organizadas. Só na sua presença, os autores reiteram a possível integração entre 

a esfera emocional e a somática, através de insights. 

Neste sentido, sendo a consciência um processo que antecede a compreensão, a inserção 

de questões abertas na presente investigação foi inspirada na premissa reiterada por Aldao e 

Nolem-Hoeksema (2013) de que estas aumentam a compreensão sobre a forma espontânea e 

complexa como a regulação emocional ocorre. A presente investigação veio corroborar esta 

premissa pelo que iremos apresentar dois exemplos que consideramos representativos: 

Participante 1, sexo masculino, 4 anos de prática  

-estar foi o que me 

fez não largar a prática. Aliada à psicoterapia, por considerar que são complementares, consigo 

ter mais progressos e insights no meu processo de desenvolvimento. Por outras palavras, o que 

levanto de emoção na dança levo para a psicoterapia, e o que trato na psicoterapia levo para a 

dança, permitindo-me  

 

Participante 2, sexo feminino, 14 anos de prática 

tenho sentido mais alegria de viver. A prática trouxe-me mais clareza, determinação, serenidade 

 

 



41 

Estes testemunhos, para além de referirem os benefícios enumerados pelos praticantes, 

permitem aceder a significados pessoais atribuídos à prática que através de questionários 

estandardizados, por si sós, não conseguiriam capturar na sua plenitude. Neste sentido, 

permitem identificar de forma mais minuciosa e contextualizada os processos de regulação 

emocional e os benefícios psicológicos atribuídos à prática, especificamente: O papel da 

corporalidade da emoção, como veículo de insight, exemplificado pelo praticante 1, que 

terapêutica entre a experiência somática da Biodanza e o processo reflexivo da psicoterapia; e, 

o papel do desenvolvimento temporal e da temporalidade, exemplificado pelo praticante 2 que 

sugere que os benefícios evoluem de um bem- ra 

competências psicológicas mais estruturais, como clareza, determinação e estabilidade 

emocional. Por considerarmos pertinente a presença de mais testemunhos, realizamos uma 

seleção que apresentamos no anexo H. 

Em suma, consideramos que a ausência dos efeitos esperados no contexto específico 

deste estudo não compromete o potencial subjacente da prática, uma vez que a análise de 

testemunhos qualitativos (retratados no anexo H), sugere a presença de outros mecanismos 

psicológicos relevantes. Especificamente, os participantes reportaram o aumento na perceção 

de um estado afetivo positivo, surgindo este associado a estratégias de engagement, que 

indiciam um comprometimento para com o processamento emocional. Consideramos que, pelas 

narrativas recolhidas, os praticantes vêm nas vivências, oportunidades de clarificar e 

ressignificar. Recorrendo a uma forma de expressão distinta da investigada, Mindful Awareness 

in Body-Oriented Therapy (MABT), porém semelhante na busca pela reintegração do 

indivíduo, na medida em que a reapropriação da experiência emocional é explorada através da 

consciencialização sensorial, no qual a respiração atua como âncora na ligação entre a esfera 

somática e a afetiva, Price e Hooven (2018), corroboram a ideia de que a adoção de posturas de 

engagement contribui para o desenvolvimento de sensibilidade e consciência interoceptiva. 

Neste sentido, a reflexão sobre esta ausência evidencia que futuras investigações requerem que 

a identificação e a incorporação sejam exploradas com maior precisão.  

 

Limitações da Investigação 

Esta investigação não se encontra isenta de limitações, pelo que importa considerá-las na 

interpretação dos resultados.  
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Em primeiro lugar, a natureza exploratória do estudo e a ausência de um grupo de 

controlo impedem a atribuição causal dos eventuais efeitos anteriormente descritos. Os 

resultados desencadeados pela prática podem ter sido desencadeados por variáveis externas não 

controladas como, por exemplo, o nível de stress laboral ou a influência de redes de suporte 

social quando presentes, podem comprometer a validade interna da investigação. No que 

concerne à opção por uma amostra de conveniência composta exclusivamente por indivíduos 

interessados na prática, esta limita generalizações futuras, visto que não representa a 

diversidade de respostas perante este tipo de intervenção. 

 No que concerne à natureza dos dados, a opção pela recolha online de medidas de 

autorrelato, ainda que a mais adequada para aceder à experiência subjetiva dos praticantes, 

apresenta limitações conceptuais relevantes. Reiterando Ford e Gross (2019), a regulação 

emocional é uma competência inevitavelmente dependente do léxico emocional de cada 

indivíduo, bem como das crenças criadas por este acerca da sua eficácia. Neste sentido, importa 

reter que o relato pode espelhar a experiência ou ser uma construção narrativa filtrada pela 

precisão e diferenciação com que o participante gere as suas emoções e organiza as crenças 

tendo presente a presença ou ausência de controlo percecionado. Adicionalmente, visto que os 

questionários requerem reflexão e atribuições/categorizações/conceptualizações individuais, 

Quigley e colaboradores (2014) alertam para o facto da articulação entre a experiência interna 

e os adjetivos emocionais conseguir transformar o estado afetivo do praticante, alterando a sua 

experiência subjetiva. Neste sentido, a introdução de adjetivos de emoção tem o potencial de 

transformar um estado afetivo num estado emocional ou de o alterar, para além do impacto do 

estímulo em si, assim como o relato subsequente reflete, uma experiência refletida e 

reconstruída que foi ativamente filtrada pela capacidade do participante verbalizar essa 

experiência de forma consciente, que nem sempre corresponde a uma medição do estado afetivo 

primário. Reconhecemos, portanto, que os dados podem espelhar uma experiência reconstruída 

e refletida dos participantes que nem sempre reflete a  medição objetiva do estado emocional 

subjacente. 

 Por fim, é crucial reconhecer que fatores específicos da intervenção em grupo (e.g., 

coesão grupal, sentimento de pertença) e do facilitador (e.g., presença) dizem respeito a 

pseudofatores, cuja ausência na presente investigação pode ter influenciado relatos subjetivos, 

uma vez que a expressão e a verbalização das emoções são processos frequentemente moldados 

pela presença (implícita ou explícita) de outro indivíduo. 
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Linhas de Investigação Futura 

Tendo presente as limitações anteriormente identificadas, torna-se premente que investigações 

futuras neste contexto específico, ou somente no domínio da Regulação Emocional, sejam 

concretizadas tendo por base uma visão integradora. Sendo que esta, deverá conjugar o rigor 

metodológico com a análise do processamento emocional em contextos naturais, em detrimento 

de ambientes laboratoriais. Esta orientação encontra-se em consonância com Kuppens e 

Verduyn (2015), que salientam a riqueza ecológica como ambiente de eleição para a 

compreensão ampla da complexidade inerente aos processos regulatórios. Paralelamente, tal 

como reiterado pelos autores, a adoção de desenhos longitudinais revela-se fundamental para 

conferir robustez e realismo às inferências sobre os processos emocionais. Paralelamente, a 

investigação em contextos socioculturais poderá ser promissora para aferir variáveis 

situacionais que podem modular a eficácia neste processo regulatório. 

 De forma complementar, propõe-se que investigações futuras redirecionem o seu foco 

para o nível metacognitivo no qual as estratégias de regulação são selecionadas e 

implementadas. Esta sugestão, inspirada no Modelo de Schmader e Mendes (2015), implica a 

inclusão de variáveis que operem a esse nível, por exemplo, crenças individuais, competências 

relacionadas com o processamento percetivo, especificamente a consciência ou antecipação de 

estados emocionais e variáveis contextuais. Consideramos que a operacionalização destas 

variáveis poderá, por exemplo, através da recolha de crenças sobre a utilidade de um sentimento 

específico, sobre o controlo perante estados afetivos específicos ou sobre a perceção de 

desejabilidade social atribuída à expressão emocional, constituir um salto promissor na 

compreensão dos mecanismos subjacentes aos processos regulatórios. 

 

Considerações Finais 

Numa sociedade profundamente marcada por ritmos de vida acelerados, pela intensificação 

digital e artificial, assistimos à desumanização das relações e ao agravamento de instabilidade 

emocional coletiva. Perante este quadro de fragmentação, que tem na desconexão mente-corpo 

uma das suas causas primordiais, torna-se imperativo reconhecer o potencial do corpo em 

movimento. Através de práticas expressivas como a Biodanza, evidencia-se o modo como a 

criação artística pode operar como um instrumento de desenvolvimento pessoal que coloca a 

expressão crua/autêntica e a ética do cuidado no centro da sua intervenção.  
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Contrapondo-

investigação aspira defender o seu potencial, reconhecendo-a enquanto território fértil para o 

desenvolvimento da unicidade mente-corpo e para a promoção de consciência comunitária. 

Pretendo, enquanto investigadora, semear curiosidade e inspirar a concretização de 

investigação académica que alie ao pensamento crítico a integração de práticas artísticas, para 

uma sociedade mais consciente, criativa e humanamente inteira. 
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Anexo C 
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Anexo D 
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Anexo F 
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