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O canto como uma alternativa para a
manutenção da saúde física e mental
em tempos de distanciamento social*

MAÍRA DOS SANTOS JABER**

Resumo
Enquanto a humanidade começava a enfrentar a pandemia do novo coronavírus, um fenôme-
no musical bastante peculiar ganhou notoriedade. De suas sacadas, os cidadãos italianos que-
braram o silêncio do confinamento e se uniram aos vizinhos para cantar à distância. O fenô-
meno ficou conhecido como balcony singing (“canto da varanda”) e rapidamente se espalhou
pelo mundo. O que o canto tem de tão especial que o torna capaz de conectar pessoas e ajudá-
las a manter o otimismo em momentos tão desafiadores? Esta é a pergunta que desejo respon-
der. O objetivo deste estudo é discutir as reações que o canto pode provocar no indivíduo e o
que essas reações têm a nos ensinar sobre o papel que ele pode desempenhar na manutenção
da saúde física e mental em tempos de distanciamento social. Para coletar dados sobre efeitos
relacionados à participação em atividades de canto durante a pandemia, foram aplicados
questionários a 31 indivíduos, todos participantes de aulas de canto ou canto coral à distân-
cia. Os resultados desta pesquisa são coerentes com os estudos revisados e sugerem que can-
tar pode ser uma alternativa para a manutenção da saúde física e mental em tempos de dis-
tanciamento social, trazendo diversos efeitos positivos para o bem-estar do indivíduo.
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Singing as an alternative for maintaining physical and mental health in
times of social distancing
Abstract
As humanity faced the new coronavirus pandemic, a rather peculiar musical phenomenon
gained notoriety. Italian citizens broke the silence of confinement from their balconies and
joined their neighbors to sing from a distance. The phenomenon became known as balcony
singing and quickly spread around the world. What is so special about singing that makes it
able to connect people and help them remain optimistic in such challenging times? This is the
question I want to answer. This study aims to discuss the reactions that singing can provoke
in the individual and what these reactions teach us about the role it can play in maintaining
physical and mental health in times of social distancing. To collect data on the effects of par-
ticipation in singing activities during the pandemic, questionnaires were applied to 31 partic-
ipants of distance singing or choral singing classes. The results of this research are consistent
with the reviewed studies and suggest that singing can be an alternative for maintaining
physical and mental health in times of social distancing, bringing several positive effects to
the individual's well-being.
Keywords: singing, pandemic, mental health, social distancing
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Introdução
Em março de 2020, enquanto a humanidade começava a enfrentar a pande-
mia do novo coronavírus, um fenômeno musical bastante peculiar ganhou
notoriedade. De suas sacadas e janelas, os cidadãos italianos quebraram o
silêncio do confinamento e se uniram aos vizinhos para cantar em um gran-
de coral à distância. No repertório estavam canções patrióticas, canções tra-
dicionais e outras populares com mensagens positivas ou motivacionais. O
fenômeno ficou conhecido como balcony singing (“canto da varanda”) e rapi-
damente espalhou-se pelo mundo, encontrando muitos adeptos, à medida
que outros países também precisaram adotar o lockdown. O que o canto tem
de tão especial que o torna capaz de conectar pessoas e ajudá-las a manter o
otimismo em momentos tão desafiadores? Esta é a pergunta que desejo res-
ponder. O objetivo deste estudo é, portanto, discutir as reações que o canto
pode provocar no indivíduo e o que essas reações têm a nos ensinar sobre o
papel que o canto pode desempenhar na manutenção da saúde física e men-
tal em tempos de distanciamento social.

Embora o distanciamento tenha se tornando uma realidade necessária
no combate ao novo coronavírus, ele trouxe prejuízos psicológicos para a po-
pulação mundial (Gupta, 2020; Chiu, 2020; Brooks et al., 2020). Com a saúde
mental já fragilizada pelo pânico e a incerteza sobre o futuro, os indivíduos
precisaram, ainda, aprender a lidar com a solidão. Estudos têm evidenciado
que, dentre outros efeitos, a solidão pode apresentar um fator de risco para
o desenvolvimento de sintomas de depressão, diminuindo a sensação de
bem estar (Cacioppo et al, 2006; Holt-Lunstad et al, 2015).

Somos seres sociais por natureza e temos a “necessidade biológica de
formar laços e cooperar uns com os outros” (Greenberg & Gordon, 2020).
Quão silencioso pode parecer o mundo quando todo contato físico precisa
ser evitado e a vida social deve se resumir a encontros virtuais ou encontros
pessoais com uso de máscaras, mantendo-se uma distância de segurança de
pelo menos dois metros. A obrigatoriedade do distanciamento físico, além
de ser um fator dificultador para a satisfação da nossa necessidade básica de
criar laços, pode, ainda, fazer o indivíduo experimentar o distanciamento
psicológico do meio social (Gupta, 2020).

As consequências do distanciamento social são reais e inevitáveis, mas
seria possível buscar meios para atenuá-las? Acreditamos que sim. Sabemos
que o cérebro humano pode se adaptar às demandas do ambiente (McDo-
nald et al, 2012; Wan & Schlaug, 2010) e a atividade musical tem se mostrado
um estímulo eficaz para a neuroplasticidade.

Precisamos nos conectar de maneira que o cérebro social ressoe
em um nível emocional. É aqui que entra a música. Todos conhe-
cemos a frase “música é alimento para a alma”, mas também é
verdade que “música é alimento para o cérebro”. (Greenberg &
Gordon, 2020)

Amúsica pode afetar nossas emoções (Juslin & Sloboda, 2010), influenci-
ar o que pensamos ou como nos sentimos (McDonald et al, 2012; Jaber & Mul-
ler, 2004) e funcionar como alimento para nosso cérebro social (Greenberg &
Gordon, 2020). Dentre seus inúmeros atributos, está, ainda, a capacidade de
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conectar pessoas, mantendo-as emocionalmente unidas por um mesmo pro-
pósito e preservando o senso de vínculo comunitário (Nicholls, 2014).

A música é uma atividade social por natureza e suas funções sociais são
diversas (McDonald et al, 2012), seja unindo um pequeno grupo de indiví-
duos, seja promovendo grandes encontros ou conectando pessoas por meio
da tecnologia. Segundo Chiu (2020), durante desastres sociais, duas funções
da música costumam aparecer de forma ainda mais particular: a capacidade
de regular o afeto ou o humor dos indivíduos e a capacidade de contribuir
para a coesão social, o que compreende a interação do indivíduo com o meio,
seu senso de unidade e pertencimento a uma comunidade. Esses dois aspec-
tos podem ser especialmente identificados em atividades musicais realiza-
das por meio do canto.

Benefícios da canto para o indivíduo
Nas últimas duas décadas, diversos estudos têm sugerido que cantar pode
influenciar positivamente o bem estar psicológico do indivíduo, melhorando
seu estado de humor, reduzindo o estresse e a ansiedade, aumentando a
sensação de felicidade e produzindo motivação (Lonsdale & Day, 2020; Boyd et
al. 2020; Keeler et al, 2015; Sanal & Gorsev, 2013; Tamplin et al., 2013; Clift &
Hancox, 2010; Clift et al., 2007;Grape et al., 2003;Unwin et al., 2002; Kuhn, 2002).

Stacy e colegas (2002) em seu estudo de revisão sugerem que cantar pode
provocar estados de relaxamento e alegria, funcionando como uma espécie
de antídoto para a depressão, ansiedade e fadiga. Além disso, se praticado
de forma coletiva, o canto pode, ainda, trazer o benefício do apoio mútuo e
suporte social (Clift & Hancox, 2010; Keeler et al., 2015; Pearce et al., 2015;
Unwin, 2002).

Sabe-se que grande parte dessas sensações estão relacionadas ao fato de
que, durante o canto, o cérebro libera uma série de hormônios associados a
diferentes sensações, tais como: liberação de oxitocina - hormônio associado
à sensação de conexão entre as pessoas (Xu et al., 2019; Kreutz, 2014; Grape
et al., 2003; Freeman, 2000), aumento dos níveis de endorfina — conhecido
como hormônio do prazer e do bem estar (Kreutz, 2014; Dunbar et al. 2012;
Grape et al., 2003) e dopamina, responsável por ativar nosso sistema de
recompensas (Chanda & Levitin, 2013; McDonald et al., 2012). Além da
diminuição dos níveis de cortisol - hormônio associado à ansiedade e ao
estresse (Fancourt et al., 2016).

A saúde física também pode ser beneficiada pela prática do canto, com o
aumento da capacidade pulmonar (Stacy el. al., 2002), melhoria na postura e
redução de sintomas respiratórios. Há ainda evidências sugerindo que a par-
ticipação ativa em atividades musicais, tais como cantar ou tocar instrumen-
tos de percussão, pode produzir efeitos positivos no sistema imunológico do
indivíduo (Fancourt et al., 2016; Kuhn, 2002), informação bastante relevante
para o tempo atual:

Quando uma pessoa assume um papel ativo na produção
musical, a música produzida torna-se mais pessoal e pode ter um
significado ainda maior [do que na experiência musical passiva],
produzindo assim uma experiência emocional mais intensa,



M. S. J����

30

Percepta – Revista de Cognição Musical, 9(1), 27–37. Curitiba, jul.-dez. 2021
Associação Brasileira de Cognição e Artes Musicais – ABCM

desencadeando a liberação de hormônios imunológicos. (Kuhn,
2002, p. 37)

Kuhn (2002) também relata que o estresse é considerado um fator de ris-
co para doenças associadas a respostas imunológicas. Neste sentido, o fato
da prática do canto diminuir os níveis de cortisol no organismo e aumentar
os níveis de endorfina e dopamina, sugere que também o sistema imunoló-
gico seja beneficiado pela regulação do estresse que ocorre através do canto.

Efeitos do canto durante a pandemia
Não obstante a pandemia do novo coronavírus ter proporcionado à popula-
ção mundial dias trágicos, vídeos de eventos do tipo balcony singing, filma-
dos em diferentes partes do mundo, nos permitem observar em comum a
alegria, o otimismo, a congregação e a celebração através do canto coletivo,
mesmo em meio à adversidade e à impossibilidade do contato social direto.
Segundo Pearce e colegas (2015), a criação e manutenção de relações sociais
positivas é essencial para a saúde física e mental do ser humano. Estando os
indivíduos privados de relações sociais mais estreitas, o canto coletivo à dis-
tância apresentou-se como uma alternativa de manter a saúde mental e a co-
esão social em tempos de isolamento.

O antídoto da solidariedade musical em tempos de coronavírus
fornece um alegre lembrete da profunda vontade humana de
sempre encontrar o caminho de voltar uns para os outros. Mes-
mo uma quarentena mundial ou uma pandemia mortal não po-
dem nos impedir de nos conectar e apoiar uns aos outros nas
horas mais sombrias da vida”. (Gupta, 2020, pp. 596-597)

Na Itália, os encontros musicais à distância chegaram a ocorrer, por al-
gum tempo, diariamente e com hora marcada - geralmente às seis da tarde,
horário em que eram atualizadas nos noticiários as informações sobre a pan-
demia (Horowitz, 2020). Participantes relatam que esses encontros eram
uma espécie de compromisso diário que os ajudava a se sentirem mais próxi-
mos uns dos outros e mais sociais, recordando-lhes que faziam parte de uma
comunidade (Fiumi, 2020). Os encontros musicais também contribuíram
para que os indivíduos pudessem enfrentar melhor a situação e esqueces-
sem, mesmo que por alguns breves momentos, as dificuldades próprias do
momento que o mundo enfrentava. Uma participante chegou a relatar que
estes encontros representavam “um momento de alegria dentro de um tem-
po de ansiedade” (Horowitz, 2020).

Após os primeiros vídeos da Itália terem “viralizado” e o fenômeno ter
se espalhado por diferentes países, as redes sociais se tornaram palco de um
outro fenômeno musical: as live-shows. Para manter a conexão com o públi-
co e oferecer uma forma de lazer durante o confinamento, diversos artistas
apresentaram concertos musicais gratuitos em formato virtual. Através des-
ses concertos os músicos procuravam estimular o público a ficar em casa e
transmitiam mensagens positivas. Grandes nomes da música mundial aderi-
ram às live-shows, algumas transmitidas da casa dos próprios artistas (ado-
tando um formato mais intimista), e outras em forma de produções mais
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elaboradas (em casas de espetáculos ou teatros vazios). Em ambos os casos,
pudemos assistir, mais uma vez, a música nos conectando uns aos outros.

Segundo Greenberg e Gordon (2020), a pandemia do novo coronavírus
tem nos possibilitado observar “um experimento psicológico social global, o
qual está nos dando uma visão sobre o que está no cerne de nossa humani-
dade”. Temos visto que a necessidade de criar vínculos uns com os outros,
características fundamental de todo ser humano, pode ser saciada de forma
importante pela música e, de forma especial, pelo canto coletivo.

Entretanto, quando falamos sobre aos benefícios que o canto coletivo
pode trazer se praticado durante a pandemia, é bom lembrar que estamos
nos referindo às atividades de canto realizadas à distância, seja por meio de
interação pelas varandas/janelas ou por meio de interação online. É preciso
reforçar que cantar em público, presencialmente, ainda é considerada uma
atividade de alto risco, principalmente, sem o uso de máscara e sem o distan-
ciamento necessário. Pesquisas têm demonstrado que durante o canto o ser
humano emite muito mais aerossóis do que na fala. Aerossóis são partículas
microscópicas liberadas durante a respiração, a tosse (ou espirro), a fala e o
canto, e permanecem suspensas no ar por algum período período após sua
emissão, gerando maior risco de contaminação.

Um estudo realizado por Alsved e colegas (2020) mediu e comparou a
emissão de gotículas de saliva e aerossóis expelidas por cantores durante a
fala e o canto. O estudo revelou que a liberação de partículas durante o canto
é bastante superior àquelas liberadas durante a fala. E, ainda, quanto maior
a intensidade e mais aguda a frequência vocal, maior será a quantidade de
aerossóis dispersa no ambiente. Quando comparado à fala, o canto geral-
mente necessita de respiração mais profunda, maior pressão de ar, frequên-
cias sonoras mais altas, maior intensidade e consoantes mais articuladas,
fatores estes que contribuem para o aumento do número de partículas exala-
das. Também exercícios de aquecimento vocal como o de vibração de lábios,
foram testados, gerando grande quantidade de partículas no ambiente (ALS-
VED et al., 2020). Por esse motivo cantar em grupo presencialmente e sem as
medidas de segurança recomendadas, não é considerada uma atividade li-
vre de riscos de contaminação.

Método
Com o objetivo coletar relatos sobre a experiência de participantes de ativida-
des de canto à distância durante a pandemia, foram contactados 31 indivíduos,
homens e mulheres, moradores da cidade do Rio de Janeiro e participantes de
aulas de canto ou canto coral à distância. Como instrumento de coleta de dados
foi utilizado um questionário online enviado para os indivíduos por e-mail ou
aplicativo de mensagens.Através de perguntas abertas, foi pedido que os indi-
víduos comentassem a experiência de participar de aulas de canto ou ativida-
des de canto coral durante a pandemia, indicando se consideram que essa
experiência tem sido positiva e porquê e citando aspectos positivos que pos-
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sam extrair dessa experiência. As respostas foram categorizadas por meio de
análise qualitativa.

Participantes
Os indivíduos possuem entre 18 e 68 anos (média de aproximadamente 45
anos). 77,41% (n=24) são mulheres e 22,58% (n=7) são homens. Todos são
participantes de aulas de canto ou canto coral que mantiveram suas ativida-
des no formato online durante a pandemia.

Resultados
Todos os participantes relataram que as aulas têm exercido influência positi-
va sobre sua vida, ajudando-os a atravessar esse tempo de forma mais leve e
todos puderam citar três ou mais aspectos positivos que conseguem extrair
dessa experiência (Figura 1). Os indivíduos relacionaram a participação em
atividades de canto ou canto coral durante a pandemia com sentimentos
como: relaxamento, tranquilidade, paz, alegria, felicidade, superação, sensa-
ção de liberdade, equilíbrio emocional, bem-estar, melhoria no estado de hu-
mor, melhoria na concentração, possibilidade de interação com outras
pessoas, sensação de estar vivo(a), maior motivação e, ainda, melhoria em
aspectos físicos.

Figura 1
Efeitos positivos das aulas de canto ou canto coral durante a pandemia.

Amelhoria no estado de humor foi citada por 90,32% (n=28) dos partici-
pantes. Em muitos relatos, pudemos perceber que cantar faz com que se sin-
tam mais felizes, confiantes, motivados e bem dispostos. Cantar é uma
atividade que lhes dá prazer e satisfação, é um momento em que conseguem
se afastar um pouco da dura realidade e, esquecendo os problemas, se dedi-
car a algo que lhes dá alegria. Alguns participantes relacionaram esse afasta-
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mento da realidade proporcionado pelo canto com a sensação de liberdade.
Para um deles, se desafiar no processo de aprimorar sua voz durante a pan-
demia significa ter de volta a sensação de liberdade que lhe fora suprimida
pelo distanciamento social. Cantar é para ele uma oportunidade de viajar
por diferentes lugares e épocas, motivado pelas letras das canções e pelos
estilos musicais, que o remetem a diversos países e tempos.

Cerca de 77,41% (n=24) dos participantes consideram que cantar os tem
ajudado a manter o equilíbrio emocional em um tempo bastante turbulento,
fazendo com que se sintam menos ansiosos, menos estressados, menos de-
primidos e mais otimistas sobre o futuro. Um dos participantes afirmou que
a música representa o melhor remédio para suas tristezas interiores. Outra
relatou que, no momento em que muitos de seus projetos foram pausados,
dedicar tempo a uma atividade tão prazerosa e perceber a sua evolução a fez
sentir que a vida não parou, mas continua em movimento.

Os participantes também consideram que as aulas de canto ou canto co-
ral têm ajudado a mantê-los mais relaxados e tranquilos (74,19%, n=23), al-
guns chegando a comentar que os exercícios de alongamento e respiração
para o canto têm possibilitado relaxamento de corpo e mente e contribuído,
inclusive, para diminuir a ansiedade e o pânico. Uma participante considera
que a prática dos exercícios vocais são um momento de autocuidado e aten-
ção plena ao seu próprio corpo e à sua respiração, o que a deixa bastante re-
laxada e tranquila.

Alguns participantes afirmaram que sempre desejaram aprender a can-
tar mas tinham dificuldade para encaixar a atividade em sua rotina. A pan-
demia possibilitou o tempo necessário para que pudessem realizar esse
antigo desejo. Para uma das participantes o fato de ter, finalmente, consegui-
do inserir as aulas de canto em sua agenda, a fez perceber que mesmo em
momentos difíceis ainda temos a possibilidade de abraçar boas oportunida-
des, as quais talvez não estariam ao nosso dispor em um contexto diferente.
Outros participantes consideram como aspecto positivo a possibilidade ocu-
par seu tempo e sua mente com uma atividade agradável e prazerosa, li-
vrando-os da ociosidade em um momento em que muitas de suas atividades
diárias foram afetadas.

Mais um aspecto positivo citado pelos participantes (48,38%, n=15) foi
ter, durante as atividades de canto coral online, a oportunidade de estar em
contato com outras pessoas, interagindo uns com os outros mesmo que de
maneira virtual. Manter o vínculo social em um tempo em que o contato físi-
co tem sido bastante restrito é considerado por eles algo muito importante.
Alguns participantes relataram menor sentimento de solidão desde que co-
meçaram a se reunir para os encontros online. Uma participante informou
que o contato com os colegas na aula online e o fato de cantar diante deles
também a ajudou a diminuir sua timidez.

O canto proporcionou a alguns dos participantes melhoria na concentra-
ção e capacidade de estar focado e presente em uma única atividade. Uma
participante afirmou que cantar tem feito com que volte a se sentir viva, com
mais vigor e disposição. Outros afirmaram que ser capaz de aprender algo
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novo aumentou a sua autoestima, fez com que se sentissem melhores como
pessoa e aumentou a motivação para novos aprendizados.

Os participantes ainda destacaram alguns aspectos físicos (35,48%,
n=11) que acreditam ter sido positivamente influenciados por sua participa-
ção nas atividades de canto/canto coral. São eles: melhoraria na sua capaci-
dade respiratória (maior controle e melhor condicionamento respiratório),
melhoria na sua postura, maior consciência corporal, melhor articulação e
melhoria na sua percepção auditiva.

Discussão
Os resultados são coerentes com as evidências dos estudos apresentados na
primeira parte desta pesquisa. A influência positiva que o canto pode exercer
sobre o bem estar psicológico do indivíduo, como a melhoria no seu estado
de humor, a redução da ansiedade, maior sensação de felicidade, maior mo-
tivação, sensação de relaxamento, alegria, prazer, além do benefício da ma-
nutenção do vínculo/suporte social são aspectos presentes neste estudo que
podem também ser facilmente encontrados na literatura (Lonsdale & Day,
2020; Boyd et al. 2020; Keeler et al., 2015; Pearce et al., 2015; Sanal & Gorsev,
2013; Tamplin et al., 2013; Clift & Hancox, 2010; Clift et al., 2007; Grape et al.,
2003; Unwin et al., 2002; Kuhn, 2002; Stacy et al., 2002).

Os resultados são, ainda, compatíveis com os relatos de participantes de
diferentes atividades musicais durante o distanciamento social, como ensai-
os e concertos virtuais, flashmobs ou eventos do tipo balcony singing. Tanto
nos relatos quanto neste estudo os indivíduos reportaram maior sensação de
alegria, maior vínculo social, alívio da ansiedade e dos sentimentos de soli-
dão, relacionando esses resultados ao seu engajamento em atividades musi-
cais durante a pandemia (Chiu, 2020; Horowitz, 2020).

Assim como os participantes deste estudo citam como aspecto positivo
a possibilidade do contato com outras pessoas (mesmo que à distância), tam-
bém os participantes de balcony singing consideram que esses eventos os aju-
daram a se sentir mais próximos uns dos outros e mais sociais, recordando-
lhes que são parte de uma comunidade (Fiumi, 2020).

O benefício da mudança dos estados de humor e equilíbrio emocional
citado pelos participantes deste estudo, assim como a possibilidade de afas-
tamento da realidade, dando lugar à sensação de prazer, alegria, motivação,
otimismo e liberdade, parecem contribuir para que os indivíduos atravessem
melhor este tempo de desafios, da mesma forma que participantes de balcony
singing relataram que os encontros musicais os ajudava a esquecer o momen-
to trágico que o mundo enfrentava e os fazia experimentar alguns momentos
de alegria e prazer (Horowitz, 2020).

Finalmente, os aspectos físicos relatados pelos participantes também es-
tão de acordo com as evidências de que cantar pode trazer benefícios à saúde
física, tais como a melhoria da função respiratória e a melhoria na postura
dos participantes (Stacy et al., 2002).

Ainda sobre os aspectos físicos, percebemos que em muitos relatos deste
estudo os indivíduos afirmaram que se sentiram menos estressados a partir
do momento em que começaram a participar de atividades de canto. Apesar
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do estresse ser considerado um aspecto emocional e não físico, Kuhn (2002)
nos recorda que o estresse pode causar doenças associadas a respostas imu-
nológicas. Por esse motivo, faz sentido pensar que sendo o estresse diminuí-
do, é possível que o sistema imunológico seja também beneficiado, conforme
evidências encontradas na literatura (Fancourt et al., 2016; Kuhn, 2002).

Considerações finais
Os resultados deste estudo sugerem que cantar durante o distanciamento so-
cial pode trazer efeitos positivos para o bem-estar físico e psicológico do in-
divíduo, melhorando seu estado de humor e regulando suas emoções, além
de contribuir para a manutenção do vínculo social. Na literatura, são identi-
ficados, ainda, benefícios para a saúde física, como o aumento da função pul-
monar, melhoria na postura, redução dos sintomas respiratórios, regulação
hormonal e melhoria no sistema imunológico. A pesquisa desenvolvida su-
gere que a participação em aulas de canto ou atividades de canto coral à dis-
tância pode proporcionar aos indivíduos benefícios como melhoria no esta-
do de humor, maior equilíbrio emocional, sensação de relaxamento, tranqui-
lidade, felicidade, prazer, motivação, liberdade, redução do estresse e dos
sentimentos de solidão, além da possibilidade de maior interação com o
meio, recordando aos indivíduos o sentimento de pertencimento a uma co-
munidade. Também foram relatados aspectos físicos possivelmente influen-
ciados pela participação em atividades de canto, tais como: melhoria na ca-
pacidade respiratória, melhoria na postura, maior consciência corporal, me-
lhoria na articulação e na percepção auditiva. Cantar à distância, portanto,
parece apresentar-se como uma alternativa para a manutenção da saúde físi-
ca e mental do indivíduo, trazendo diversos efeitos positivos para o seu
bem-estar em tempos de distanciamento social.
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