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RESUMO

A pesquisa aborda como diferentes faixas etdrias de alunos utilizam a misica como
estratégia de fuga em situacdes de estresse. O objetivo principal é entender as pre-
feréncias dos alunos em relacdo a ouvir musica e analisar as diferencas significativas
entre as idades. Foram utilizadas técnicas de anélise estatistica, incluindo testes de
significdncia, para avaliar as respostas dos alunos.Os dados foram representados
inicialmente em gréficos de pizza, mostrando a porcentagem de alunos que prefe-
rem ouvir musica em quatro faixas etdrias: 11-13 anos, 14-16 anos, 16-17 anos e 17-20
anos. Em seguida, esses dados foram analisados por meio de um gréfico de box
plot, destacando as variacdes e a significdncia estatistica entre as faixas etérias.Os
resultados mostram que a preferéncia por ouvir misica aumenta significativamente
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com a idade. Alunos de 16-17 anos apresentam a maior mediana de preferéncia
(58.3%), seguidos pelos alunos de 17-20 anos (50.0%). As faixas etarias mais jovens
(11-13 anos e 14-16 anos) mostraram menores medianas, de 37.7% e 33.3%, respec-
tivamente. As comparacdes estatisticas indicaram diferencas significativas entre as
faixas etdrias, especialmente entre os grupos de 11-13 anos e 16-17 anos, e 14-16 anos
e 16-17 anos.Conclui-se que a idade influencia significativamente a escolha de ouvir
muUsica como estratégia de enfrentamento ao estresse. Esse comportamento pode
ser relevante para intervencdes educacionais e de salde mental, oferecendo pos-
sibilidades sobre como diferentes grupos etérios lidam com o estresse e preferem
suas estratégias de fuga. A pesquisa contribui para uma melhor compreensdo das
dindmicas psicossociais em ambientes educacionais, com implicacdes préticas para
o desenvolvimento de abordagens de suporte mais eficazes.

Palavras-chave: Estresse, Preferéncias de fugas, Situacdes estressantes, Musica,
Dispositivos moveis.
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INTRODUCAO

Este artigo apresenta os resultados de um projeto de pesquisa que ampliou
os conhecimentos sobre o estresse, mecanismos de fuga e a influéncia do
celular. O estresse, sendo uma reacdo natural do organismo a estimulos amea-
cadores, desencadeia a producdo de hormdnios como a adrenalina. Verificou-se
que eventos trauméticos podem provocar estresse, influenciando diretamente o
apetite, contribuindo para problemas de peso, comprometendo o sistema imu-
nolégico e facilitando o surgimento de doencas (Leonardo et al., 2023). O estudo
evidenciou que o estresse resulta do esforco do corpo para reagir a situacdes ou
estimulos que geram irritacdo, medo, excitacdo ou intensa felicidade, causando
um desequilibrio na homeostase (Lipp, 2004; Rodrigues et al., 2021). Esse fend-
meno foi observado tanto em nivel bioquimico e fisiolégico quanto psicoldgico,
dependendo da interpretacdo que o individuo faz da situacdo ou estimulo ao
qual estd exposto (Lipp, 2000).

O estresse é uma condicdo amplamente reconhecida como impactante
na salde mental e no bem-estar de criancas e adolescentes, que sdo par-
ticularmente suscetiveis a seus efeitos devido as caracteristicas dessa fase de
desenvolvimento. A adolescéncia é um periodo critico, marcado por intensas
mudancas fisicas, emocionais e sociais, durante o qual os individuos s3o alta-
mente vulnerdveis ao estresse. Além disso, o uso cada vez mais difundido das
Tecnologias de Informacao e Comunicacao (TICs) e das midias sociais tém intro-
duzido novos desafios nesse contexto (MALLMANN et al .,2018)

Pesquisas indicam que os adolescentes, com sua orientacdo social ele-
vada, impulsividade, instabilidade emocional e autorregulacdo limitada, estdo
expostos a um risco elevado de uso excessivo das redes sociais, o que pode
levar a resultados adversos (Kuss e Griffiths, 2011; Valkenburg e Peter, 2011;
Dienlin & Johannes, 2022). No Brasil, um estudo do Fundo das Nacdes Unidas
para a Inféncia (Unicef, 2013) revelou que 64% dos adolescentes entre 12 e 17
anos estdo online diariamente, com a comunicacdo com amigos sendo uma
das principais razdes para esse uso. Além disso, fontes externas de estresse,
como mudancas na vida, excesso de atividades escolares e extracurriculares, e

a auséncia dos pais, também desempenham um papel significativo no aumento
do estresse entre os jovens (Bargas et al., 2013). Diante desse cenério, torna-
-se essencial compreender como os adolescentes lidam com essas pressdes e

quais estratégias de enfrentamento ou evasao eles utilizam para mitigar os efei-
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tos negativos do estresse (Rodrigues et al., 2021). Dada a importancia desses
fatores, o presente estudo busca explorar a relacdo entre o estresse, o uso de
redes sociais e as estratégias de enfrentamento utilizadas por adolescentes em
contexto escolar. Compreender essas dindmicas é fundamental para desenvol-
ver intervencdes mais eficazes e apoiar o bem-estar dos jovens em uma era cada
vez mais digital. Neste contexto, 8 misica emerge como uma forma eficaz de
enfrentamento e fuga para criancas e adolescentes, ajudando a aliviar o estresse
e a melhorar o bem-estar emocional. A misica pode servir como uma vélvula
de escape, proporcionando um meio de expressao e relaxamento, fundamental
para a salde mental e emocional dos jovens.

O estresse em criancas se desenvolve em fases progressivas. Inicialmente,
o corpo reage com uma fase de alarme, tentando se proteger do perigo perce-
bido, seja de origem interna ou externa. Em seguida, ocorre a fase de resisténcis,
caracterizada por um acUmulo de tensdo e ansiedade. Finalmente, chega a fase
de exaustdo, na qual o organismo fica vulnerével a uma série de sintomas fisicos
e psicoldgicos, resultando em alteracdes no comportamento habitual da crianca
e potencialmente desencadeando outras doencas (Bertoletti et al., 2012). Dentro
da perspectiva dos fatores estressores, existem estruturas cerebrais envolvidas
nas respostas e na expressdo fisioldgica e comportamental descritas como o
circuito do medo. Os neurdnios hipocampais sdo ativados pelo som do estimulo
do medo, e enviam informacdes para a amigdala, que entdo envia sinais ao cor-
tex pré-frontal ventromedial e infralimbico (Pace-Schott EF, Germain A, Milad
MR, 2015).

Figura O1: Estruturas Cerebrais Envolvidas na Regulagcdo Emocional e na Resposta ao Medo

Fonte: Adaptado de Kenhub 2024

A: O cértex pré-frontal é fundamental para funcdes executivas, como con-
centracdo, organizacdo, julgamento, raciocinio, resolucdo de problemas, tomada
de decisdo, criatividade, regulacdo emocional e pensamento. B: O hipocampo,

localizado no lobo temporal, é essencial para converter a meméria de curto
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prazo em memodria de longo prazo e regula os horménios do estresse. C: As
amigdalas, situadas no lobo temporal anterior, projetam-se para o tronco cere-
bral e regides hipotaldmicas, desempenhando um papel na resposta emocional
e comportamental. Essas dreas do cérebro processam as informacdes e produ-
zem sinais que sdo enviados & amigdala central, a qual, por sua vez, transmite
sinais para o giro denteado. O giro denteado é crucial na ativacdo de estruturas
relacionadas a resposta ao medo, incluindo a gldndula adrenal, responsével pela
liberacdo de cortisol, um neurotransmissor que intensifica a resposta ao medo.
Esse processo neurofisiolégico ndo se limita apenas as reacdes de medo; tam-
bém envolve dreas cerebrais que sdo ativadas no contexto da musica.

A musica, com sua capacidade de evocar emocdes e modificar estados
mentais, pode influenciar diretamente essas mesmas estruturas cerebrais. Ao
ativar &reas envolvidas na regulacdo emocional, como o giro denteado e a amig-
dala, a mUsica pode atuar tanto como um gatilho quanto como um modulador
da resposta ao medo, oferecendo uma via potencial de mitigacdo do estresse e
da ansiedade. Essa inferseccdo entre a misica e as respostas neurofisioldgicas
ao medo destaca a importdncia de explorar como a musica pode ser utilizada
como uma estratégia de enfrentamento em situacdes de estresse.

Figura 02: A mUsica ativa diversas regides do sistema mesocorticolimbico, incluindo o ndcleo accum-
bens, a drea tegmental ventral, o hipocampo, a amigdala e o crtex pré-frontal

-

C D

Fonte: Adaptado de Kenhub 2024

Quando ocorre uma mudanca no estado de estresse, hd também alte-
racdes nas estruturas subcorticais do cérebro estudos relatam um aumento da
conectividade funcional entre o hipocampo e o hipotélamo, bem como entre as
amigdalas e o nicleo accumbens, durante a exposicdo & musica alegre em adul-
tos saudéveis (Koelsch et al., 2014). Além disso, diversos estudos sobre emo¢des
evocadas pela mUsica relataram mudancas na atividade do hipocampo associa-
das a uma reducdo do estresse emocional e dos niveis de cortisol (Fukui et al.,
2008; Finn et al., 2018; Khan et al., 2018; Koelsch, 2011). Existem evidéncias de
que estimulos musicais ativam redes neurais associadas a vérios dominios fun-

cionais, como movimento, cogni¢do, CoOMuNicagado, eMo¢ao e respostas sociais
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(MclIntosh et al., 2010). Estudos demonstram claramente que a mdsica instru-
mental, seja ela sem letra, chinesa ou ocidental, pode evocar mudancas nas
emocdes e estimular estruturas cerebrais envolvidas na motivacdo, recompensa
e emocdo (Portugués Ding et al., 2019; Koelsch, 2014; Koelsch, 2023; Schaefer,
2017; Koelsch, 2013).

Nossa pesquisa busca compreender como a musica pode ajudar a reduzir
os indices de estresse nos alunos e entender por que eles escolhem essa forma
de fuga. H4 evidéncias de que a mUsica pode provocar mudancas nas emocdes
individuais, na excitacdo hormonal, na expressdo motora emocional e nos movi-
mentos de acdo (Koelsch, 2014). O objetivo geral deste estudo é entender as
preferéncias dos alunos diante de situacdes estressantes, identificando padrées
de estresse e analisando a relagdo entre musica, espacos representativos e for-
mas de escape do estresse. como ideia de objetivo buscamos Identificar as
preferéncias dos alunos em relacdo as estratégias de fuga do estresse. Analisar
os padroes de estresse em funcdo de varidveis como idade e sexo. Investigar a
correlacdo entre essas varidveis e as preferéncias de fuga do estresse.

METODOLOGIA

A atividade foi realizada com a participacdo de 100 alunos do Ensino
Fundamental Il e Médio do Colégio Expansivo. O objetivo foi proporcionar uma
experiéncia pratica sobre métodos investigativos, realizada durante as aulas de
ciéncias, os alunos do 2° ano do Ensino Médio foram responséveis pela capta-
cdo dos resultados.

Tabela 01: Sequéncia do Trabalho

Sequéncia Didética Procedimento

Antes da coleta de dados, os alunos do 2° ano do Ensino Médio recebe-
ram treinamento especifico sobre como aplicar questionérios e coletar
respostas utilizando o Google Forms.

Treinamento dos Alunos
Pesquisadores

A coleta de respostas foi feita durante as aulas de ciéncias, garantindo a
presenca e a disponibilidade dos participantes. O questionério, criado
no Google Forms, continha perguntas relacionadas as preferéncias de
fuga dos alunos e suas respostas a situacdes estressantes.

Coleta de Dados

Apbds a colets, os dados foram tabulados utilizando ferramentas de
andise de dados, como planilhas eletrénicas. A tabulacdo envolveu a
organizacdo das respostas de acordo com varidveis como idade, sexo e
preferéncias de fuga.

Tabulacdo dos Dados
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Sequéncia Didética Procedimento

Com os dados tabulados, foram elaborados gréficos para visualizar e
interpretar as tendéncias e correlacdes encontradas. Os gréficos foram
preparados utilizando software de visualizacdo de dados, proporcio-
nando uma representacao clara e compreensivel dos resultados.

Elaboracdo dos Gréficos

Fonte: Autores (2024)

RESULTADO

Os dados sobre as preferéncias de fuga dos alunos foram categorizados
por faixa etéria e visualizados em um gréfico de barras empilhadas. As observa-
¢coes principais s3o as seqguintes:

Gréfico 01: Preferéncia de Fuga dos alunos por faixa etéria(ldade)

Preferéncias de Fuga

50 A N Como

B Durmo

W Fago atividades fisicas
40 EE Ougo musica
30 -
20 A
) -

o I

Fonte: Autores (2024 )

Numero de Alunos

entre 14 e 16
entre 16 e 17
entre 17 e 20

entre 11 e 13 anos

Faixa Etaria 11-13 anos: Total de alunos: > 50 Preferéncia dominante: Ouvir mUsica (maior segmento
da barra, roxo).Outras preferéncias: Dormir (verde|, realizar atividades fisicas (vermelho).Menor pre-
feréncia: Comer (azul). Faixa Etéria 14-16 anos: Total de alunos: = 30 Preferéncia dominante: Ouvir
Mdsica (maior segmento da barra, roxo). Outras preferéncias: Dormir (verde), realizar atividades fisicas
(vermelho). Menor preferéncia: Comer (azul).Faixa Etéria 16-17 anos: Total de alunos: = 15 Preferéncia
dominante: Ouvir misica (maior segmento da barra, roxo).Outras preferéncias: Dormir (verde), realizar
atividades fisicas (vermelho). Menor preferéncia: Comer (azul).Faixa Etaria 17-20 anos: Total de alu-
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nos: 10. Preferéncia dominante: Ouvir mésica (maior segmento da barra, roxo). Outras preferéncias:
Realizar atividades fisicas (vermelho), dormir (verde). Menor preferéncia: Comer (azul).

Os dados coletados sobre as preferéncias de fuga dos alunos foram orga-
nizados em gréficos de pizza, categorizando as respostas em quatro faixas etérias
distintas: entre 11 e 13 anos, entre 14 e 16 anos, entre 16 e 17 anos e entre 17 e 20
anos. As preferéncias de fuga foram divididas em quatro atividades: comer, dor-
mir, fazer atividades fisicas e ouvir mdsica.

Gréfico 02: Preferéncia de Fuga dos alunos por faixa etérialem %)

entre 11 e 13 anos entre 14 e 16

Burmo Durmo

Como

Fago atividades fisicas

Fao atividades fisicas

Ougo misica

entre 16 e 17 entre 17 e 20

Fago atividades fisicas

Burmo

Ougo misica ©Ouco musica

Os resultados mostram que a maioria dos alunos de 11 a 13 anos prefere ouvir mésica (37,7%), sequida
por fazer atividades fisicas (22,6%) e dormir (20,8%). Comer foi a atividade menos mencionada (18,9%).
Na faixa etéria de 14 a 16 anos, as preferéncias foram quase iguais entre ouvir musica (33,3%) e dormir
(33,3%). Fazer atividades fisicas foi a terceira opcdo (23,3%), e comer a menos escolhida (10,0%). Para
alunos de 16 a 17 anos, ouvir musica foi a atividade de fuga predominante (58,3%). Dormir foi escolhido
por 25,0% e fazer atividades fisicas por 16,7%, enquanto nenhum aluno mencionou comer. Entre 17 e
20 anos, 50,0% dos alunos preferem ouvir misica. Comer e fazer atividades fisicas foram igualmente
mencionados (25,0% cada), e dormir ndo foi uma preferéncia nesta faixa etéria.

Os dados indicam uma tendéncia clara de que ouvir musica ¢ a atividade
de fuga preferida entre os alunos, independentemente da faixa etaria, com essa
preferéncia se tornando ainda mais pronunciada conforme os alunos envelhe-
cem. Dormir é uma preferéncia significativa nas faixas etdrias mais jovens, mas
essa preferéncia diminui nas faixas etérias mais velhas. Fazer atividades fisicas e
comer s3o consistentemente menos preferidas em todas as faixas etérias. Esses
resultados sugerem que ouvir misica pode ser um mecanismo de enfrentamento
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amplamente utilizado entre os jovens, possivelmente devido a sua acessibilidade
e eficacia em proporcionar alivio do estresse.

Nossa pesquisa segue uma linha j8 amplamente debatida sobre a intera-
¢do dos alunos com o celular, especialmente para entender por que eles ndo
conseguem largar o dispositivo em sala de auls, esse tema é abordado em traba-
lhos como o de Ciudad-Ferndndez et al. (2024). que serviu de base para nosso
estudo. Seguindo parte do caminho metodoldgico proposto por esses autores,
investigamos as preferéncias de fuga dos alunos, dividindo-os em quatro faixas
etdrias distintas e analisando atividades como comer, dormir, fazer atividades
fisicas e ouvir mésica.

Os resultados mostraram que a preferéncia dominante em todas as fai-
xas etdrias é ouvir musica. Essa preferéncia pode estar infimamente ligada ao
uso frequente de celulares e dispositivos mdveis, que sdo as principais platafor-
mas para acessar musica. Esse achado reforca a importéncia de entender como
essas interacdes tecnoldgicas afetam o comportamento e as escolhas dos alu-
nos, contribuindo para debates mais amplos sobre o impacto da tecnologia na
educacdo e na vida cotidiana dos estudantes.

A crescente atencdo as plataformas digitais, que constantemente intro-
duzem novidades para atrair a inferacdo dos alunos, também desempenha um
papel crucial. Notificagdes de smartphones, como luzes LED ou vibracées acio-
nadas ao receber uma mensagem, além de recursos como a rolagem infinita em
plataformas populares como TikTok ou Instagram, podem ter um impacto subs-
tancial. Esses estimulos incentivam os usuérios a se envolverem por periodos
prolongados ou a retornarem repetidamente aos aplicativos, conforme discu-
tido por Davis (2001) e Flayelle et al. (2023).

Portanto, nossos resultados ndo sé destacam a preferéncia dos alunos por
ouvir mUsica como uma forma de fuga, mas também sugerem que essa escolha
estd profundamente enraizada no ambiente digital que eles habitam. Isso implica
que qualquer tentativa de reduzir o uso de celulares em sala de aula deve consi-
derar as poderosas dindmicas de atracdo e retencdo das plataformas digitais. O
gréfico de box plot abaixo apresenta as preferéncias dos alunos por ouvir musica
como uma forma de fuga do estresse, divididas por faixa etéria: 11-13 anos, 14-16
anos, 16-17 anos e 17-20 anos. As porcentagens representam a propor¢do de
alunos que escolhem ouvir misica em cada faixa etéria.

=Rz e 22
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Gréfico 03: Preferéncia de Fuga dos alunos por faixa etéria
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11-13 anos 14-16 anos 16-17 anos 17-20 anos
Faixa Etéria

A anélise das idades revelou diferentes padrées de preferéncia por ouvir misica. 11-13 anos: Mediana
de 37,7%, com baixa variabilidade e sem diferencas significativas. 14-16 anos: Mediana de 33,3%, com
variabilidade semelhante e sem diferencas significativas. 16-17 anos: Mediana de 58,3%, maior varia-
bilidade e presenca de valores extremos. 17-20 anos: Mediana de 50,0%, com variabilidade e valores
extremos compardveis & faixa anterior. As barras de significdncia no gréfico indicam:11-13 anos vs. 14-16
anos: "ns” ndo significativo) 11-13 anos vs. 16-17 anos e 17-20 anos: “***" (p < 0,001)14-16 anos vs. 16-17
anos e 17-20 anos: “***" (p < 0,001) 16-17 anos vs. 17-20 anos: “**" (p < 0,01).

A anélise revela que hd uma variacao significativa nas preferéncias de ouvir
muUsica entre as diferentes faixas etérias. Os alunos mais velhos (16-17 anos e
17-20 anos) tém uma maior tendéncia a escolher ouvir misica como uma forma
de fuga do estresse comparado aos alunos mais jovens (11-16 anos). Essas dife-
rencas sdo estatisticamente significativas, sugerindo que a idade pode influenciar
a escolha de estratégias de coping, como ouvir misica.

CONCLUSAO

A presente pesquisa confirmou a relevancia do estresse como um fator
influente em diversos aspectos da vida dos individuos, particularmente no que
diz respeito aos mecanismos de fuga e ao uso de celulares. Nossos resulta-
dos mostraram que o estresse, desencadeado por eventos trauméticos ou
estimulos cotidianos, contribui para desequilibrios fisiolégicos e psicoldgicos.
Observou-se que o aumento do uso do celular em momentos de estresse atua
como um mecanismo de fuga, facilitando a regulacdo emocional temporéris,

porém exacerbando comportamentos de evitacdo e afetando negativamente o
bem-estar a longo prazo.

Foi evidenciado que o estresse influencia diretamente o apetite dos alunos,
potencialmente contribuindo para problemas de peso e afetando a regulacso
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do sistema imunoldgico, conforme sugerido por estudos prévios (Leonardo et
al., 2023). Ademais, verificamos que o desequilibrio na homeostase, causado
por emocdes intensas como medo e irritacdo, estd associado a resposta bioqui-
mica e psicoldgica do organismo, reforcando os achados de Lipp (2000, 2004
e Rodrigues et al. (2021). Em suma, os achados desta pesquisa contribuem para
o enfendimento do papel que o estresse e os mecanismos de fuga, incluindo o
uso do celular, desempenham no cotidiano dos alunos. Com base nisso, suge-
re-se a implementacdo de estratégias educacionais e de salde que promovam
a consciéncia sobre a gestdo do estresse e a requlacdo emocional, incentivando
préticas que favorecam o bem-estar fisico e mental dos estudantes.
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