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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo compreender quais os benefícios da dança para mulheres com diagnóstico de ansiedade e analisar os benefícios da dança para mulheres com diagnóstico de ansiedade. A ansiedade é um sentimento que tende a preparar as pessoas para situações de perigo, sendo de ordem fisiológica, em que as manifestações geram agitação, hiperatividade e movimentos precipitados e de ordem cognitiva, onde atenção é redobrada a possíveis acontecimentos. As mulheres apresentam um risco maior de ansiedade comparado aos homens, além de quadros mais graves que podem ocasionar a depressão e outros problemas psíquicos. As atividades físicas são de extrema importância para a prevenção e tratamento de transtornos de ansiedade, a dança é uma das atividades mais procuradas e indicadas para o tratamento de ansiedade, pois através dela é possível encontrar sensações de alegria e bem-estar para o indivíduo, dando estímulos físicos e mentais para quem a prática elevando a autoestima, motivação, autodeterminação e ainda prevenir o indivíduo de possíveis doenças, além de ser um dos meios de expressão emocional possibilitando o indivíduo a transmitir tudo aquilo que sente, assim levando o humor, fator que é bastante afetado em pessoas diagnosticadas com ansiedade. Este estudo foi elaborado através de uma revisão de literatura. Para isso foram selecionados artigos nacionais obtidos no site Scielo e Google Acadêmico. Os artigos foram publicados entre 2017 e 2020. Os resultados obtidos nessa pesquisa foram que as mulheres estão propícias a ansiedade mesmo fazendo parte do grupo que pratica dança de forma regular, pois a ansiedade é um processo multifatorial e nem sempre a dança sozinha pode ser capaz de evitar. A conclusão da pesquisa foi que apesar da dança não combater separadamente a ansiedade, por ser um processo que depende de outros fatores, ela pode ser uma variável de extrema importante para a diminuição de níveis de ansiedade, mesmo exigindo um tempo maior de prática, sendo esta regular, reduzindo os sintomas e as possibilidades de estados mais graves de ansiedade. Portanto, a dança como atividade física presente diariamente na vida de mulheres com ansiedade, pode contribuir de forma satisfatória na diminuição aos sintomas trazendo sensações de alegria, bem-estar e disposição.
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