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Resumo

A salde mental é um dos maiores desafios do século XXI, sendo a depressdo a principal causa de
incapacidade no mundo, segundo a OMS. Nesse contexto, a nostalgia — sentimento de saudade ao
lembrar do passado — vem sendo estudada como recurso terapéutico capaz de reduzir sintomas
depressivos, fortalecer a autoestima e resgatar o sentido de pertencimento. Esse efeito pode beneficiar
especialmente idosos, adolescentes e jovens adultos, publicos muito afetados por transtornos
emocionais. No entanto, especialistas alertam que a nostalgia pode ser prejudicial quando vivida de
forma excessiva, dificultando a aceitacdo do presente. Este estudo investigou, por meio de revisdo
bibliogréfica e pesquisa de campo, como a nostalgia pode auxiliar na regulacdo emocional e no alivio
de sintomas depressivos. Foram analisadas estratégias como uso de albuns de fotos, musicas, videos e
escrita de memodrias, além do impacto das redes sociais como gatilhos nostalgicos. Os resultados
apontam que, quando usada de forma consciente e, preferencialmente, acompanhada de orientagédo
terapéutica, a nostalgia pode se transformar em um recurso positivo no cuidado psicolégico,
promovendo acolhimento, autoconhecimento e qualidade de vida. Assim, relembrar o passado ndo é
apenas um exercicio de memdria, mas também uma forma de reconexdo com a identidade e os afetos,

que pode ser transformadora e ajudar na superacao de dores emaocionais.
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Introducéo e justificativa

A salide mental tem se consolidado como uma das maiores preocupacgdes do século XXI.
A depressdo, segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), e a principal causa de
incapacidade no mundo, afetando mais de 300 milhdes de pessoas globalmente. Seus efeitos
vao muito além do sofrimento individual, refletindo em isolamento social, suicidio e

adoecimento fisico.

XXX Ciéncia Viva — 2025 Uberlandia/MG, 11 a 13 de novembro de 2025
1



ZDICA = ®UFU

;'i!f.'-lita1': ia Viva®:

Nesse contexto, a nostalgia — ou a “saudade” — desponta como possivel ferramenta
terapéutica. De acordo com o neurocientista Jorge Moll Neto, o sentimento de saudade, quando
ressignificado, pode reduzir sintomas depressivos, autocritica e sentimento de culpa. Em seu
estudo realizado com a Fundacdo D’Or, publicado em 2025, a nostalgia aparece como um
recurso emocional que ativa regides cerebrais associadas a autoestima, conexao afetiva e sentido
de vida: (Folha de S. Paulo, 2025)

Publicos como idosos, adolescentes e jovens adultos estdo entre os mais afetados por
transtornos emocionais. 1dosos vivenciam perdas, doencas cronicas e isolamento; ja

adolescentes enfrentam pressdes sociais, mudangas hormonais e crises de identidade.

Contudo, a nostalgia também apresenta riscos. Como destaca a psicéloga Leila
Tardivo, da USP, o sentimento pode tornar-se patoldgico quando impede a aceitacdo do
presente: (Jornal da USP, 2023)

Como a evocacéo intencional da nostalgia, com mediagao profissional, pode ser
integrada a praticas terapéuticas para auxiliar na regulacdo emocional e reducdo de

sintomas depressivos em diferentes faixas etarias, considerando seus riscos e beneficios?

Frente a alta prevaléncia da depresséo e a dificuldade de acesso a recursos terapéuticos,
explorar abordagens emocionais acessiveis torna-se necessario. O estudo de Moll Neto (2025)
indica que resgatar memdrias saudosas ativa areas do cérebro relacionadas ao bem-estar,

autoconceito e empatia.

Além disso, segundo a psicologa Fatima Bertini, “a saudade carrega tristeza, mas

também amor”, sendo um sentimento capaz de reconectar o individuo com sua histdria e afetos:

(VivaBem/UOL, 2025)

Objetivos
Objetivo Geral

Investigar como a nostalgia pode ser utilizada como recurso terapéutico na regulacéo

emocional e no alivio dos sintomas depressivos.
Objetivos Especificos

« Realizar revisao bibliogréafica sobre os efeitos da nostalgia na satde mental.
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- Identificar estratégias terapéuticas baseadas na evocacdo de memdrias nostalgicas

(&lbuns, masicas, videos, escrita).

« Avaliar, por meio de pesquisa de campo, 0s impactos da nostalgia em adolescentes,
adultos e idosos.

+  Explorar o papel das redes sociais e da midia como disparadores de nostalgia.

Metodologia
Pesquisa Bibliogréafica

Revisdo de fontes cientificas nacionais sobre nostalgia, depressdo e regulacdo
emocional, com destaque para os seguintes estudos:

+  “Estudo aponta que saudade pode reduzir sintomas de depressdo” — Revista Galileu
(2025)

« “Vale a lembranga? Estudo indica que nostalgia reduz a percep¢do da dor” —

VivaBem/UOL (2022)
Pesquisa de Campo
Aplicacdo de entrevistas e atividades nostalgicas com trés grupos:
« Adolescentes (13-17 anos)
+  Adultos (30-45 anos)
+ Idosos (60+)
Instrumentos
- Albuns de fotos e videos antigos
« Mdsicas significativas
- Escala de Beck (BDI)

« Roteiros de entrevista semiestruturada
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Fundamentacéo Tedrica

O psicanalista francés Pierre Lambotte diferencia nostalgia de melancolia: enquanto a
primeira tende a construcdo simbdlica e reconexdo afetiva, a segunda pode apontar para um
enrijecimento da subjetividade. A nostalgia pode ser adaptativa ou desadaptativa, a depender

de como o sujeito elabora a experiéncia: (LAMBOTTE, 2007)

Além disso, estudos demonstram que a nostalgia pode atenuar a dor fisica, por ativar

regides cerebrais ligadas ao prazer e 8 memoria afetiva: (CNN BRASIL, 2022)

Resultados e Discussao

Investigar como a nostalgia pode ser utilizada como recurso terapéutico na regulagéo

emocional e no alivio dos sintomas depressivos.
Realizar revisdo bibliografica sobre os efeitos da nostalgia na saide mental

Identificar estratégias terapéuticas baseadas na evocacdo de memdrias nostalgicas
(&lbuns, mdasicas, videos, escrita).

Avaliar, por meio de pesquisa de campo, 0s impactos da nostalgia em adolescentes,
adultos e idosos.

Explorar o papel das redes sociais e da midia como disparadores de nostalgia.

Espera-se, com esses estudos, comprovar gque a nostalgia pode funcionar como uma
estratégica eficaz de regulagdo emocional, desenvolver proposta terapéutica fundamentadas na

mem©ria afetivas como recurso no cuidado psicoldgico cotidiano

Conclusoes

A nostalgia, quando usada de forma consciente, pode ajudar a regular emocoes e
avaliar sintomas depressivos, sendo especialmente Util em idosos quando combina com

acompanhamento terapéutico.

A ideia de que relembra o passado é mais do que um exercicio de memoria e uma

forma de reconexdo com a propria identidade e afetos. Nas palavras de Milnan Kundera. ” A
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nostalgia e a dor de estar longe daquilo que amamos” se bem conduzida, essa dor pode ser

transformadora em alivio, acolhimento e cura.

Referéncias

ERTINI, Fatima. “Saudade pode ser usada a favor da saide mental, entenda como” — UOL
VivaBem, 2025. Encontrado em: https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/estadao-
conteudo/2025/04/15/saudade-pode-serusada-a-favor-da-saude-mental-entenda-como.htm

CNN Brasil. “Sentimento de nostalgia pode reduzir a percepc¢do da dor, diz estudo”, 2022.
Encontrado em: https://www.cnnbrasil.com.br/saude/sentimento-de-nostalgia-pode-reduzir-a-
percepcao-da-dor-diz-estudo/

LAMBOTTE, Pierre. “Nostalgia e Melancolia: uma perspectiva psicanalitica” — Revista
Agora, SciELO, 2007. Encontrado em:
https://www.scielo.br/j/agora/a/5hQBjgPncSgWMpTyfGkVc7h/

MOLL NETO, Jorge. “Sentir e ressignificar a saudade ajuda a reduzir sintomas de depresséo,
mostra estudo” — Folha de S. Paulo, 2025. Encontrado em:
https://www1.folha.uol.com.br/equilibrioesaude/2025/03/sentir-e-ressignificar-a-saudade-
ajuda-a-reduzir-sintomas-de-depressao-mostra-estudo.shtml

TARDIVO, Leila. “Sentimento de nostalgia pode ser negativo quando traz a ndo aceitagao do
presente” — Jornal da USP, 2023. Encontrado em:
https://jornal.usp.br/radio-usp/sentimento-de-nostalgia-pode-ser-negativo-quando-traz-a-
naoaceitacao-do-presente

UOL VivaBem. “Vale a lembranca? Estudo indica que nostalgia reduz a percep¢do da dor”
2022 Encontrado em: https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2022/04/03/vale-a-
lembranca-estudoindica-gque-a-nostalgia-reduz-a-percepcao-da-dor.ht

XXX Ciéncia Viva — 2025 Uberlandia/MG, 11 a 13 de novembro de 2025
5


http://a-que-a-nostalgia-reduz-a-percepcao-da-dor.ht/

