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RESUMO

Este estudo analisa os efeitos da pratica e da contemplacédo da lkebana a luz dos
principios da neurociéncia, com énfase na autorregulacdo emocional, nos
processos cognitivos e na experiéncia perceptiva, buscando evidenciar seu
potencial para a promogao do bem-estar humano. Trata-se de uma pesquisa de
natureza tedrica, desenvolvida por meio de revisao de escopo, realizada em bases
indexadas como Portal de Periddicos CAPES, Scopus e Google Académico, sem
recorte temporal, considerando a escassez de estudos especificos sobre o tema.
Foram incluidos trabalhos que abordam a pratica, contemplagdo ou ensino da
Ikebana com implicagbes cognitivas, emocionais, psicofisiolégicas e
comportamentais. Os resultados indicam que a pratica esta associada a redugao
da ansiedade, a modulagao do sistema nervoso autbnomo, ao aumento de estados
afetivos positivos e a melhoria da atengao, concentracao e flexibilidade cognitiva.
Observa-se também a alternéncia entre estados de foco e relaxamento, bem como
o desenvolvimento da percepcgao estética e da integracdo sensorial. Os achados
foram organizados em trés eixos analiticos: regulacdo emocional e autondmica,
processos cognitivos e atencionais, e percepg¢ao estética e integragao sensorial.
Conclui-se que a lkebana se configura como uma pratica integradora, capaz de
favorecer processos de autorregulagdo emocional e contribuir para a saude mental
e a qualidade de vida. Entretanto, destaca-se a necessidade de aprofundamento
das pesquisas com meétodos de neuroimagem e delineamentos experimentais mais
rigorosos, a fim de consolidar evidéncias sobre suas implicagdes neurofuncionais e
ampliar suas aplicagdes nos campos do design, da saude e da educacao.

Palavras-chave: lkebana; Neurociéncia; Autorregulacédo emocional; Cognicao;
Bem-estar.

ABSTRACT

This study analyzes the effects of the practice and contemplation of Ikebana in light
of the principles of neuroscience, with an emphasis on emotional self-regulation,
cognitive processes, and perceptual experience, seeking to highlight its potential for
promoting human well-being. This is a theoretical study conducted through a
scoping review using indexed databases such as the CAPES Journal Portal,
Scopus, and Google Scholar, with no time restrictions, given the scarcity of specific
studies on the topic. Studies addressing the practice, contemplation, or teaching of
Ikebana with cognitive, emotional, psychophysiological, and behavioral implications
were included. The results indicate that the practice is associated with reduced
anxiety, modulation of the autonomic nervous system, increased positive affective
states, and improved attention, concentration, and cognitive flexibility. An
alternation between states of focus and relaxation is also observed, as well as the
development of aesthetic perception and sensory integration. The findings were
organized into three analytical axes: emotional and autonomic regulation, cognitive
and attentional processes, and aesthetic perception and sensory integration. It is
concluded that Ikebana constitutes an integrative practice, capable of promoting
processes of emotional self-regulation and contributing to mental health and quality
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of life. However, the need for further research using neuroimaging methods is
highlighted.

Keywords: Ikebana; Neuroscience; Emotional self-regulation; Cognition; Well-
being.
RESUMEN

Este estudio analiza los efectos de la practica y la contemplacion del ikebana a la
luz de los principios de la neurociencia, haciendo hincapié en la autorregulacion
emocional, los procesos cognitivos y la experiencia perceptiva, con el objetivo de
poner de manifiesto su potencial para promover el bienestar humano. Se trata de
una investigacion de caracter teorico, desarrollada mediante una revision de
alcance, realizada en bases de datos indexadas como el Portal de Revistas
CAPES, Scopus y Google Académico, sin limite temporal, dada la escasez de
estudios especificos sobre el tema. Se incluyeron trabajos que abordan la practica,
la contemplacion o la ensefianza del lkebana con implicaciones cognitivas,
emocionales, psicofisiologicas y conductuales. Los resultados indican que la
practica esta asociada a la reduccidon de la ansiedad, a la modulacion del sistema
nervioso autbnomo, al aumento de los estados afectivos positivos y a la mejora de
la atencion, la concentracion y la flexibilidad cognitiva. También se observa la
alternancia entre estados de concentracién y relajacién, asi como el desarrollo de
la percepcion estética y la integracion sensorial. Los hallazgos se organizaron en
tres ejes analiticos: regulacion emocional y autonémica, procesos cognitivos y
atencionales, y percepcion estética e integracion sensorial. Se concluye que el
Ikebana se configura como una practica integradora, capaz de favorecer los
procesos de autorregulacién emocional y contribuir a la salud mental y la calidad de
vida. No obstante, se destaca la necesidad de profundizar en la investigacion
mediante métodos de neuroimagen y disefios experimentales mas rigurosos, con el
fin de consolidar las evidencias sobre sus implicaciones neurofuncionales y ampliar
sus aplicaciones en los campos del disefo, la salud y la educacion.

Palabras clave: lkebana; Neurociencia; Autorregulacién emocional; Cognicion;

Bienestar.
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1 INTRODUGAO

Nas ultimas décadas, observa-se um crescente interesse cientifico por
praticas que articulam arte, cognigdo e bem-estar, especialmente aquelas capazes
de promover equilibrio emocional e reorganizagao dos processos mentais. Nesse
contexto, a lkebana, tradicional arte japonesa de arranjo floral, tem sido
progressivamente investigada sob a perspectiva dos principios da neurociéncia,
evidenciando sua relevancia para a compreensao das relagdes entre emocéo,
cognicdo e experiéncia perceptiva. De acordo com Fortuna (2021), a lkebana,
embora originada em praticas espirituais associadas ao budismo, consolidou-se
como uma atividade estética e contemplativa, mantendo até a contemporaneidade
seu carater introspectivo e integrador.

Sob o ponto de vista histérico, segundo Anbarwati et al. (2023), a |kebana
emerge a partir de praticas ritualisticas de oferenda de flores, evoluindo para uma
linguagem simbdlica estruturada pela escola |kenobd, na qual principios como
harmonia, assimetria e relagdo entre céu, terra e homem orientam a composicgao.
Como destacam Tretyakova e Aganina (2021), essa organizagéo estética dialoga
com outras expressodes artisticas japonesas, como a caligrafia, evidenciando uma
l6gica visual baseada no equilibrio entre forma e vazio. Nesse sentido, a lkebana
configura-se como um campo que transcende o fazer artistico, incorporando
dimensoes filosdficas, culturais e perceptivas.

No que se refere ao tipo de pesquisa, este estudo caracteriza-se como uma
investigacao tedrica, desenvolvida por meio de revisdo de escopo, com o objetivo
de analisar evidéncias empiricas e tedrico-interpretativas sobre os efeitos da
pratica e da contemplagéo da lkebana na autorregulagdo emocional, nos processos
cognitivos e na experiéncia perceptiva, a luz dos principios da neurociéncia. O
tema central do estudo envolve a compreenséo das contribuicdes da Ikebana para
esses processos, considerando sua abrangéncia interdisciplinar e seu potencial de
aplicagao nos campos do design, da saude e da educacao.

Do ponto de vista conceitual, a autorregulacdo emocional constitui uma das
principais categorias analiticas desta pesquisa, sendo compreendida como o
conjunto de processos pelos quais os individuos influenciam suas proprias
emogdes, modulando sua experiéncia e expressdao por meio de estratégias
cognitivas, comportamentais e atencionais. Conforme discutido por McRae e Gross
(2020), esse processo envolve etapas que incluem a identificagédo da necessidade
de regulacdo, a selegcdo de estratégias e o monitoramento de seus efeitos,

evidenciando seu carater dinamico e adaptativo. Sob a perspectiva dos principios
4
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da neurociéncia, a regulagao emocional depende da interacdo entre sistemas de
controle cognitivo e sistemas envolvidos na geragdo das emocgdes. Estudos
indicam que estratégias como a reavaliagdo cognitiva mobilizam processos de
controle executivo associados a regides pré-frontais, que modulam a atividade de
sistemas relacionados a resposta emocional, contribuindo para a reducédo da
intensidade da experiéncia afetiva. De forma complementar, o controle cognitivo
das emogdes envolve mecanismos de atengédo e reinterpretacdo que permitem
modificar o significado atribuido aos estimulos emocionais, resultando em
mudancas na resposta emocional e comportamental.

No estado da arte, observa-se um conjunto crescente de pesquisas que
investigam os efeitos da |kebana sobre variaveis emocionais, cognitivas e
psicofisioldgicas. De acordo com Sasaki et al. (2011), a contemplacédo de arranjos
de lkebana promove reducido da frequéncia respiratéria, indicando modulagdo do
sistema nervoso autbnomo. Segundo Homma e Oizumi (2015), a pratica ativa
contribui para a diminuicdo da ansiedade e o aumento de estados afetivos
positivos. Como cita Ikenobo et al. (2013), a atividade esta associada ao aumento
de ondas alfa e a alternancia entre concentracédo e relaxamento, evidenciando a
participacdo de redes atencionais e de controle executivo. Corroborando esses
achados, segundo Hitomi e Yuizono (2024) e Thode et al. (2024), a pratica
favorece estados de atencdo plena, autoconsciéncia e flexibilidade cognitiva,
enquanto, de acordo com Shen e Xie (2023), contribui para a melhora da regulagao
emocional em contextos clinicos.

Dessa forma, o objeto desta pesquisa consiste na analise dos efeitos da
pratica e da contemplagéo da lkebana na autorregulagdo emocional, nos processos
cognitivos e na experiéncia perceptiva. O objetivo geral é analisar evidéncias
empiricas e tedrico-interpretativas sobre esses efeitos a luz dos principios da
neurociéncia, evidenciando seu potencial para contribuir para o bem-estar humano.
Como desdobramento, os objetivos especificos envolvem a realizagdo de uma
revisdo de escopo da literatura, a selecdo e analise de estudos relevantes, a
sistematizacdo dos achados em quadros analiticos e a interpretacdo dos
resultados em eixos integradores.

A justificativa deste estudo fundamenta-se na necessidade de aprofundar a
compreensao de praticas integradoras que possam contribuir para a saude mental
e a qualidade de vida. De acordo com Lau (2010), a Ikebana promove redugao de
pensamentos perturbadores e favorece estados de atengdo e concentragao,
enquanto, segundo Kopytin e Zhou (2021), a pratica possibilita integragdo entre
corpo, mente e natureza. Nesse sentido, a investigagcao de seus efeitos a luz dos
principios da neurociéncia revela-se relevante tanto do ponto de vista teorico
quanto aplicado.
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No que se refere aos métodos e técnicas, a pesquisa baseia-se na revisao
de escopo da literatura, envolvendo etapas de busca, selecado, analise e sintese de
estudos cientificos, conforme critérios previamente definidos. Os dados foram
organizados em quadros analiticos, permitindo a identificacdo de padrbes e
convergéncias entre os achados.

A estrutura do artigo organiza-se da seguinte forma: inicialmente, apresenta-
se a introducdo, contextualizando o tema e seus fundamentos tedricos; em
seguida, sédo descritos o problema, os objetivos e a justificativa da pesquisa;
posteriormente, a metodologia detalha as etapas da revisdo de escopo da
literatura; na sequéncia, sao apresentados os resultados e discussdes, incluindo a
analise da historia da Ikebana e seus efeitos, organizados em eixos analiticos; por
fim, sdo discutidos os fundamentos da autorregulagao emocional e cognitiva no
contexto da pratica, culminando nas consideragdes finais, que sintetizam os
principais achados e indicam perspectivas para futuras investigagdes.

Assim, ao articular diferentes campos do conhecimento, este estudo busca
contribuir para a compreensdo da lkebana como uma pratica que transcende a
dimenséao estética, configurando-se como um recurso potencial para a promogao
do bem-estar humano e para o desenvolvimento de estratégias baseadas nos
principios da neurociéncia aplicados a experiéncia cotidiana.

2 PROBLEMA

Quais evidéncias empiricas e tedrico-interpretativas a literatura apresenta
sobre os efeitos da pratica e da contemplagao da Ikebana na autorregulacao
emocional, cogni¢cao e experiéncia perceptiva, e como essas evidéncias podem ser

compreendidas a luz dos principios da neurociéncia em relagao ao bem-estar?

3 OBJETIVOS
3.1 OBJETIVO GERAL

Investigar evidéncias empiricas e interpretagdes tedricas sobre os efeitos da
pratica e contemplacdo da Ikebana em processos de autorregulagdo emocional,
cognicao e experiéncia perceptiva, discutindo suas possiveis implicagdes a luz dos

principios da neurociéncia.
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3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Realizar uma revisdo de escopo da literatura sobre a pratica da Ikebana,
utilizando bases indexadas (CAPES, Scopus e Google Académico), a partir de
descritores relacionados a arte floral japonesa e seus efeitos cognitivos,
emocionais e psicofisioldgicos;

b) Definir e aplicar critérios de inclusdo e exclusao, contemplando estudos que
abordem a pratica, contemplagao ou ensino da lkebana, com implicagdes para
processos emocionais, cognitivos e perceptivos, garantindo rigor metodolégico na
selecao do corpus;

c) Proceder a triagem dos estudos por meio da leitura de titulos, resumos e
palavras-chave, seguida da leitura integral dos textos selecionados, com vistas a
identificacdo de evidéncias relevantes;

d) Sistematizar os dados extraidos dos estudos em quadros analiticos,
considerando variaveis como tipo de estudo, amostra, métodos, efeitos
identificados e limitagoes;

e) Analisar os achados a luz dos principios da neurociéncia, identificando os
principais efeitos associados a pratica da Ikebana na autorregulagdo emocional,
Nos processos cognitivos e na experiéncia perceptiva;

f) Organizar os resultados em eixos analiticos que evidenciem a integracéo entre
dimensdes emocionais, cognitivas e sensoriais;

g) Discutir as contribuicdes da pratica da Ikebana para a autorregulacdo emocional
e 0 bem-estar humano, considerando suas aplicagbes nos campos do design, da
saude e da educacao.

4 JUSTIFICATIVA

A crescente complexidade das demandas contemporaneas tem intensificado
a incidéncia de estresse, ansiedade e sobrecarga cognitiva, tornando necessaria a
investigacdo de praticas que contribuam para o equilibrio emocional, o
funcionamento cognitivo e o bem-estar humano. Nesse contexto, a l|kebana
destaca-se como uma pratica que articula dimensdes estéticas, sensoriais e
cognitivas, configurando-se como um campo relevante de investigagdo a luz dos
principios da neurociéncia.

De acordo com Sasaki et al. (2011), a contemplagao de arranjos de |kebana
esta associada a redugao da frequéncia respiratéria, especialmente em individuos
com maior nivel de ansiedade, indicando modulagdo do sistema nervoso

7



https://doi.org/10.66104/y1s71089

Received: 13/03/2026 - Accepted: 06/05/2026
Vol: 13.08

DOI: 10.66104/y1s71089

ISSN 2178-6925 Pages: 1-36

autbnomo. Como destacam os autores, essa resposta sugere que a experiéncia
estética pode promover estados de relaxamento e regulacdo emocional.
Corroborando essa perspectiva, segundo Homma e Oizumi (2015), a pratica da
Ikebana contribui para a diminuicdo da ansiedade e o aumento de sentimentos
positivos, evidenciando a integragéo entre processos emocionais e fisiologicos.

Além dos beneficios emocionais, a |kebana também apresenta impactos
relevantes nos processos cognitivos. Segundo lkenobo et al. (2013), a pratica
envolve alternancia entre estados de concentracdo e relaxamento, associada ao
aumento de ondas alfa, o que indica um equilibrio entre atencéo focada e repouso
mental. De acordo com os autores, essa dindmica € compativel com a participagao
de processos relacionados ao controle executivo, planejamento e tomada de
decisdo, evidenciando o potencial da lkebana como pratica de estimulagéo
cognitiva.

No campo da autorregulagdo, a Ikebana revela-se particularmente
significativa. A autorregulagdo emocional pode ser compreendida como o conjunto
de processos pelos quais os individuos monitoram e modulam suas respostas
emocionais por meio de estratégias cognitivas e comportamentais, envolvendo a
identificacdo da necessidade de regulacdo, a selecdo de estratégias e o
acompanhamento de seus efeitos (Mcrae; Gross, 2020). Sob a perspectiva dos
principios da neurociéncia, esse processo depende da interagao entre sistemas de
controle cognitivo e sistemas envolvidos na geracdo das emogdes, nos quais
mecanismos de controle executivo exercem influéncia moduladora sobre as
respostas emocionais (Goldin et al., 2008). De forma complementar, o controle
cognitivo das emocgdes envolve processos de atencdo e reinterpretagdo que
permitem alterar o significado atribuido aos estimulos emocionais, contribuindo
para a adaptagdo comportamental e para o equilibrio emocional (Ochsner; Gross,
2005). Nesse sentido, a pratica da lkebana, ao favorecer estados de atengédo ao
momento presente, concentracdo e regulagao fisioldgica, pode contribuir para o
fortalecimento desses mecanismos autorregulatorios e para a promogao do bem-
estar.

Sob outra perspectiva, segundo Hitomi e Yuizono (2024), a lkebana
promove o desenvolvimento da autoconsciéncia e da atencdo ao momento
presente, caracteristicas associadas ao mindfulness e a melhoria da regulagao
emocional e cognitiva. De acordo com Thode et al. (2024), a pratica também
favorece o aumento da atencdo, da curiosidade e da flexibilidade cognitiva,
especialmente em populagdes idosas, indicando seu potencial como estratégia de
promogao da saude mental ao longo do ciclo de vida.
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Adicionalmente, como aponta Lau (2010), a lkebana exige envolvimento
ativo e concentragcdo continua, contribuindo para a reducdo de pensamentos
indesejados e para a reorganizacdo da experiéncia mental. Segundo Kopytin e
Zhou (2021), a pratica promove integragdo entre corpo, mente e natureza,
favorecendo a consciéncia corporal e o equilibrio emocional. De acordo com os
autores, essa integracdo amplia a capacidade de autorregulacdo e fortalece a
relagéo entre percepcéo sensorial e experiéncia subjetiva.

No ambito clinico, segundo Shen e Xie (2023), a pratica da lkebana contribui
para a reducéo de sintomas obsessivo-compulsivos e para a melhoria da regulacéo
emocional, evidenciando seu potencial terapéutico. De acordo com lkenobo,
Mochizuki e Kuwahara (2015), a pratica também favorece a estabilidade emocional
e a qualidade de vida em contextos de cuidado, especialmente entre idosos,
reforgando seu papel como estratégia de promogéo do bem-estar.

Dessa forma, a relevancia deste estudo justifica-se pela necessidade de
sistematizar e analisar criticamente as evidéncias cientificas sobre os efeitos da
Ikebana na autorregulagdo emocional, nos processos cognitivos e na experiéncia
perceptiva, contribuindo para o avanco do conhecimento na interface entre arte,
cognicao e principios da neurociéncia. Ao evidenciar os beneficios da pratica para
esses processos, este trabalho busca ampliar a compreensao sobre praticas
integradoras que possam contribuir para o bem-estar humano, oferecendo
subsidios para aplicagées nos campos do design, da saude e da educacéo.

5 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza teorica,
desenvolvida por meio de uma revisdo de escopo da literatura, com o objetivo de
identificar, analisar e sintetizar evidéncias cientificas sobre os efeitos da pratica e
da contemplacédo da l|kebana na autorregulagdo emocional, nos processos
cognitivos e na experiéncia perceptiva, a luz dos principios da neurociéncia.

A condugdo da revisdo de escopo seguiu etapas metodoldgicas
estruturadas, orientadas por critérios de rigor, transparéncia e reprodutibilidade,
conforme preconizado na literatura cientifica. Inicialmente, foi realizada a etapa de
definicdo do problema de pesquisa e dos descritores, contemplando termos como
Ikebana, arte floral japonesa, Japanese floral art, associados a aspectos cognitivos,
emocionais, psicofisiolégicos e comportamentais.

Na etapa de busca, foram utilizadas bases de dados indexadas acessadas
por meio do Portal de Periddicos CAPES, Scopus e Google Académico,

9
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considerando a relevancia e abrangéncia dessas fontes para a area interdisciplinar
do estudo. A busca foi realizada sem restricao temporal, em virtude da escassez de
literatura especifica sobre o tema, o que possibilitou a inclusdo de estudos
classicos e contemporaneos.

Na sequéncia, procedeu-se a aplicagao dos critérios de inclusdo e exclusao
previamente definidos. Foram incluidos estudos que abordam a pratica,
contemplagao ou ensino da lkebana, com apresentagao de efeitos mensuraveis ou
discutidos sobre aspectos cognitivos, emocionais, psicofisiolégicos ou
comportamentais, publicados em inglés, portugués ou espanhol. Foram excluidos
estudos duplicados entre as bases e aqueles sem acesso ao texto completo.

A etapa de triagem foi realizada em dois niveis. Inicialmente, efetuou-se a
leitura de titulos, resumos e palavras-chave, com o objetivo de identificar a
pertinéncia tematica dos estudos. Em seguida, os textos selecionados foram
submetidos a leitura integral, permitindo uma analise mais aprofundada e a
verificacdo da aderéncia aos objetivos da pesquisa.

Posteriormente, foi realizada a etapa de extracdo e organizagcéo dos dados,
na qual as informagdes relevantes foram sistematizadas em quadros analiticos,
contemplando variaveis como autor e ano, tipo de estudo, amostra, métodos,
variaveis analisadas, principais achados e limitagdes. Essa sistematizagao
possibilitou uma visdo comparativa dos estudos e favoreceu a identificagdo de
padroes e convergéncias.

Na etapa de analise e sintese, os dados foram interpretados a luz dos
principios da neurociéncia, buscando estabelecer relagées entre os efeitos
observados e processos emocionais, cognitivos e perceptivos descritos na
literatura. Os achados foram organizados em eixos analiticos, permitindo
compreender de forma integrada as contribuicbes da pratica da lkebana para a
autorregulagdo emocional, os processos cognitivos e atencionais e a percepgao
estética e integragao sensorial.

Por fim, procedeu-se a interpretacao critica dos resultados, considerando as
limitacbes metodoldgicas dos estudos analisados, especialmente a predominancia
de evidéncias indiretas. Essa etapa permitiu ndo apenas consolidar os achados,
mas também apontar lacunas e possibilidades para futuras investigagdes.

Dessa forma, a metodologia adotada possibilitou uma analise sistematica,
organizada e fundamentada da literatura, contribuindo para a construgdo de um
panorama consistente sobre os efeitos da Ikebana na autorregulacédo emocional,
nos processos cognitivos e na experiéncia perceptiva, bem como suas implicagdes
para o bem-estar humano.
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6.1 Resultados da revisao de escopo da literatura

6.1.1 Critérios de incluséao

Foram incluidos estudos que atenderam simultaneamente aos seguintes critérios:
a) Artigos disponiveis em bases indexadas acessadas via Portal de Periddicos

CAPES, Scopus e Google Académico;

b) Estudos que abordam a pratica, contemplagao ou ensino da Ikebana;
c) Pesquisas que apresentam efeitos mensuraveis ou discutidos sobre aspectos
emocionais, cognitivos, psicofisioldgicos, comportamentais ou perceptivos;

d) Trabalhos com delineamento experimental, quase-experimental, clinico, aplicado
ou analitico, com implicagbes para processos emocionais, cognitivos e experiéncia
perceptiva;

e) Publicagbées em inglés, portugués ou espanhol;

f) Estudos publicados sem restricdo temporal, considerando a escassez de
literatura especifica sobre o tema.

6.1.2 Critérios de excluséo

Foram excluidos os estudos que apresentaram:
a) Duplicidade entre bases de dados;

b) Auséncia de acesso ao texto completo;

c) Inadequacao tematica em relagédo aos objetivos da pesquisa.

Quadro 1 — Resultados da revisao de escopo da literatura por base de dados

Base de Total de artigos | Artigos selecionados Artigos Artigos
dados identificados apos triagem inicial excluidos selecionados
(titulo) para leitura

CAPES 106 20 97 09
Scopus 74 4 73 1
Google 130 4 126 4
Académico

Total geral 310 28 285 25

Fonte: elaborado pelas autoras (2026)
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6.1.3 Resultados da base CAPES
Revisao e selegao dos estudos

A selecédo dos estudos foi realizada em trés etapas metodologicas
complementares, em consonancia com os critérios de inclusao e exclusao
previamente estabelecidos:

Busca inicial e triagem (fase exploratéria): Foram identificados 106 artigos no

Portal de Periddicos CAPES, a partir dos descritores “lkebana”, “arte floral
japonesa’” e “Japanese floral art’.

Leitura de titulos, resumos e palavras-chave: Desses, 86 artigos foram
excluidos por ndo apresentarem aderéncia tematica aos objetivos da pesquisa,
especialmente no que se refere a analise de implicagées emocionais, cognitivas,
psicofisiolégicas ou perceptivas associadas a pratica da Ikebana.

Leitura integral e sintese analitica: Restaram 20 artigos com relevéancia direta, os
quais foram submetidos a leitura completa. Apds essa etapa, 11 estudos foram
excluidos por ndo atenderem integralmente aos critérios estabelecidos, resultando
na selecao final de 9 artigos para analise.

Quadro 2 — Selecdo dos artigos da Base CAPES

Autor/A Tipo de Amostra Método Variaveis Principais Sistemas
no estudo analisadas achados neurais
implicados
Sasaki et | Experimental | 9 Exposicdo a | Ansiedade, | Redugéo da Sistema limbico,
al., 2011 participant | imagens respiragao frequéncia tronco encefalico
es respiratoria
associada a

contemplagéo

Homma; | Experimental | 10 Pratica de Ansiedade, | Redugéo da Sistema limbico,
Oizumi, participant | lkebana emocgoes, ansiedade e autébnomo
2015 es respiracao aumento de

emocdes

positivas
Ikenobo Experimental | Especialis | Produgcao Ondas alfa Alternancia Cortex pré-
etal., (EEG) tas e de arranjos entre frontal, redes
2013 iniciantes concentragao | atencionais

e
relaxamento

Ikenobo | Aplicado Idosos Atividade Estado Melhora da Sistema limbico
et al., (clinico) pratica emocional estabilidade
2015 emocional e

bem-estar
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Kelly, Qualitativo Estudante | Aprendizag | Engajament | Ativacdo de Funcdes
2017 (educacional) | s em o cognitivo processos de | executivas
colaborativa aprendizage
m e interagéo
Fortuna, | Tedrico- Relato Terapia Mindfulness | Promogao de | Redes de
2021 aplicado profission | ocupacional |, calmae autorregulacao
al relaxamento | atencao plena
Shen; Experimental | 60 Ensino + OCD, Reducéo de Cortex pré-
Xie, (intervengdo) | estudante | terapia ACT | autorregulag | sintomas e frontal, sistema
2023 S ao melhora limbico
emocional
Ikenobo | Observaciona | Especialis | Analise de Cognicao Maior Fungbes
etal., | tas vs processo operacional | eficiéncia executivas
2022 iniciantes cognitiva em
especialistas
Miyazaki | Experimental | Aprendize | Simulagéo Percepcgédo, | Desenvolvime | Redes
etal., (VR) s virtual aprendizado | nto perceptivas e
2025 progressivo motoras
de
habilidades
cognitivas
Fonte: elaborado pelas autoras (2026)

6.1.4 Resultados da base Scopus

Revisao e selegao dos estudos

A selecéao dos estudos foi realizada em trés etapas metodoldgicas
complementares, em consonancia com os critérios de inclusao e exclusao
previamente estabelecidos:

Busca inicial e triagem (fase exploratéria): Foram identificados 74 artigos na

base Scopus, a partir dos descritores “lkebana”,
floral art’.

arte floral japonesa” e “Japanese

Leitura de titulos, resumos e palavras-chave: Desses, 70 artigos foram
excluidos por ndo apresentarem aderéncia tematica aos objetivos da pesquisa,
especialmente no que se refere a analise de implicagdes emocionais, cognitivas,
psicofisiolégicas ou perceptivas associadas a pratica da Ikebana.

Leitura integral e sintese analitica: Restaram 4 artigos com relevéancia direta, os
quais foram submetidos a leitura completa. Apds essa etapa, 3 estudos foram

excluidos por néo atenderem integralmente aos critérios estabelecidos, resultando
na selecao final de 1 artigo para analise.

Quadro 3 — Selecao do artigo da Base Scopus
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Autor/Ano | Tipo de estudo Amostra Método Variaveis Principais Sistemas
analisadas achados neurais
implicados
Lau, 2010 | Aplicado Pacientes e Oficinas de Bem-estar, Promocéo de Sistema
(clinico/qualitativo) | profissionais | lkebana em | atengéo, sensacgao de limbico
de saude contexto estados calma,
mental terapéutico | emocionais | revitalizagéo e
melhora do
bem-estar
psicolégico

Fonte: elaborado pelas autoras (2026)

6.1.5 Resultados da base Google Académico
Revisao e selegcao dos estudos

A selecédo dos estudos foi realizada em trés etapas metodoldgicas
complementares, em consonancia com os critérios de inclusao e exclusao
previamente estabelecidos:

Busca inicial e triagem (fase exploratéria): Foram identificados 130 artigos na
base Google Académico, a partir dos descritores “Ikebana”, “arte floral japonesa” e

“Japanese floral art’.

Leitura de titulos, resumos e palavras-chave: Desses, 126 artigos foram
excluidos por ndo apresentarem aderéncia tematica aos objetivos da pesquisa,
especialmente no que se refere a analise de implicagdes emocionais, cognitivas,
psicofisiolégicas ou perceptivas associadas a pratica da Ikebana.

Leitura integral e sintese analitica: Restaram 4 artigos com relevéncia direta, os
quais foram submetidos a leitura completa, sendo todos considerados adequados
aos critérios estabelecidos e, portanto, incluidos na analise final.

Quadro 4 — Selegao dos artigos da Base Google Académico
Autor(es) Titulo do Tipo de Amostral/participantes Objetivo Principais
e ano estudo estudo achados
Ikenobo A study of Experimental | 2 participantes para Medir e O especialista
et al., the effect of EEG, sendo 1 comparar a apresentou maior
2013 the shape, especialista e 1 atividade concentragao
the color, and iniciante, além de 3 cerebral de mental durante o
the texture of participantes para especialistas | planejamento e
Ikebana on avaliagao de impressao | e iniciantes maior relaxamento
brain activity durante o durante a
planejamento | execugéo;
e a producao | iniciantes
de um mostraram padrao
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arranjo de distinto; a pratica
Ikebana também se
associou ao
refinamento
perceptivo da
beleza formal
Kopytin; From Tedrico N&o se aplica como Analisar a A lkebana é
Zhou, ikebana to reflexivo, estudo experimental correlagao apresentada como
2021 botanical com unico, mas discute entre método de treino
arranging: interface praticas e efeitos Ikebana, do corpo e da
artistic, terapéutica terapéuticos arranjos mente, promotora
therapeutic botanicos e de
and spiritual contribuigao autotransformacao
alignment para o bem- , bem-estar e
with nature estar fisico e | alinhamento com a
mental natureza
Hitomi; Business Qualitativo 5 profissionais com Compreender | A Ikebana foi
Yuizono, | professionals | exploratério | experiéncia em o papel da associada a
2024 " acceptance Ikebana Ikebana na mudanca de
of lkebana vida pessoal | humor,
e no contexto | autoconsciéncia,
de trabalho consciéncia do
de outro, atencgao e
profissionais | integracéo da
pratica a vida
social e
profissional
Thode et | The Estudo piloto | 25 idosos, de 60 a 90+ | Investigar a Houve indicios de
al.,, 2024 | mindfulness de métodos | anos, em oficina experiéncia atencao focada,
potential of mistos introdutdria de 2 horas | de idosos em | concentragéao,
ikebana: a oficina de relaxamento,
study on Ikebana e curiosidade,
senior well- verificar descentracéo e
being evidéncias beneficios sociais,
de embora os
mindfulness achados
e bem-estar quantitativos
tenham sido

preliminares pela
amostra reduzida

Fonte: elaborado pelas autoras (2026)

7 HISTORIA DA IKEBANA: ORIGENS, TRANSFORMAGOES E
PERMANENCIAS

A histéria da Ikebana, compreendida como a arte japonesa de arranjo floral,

revela-se profundamente vinculada a dimensdes religiosas, filosoficas e culturais
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que atravessam séculos de transformagdes. De acordo com estudos classicos
sobre o tema, sua origem remonta as praticas ritualisticas do budismo, nas quais
flores eram oferecidas em altares como forma de devogdo e contemplagao
espiritual. Como cita a literatura, essas praticas foram introduzidas no Japao por
volta do século VI, junto a difusdo do budismo, estabelecendo as bases simbolicas
e estéticas que posteriormente estruturariam a l|kebana enquanto linguagem
artistica.

Segundo Fortuna (2021), a lkebana emerge inicialmente como uma pratica
espiritual enraizada em rituais religiosos, sendo progressivamente transformada em
uma forma de expressao estética e contemplativa. A autora destaca que essa
transicao néo representa uma ruptura, mas uma continuidade, na qual principios
como simplicidade, harmonia e conexao com a natureza permanecem centrais.
Nesse sentido, a lkebana pode ser compreendida como uma pratica que favorece
estados de atencado, introspecgdo e sensibilidade perceptiva, mantendo até a
contemporaneidade sua dimensao meditativa.

De acordo com Anbarwati et al. (2023), a consolidagcdo da lkebana como
pratica estruturada ocorreu a partir da atuagédo de monges budistas, especialmente
vinculados a escola Ikenobd, considerada a mais antiga tradicao formal dessa arte.
Como destacam os autores, essa escola foi responsavel pela sistematizacao de
estilos, regras compositivas e principios simbodlicos, como a triade ceéu-terra-
homem, que expressa uma visdo cosmoldgica integrada. Nesse contexto, a
Ikebana passa a ser compreendida como uma pratica que articula organizagéo
perceptiva, significado simbdlico e experiéncia estética.

A evolucéo historica da Ikebana também esta relacionada a incorporacao de
principios filosoficos oriundos do zen-budismo. Como cita Anbarwati et al. (2023),
conceitos como simplicidade, assimetria, vazio e naturalidade tornam-se elementos
estruturantes da composicao, refletindo uma estética que valoriza o essencial e o
impermanente. Essa configuragao contribui para a constituicdo de uma linguagem
visual singular, na qual a relagdo entre forma, espaco e vazio favorece modos
especificos de percepgao e organizagao da experiéncia sensorial.

Sob outro ponto de vista, Tretyakova e Aganina (2021) destacam que a
Ikebana estabelece um dialogo com outras formas de expressao artistica
japonesas, especialmente a caligrafia. Segundo as autoras, a organizagao
compositiva da lkebana segue principios semelhantes aos dos ideogramas,
baseando-se no equilibrio entre linhas, formas e espagos vazios. Como afirmam,
essa relagao evidencia uma logica estética na qual o visivel e o invisivel constituem
dimensdes complementares, contribuindo para a experiéncia perceptiva e para a
construgao de sentido.
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A disseminagdo da lkebana ao longo do tempo também evidencia sua
capacidade de adaptacdo a diferentes contextos culturais. De acordo com
Koulechova (2021), embora enraizada na tradi¢gao japonesa, a pratica foi difundida
internacionalmente, sendo reinterpretada em diferentes culturas. Como ressalta a
autora, essa expansdo ampliou seus significados e possibilidades expressivas,
mantendo seus principios estruturantes e favorecendo diferentes formas de
engajamento cognitivo e estético.

No campo da ciéncia ocupacional, Watters et al. (2012) indicam que a
pratica da lkebana foi sendo progressivamente associada a experiéncias de
significado pessoal, engajamento e bem-estar. Segundo os autores, essa
dimensao experiencial contribui para sua permanéncia na contemporaneidade,
reforcando seu carater ndo apenas artistico, mas também vinculado a organizagao
da experiéncia subjetiva.

Adicionalmente, como apontam lkenobo, Mochizuki e Kuwahara (2015), a
continuidade da Ikebana ao longo dos séculos também pode ser compreendida a
partir de sua capacidade de integrar multiplas dimensdes da experiéncia humana,
incluindo percepg¢ao sensorial, agdo e interagdo social. Segundo os autores, essa
integracdo contribui para sua permanéncia como pratica cultural significativa,
especialmente em contextos de cuidado e promogao do bem-estar.

Por fim, estudos contemporaneos indicam que a lkebana continua a se
transformar, dialogando com novas abordagens artisticas e conceituais. Como cita
Vauhkonen (2025), a pratica pode ser reinterpretada em perspectivas que ampliam
a nogao de agéncia, incluindo relagbes entre humanos e elementos naturais.
Segundo a autora, essa reconfiguracao evidencia a vitalidade da Ikebana enquanto
pratica cultural dindmica, capaz de se reinventar sem perder seus fundamentos
historicos.

Dessa forma, a trajetéria histérica da lkebana evidencia um processo
continuo de transformacgao e permanéncia, no qual tradicdo e inovacido coexistem.
Ao longo dos seéculos, a pratica desloca-se de um contexto ritual para uma
experiéncia estética, perceptiva e significativa, mantendo como eixo central a
relacdo entre ser humano, natureza e cultura, aspecto fundamental para
compreender suas contribuicbes para a autorregulacdo emocional, cognicdo e
experiéncia perceptiva.
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8 EFEITOS DA PRATICA DA IKEBANA: EVIDENCIAS SOBRE
AUTORREGULAGAO EMOCIONAL, COGNIGAO E EXPERIENCIA PERCEPTIVA

A analise da literatura permite compreender a pratica da Ikebana como uma
atividade complexa que envolve processos emocionais, cognitivos e perceptivo-
sensoriais de forma integrada. Ainda que parte das evidéncias seja indireta,
observa-se convergéncia entre os achados, indicando que a lkebana pode ser
compreendida como uma pratica com potencial relevante para a autorregulacéo
emocional, a cognigao e a experiéncia perceptiva.

De acordo com Sasaki et al. (2011), a contemplacdo de arranjos de Ikebana
esta associada a reducao da frequéncia respiratoria em individuos com maior nivel
de ansiedade, indicando modulacao do sistema nervoso autbnomo. Como citam os
autores, essa resposta fisiologica sugere a indugdo de estados de relaxamento,
evidenciando a relagdo entre experiéncia estética, regulagdo emocional e
respostas corporais.

Corroborando essa perspectiva, Homma e Oizumi (2015) demonstram que a
pratica ativa da lkebana promove diminui¢ao significativa da ansiedade, reducgéo da
frequéncia respiratoria € aumento de sentimentos positivos. Como destacam os
autores, tais efeitos indicam processos de regulacdo emocional associados a
integracao entre dimensdes cognitivas, emocionais e fisiolégicas, sugerindo que a
atividade favorece um equilibrio entre estados de excitagéo e relaxamento.

Além dos efeitos emocionais, a pratica envolve processos cognitivos
complexos. Segundo Ikenobo et al. (2013), a lkebana esta associada ao aumento
de ondas alfa em iniciantes, frequentemente relacionadas a estados de
relaxamento e atencao interna. Como citam os autores, em praticantes experientes
observa-se alternancia entre momentos de maior concentragdo, durante o
planejamento, e estados de maior relaxamento, durante a execugado do arranjo.
Essa dindmica sugere a articulacido entre atencao, planejamento e autorregulagao.

Ainda no campo da cognicéo, a Ikebana demanda processos de percepgao
visual, julgamento estético e tomada de decisdo. Como cita lkenobo et al. (2013),
especialistas desenvolvem critérios refinados de avaliagdo estética ao longo do
treinamento, indicando o aprimoramento de habilidades perceptivas e
interpretativas. Nesse sentido, a pratica continua pode contribuir para o
desenvolvimento de competéncias cognitivas relacionadas a organizagao
perceptiva e a construgao de significado.

Sob uma perspectiva ampliada, estudos recentes indicam que a lkebana
pode ser compreendida como uma pratica associada a estados de atencgao plena.
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De acordo com Hitomi e Yuizono (2024), o envolvimento com o arranjo floral
promove concentracdo no momento presente, aumento da autoconsciéncia e maior
percepcdo do ambiente. Como destacam os autores, essa imersao favorece a
integracdo entre atencéo interna e externa, estando associada a melhorias em
processos cognitivos e emocionais.

Essa relagdo € aprofundada por Thode et al. (2024), que investigam a
pratica em idosos e identificam evidéncias de aumento da atengao, da curiosidade
e da capacidade de distanciamento cognitivo, aspectos relevantes para a
autorregulagao emocional. Como citam os autores, a pratica promove estados de
atencdo que contribuem para o bem-estar psicolégico e para a adaptacédo ao
envelhecimento.

Adicionalmente, Lau (2010) destaca que a pratica exige concentragao
continua e envolvimento com a tarefa, favorecendo a redugdo de pensamentos
indesejados e o foco no momento presente. Como afirma a autora, ao final da
atividade, os individuos relatam sensagao de renovagdo e energia, indicando
efeitos restauradores associados a regulacédo atencional e a redugdo de
sobrecarga cognitiva.

Sob outra perspectiva, Kopytin e Zhou (2021) analisam a Ikebana como uma
pratica de integracdo entre corpo, mente e natureza, destacando o papel da
percepcao sensorial, da respiracdo e do movimento intencional. Como citam os
autores, essa integragao favorece estados de equilibrio emocional, criatividade e
sensibilidade perceptiva, contribuindo para a experiéncia subjetiva e para a
organizacao da experiéncia.

No campo clinico, Shen e Xie (2023) demonstram que a pratica da lkebana,
associada a intervencbes terapéuticas, contribui para a redugdo de sintomas
obsessivo-compulsivos e para a melhoria da regulagdo emocional. Como destacam
os autores, a pratica favorece o desenvolvimento de estratégias adaptativas de
regulagéo cognitiva e emocional.

Complementarmente, Ikenobo, Mochizuki e Kuwahara (2015) observam que
a pratica em contextos de cuidado com idosos contribui para a manutencao da
estabilidade emocional e da qualidade de vida. Segundo os autores, o
envolvimento com estimulos visuais, tateis e olfativos favorece o engajamento
cognitivo e emocional, reforcando o papel da integracao sensorial na experiéncia
da pratica.

Dessa forma, a analise dos estudos permite identificar trés eixos principais
de contribuicdo da pratica da lkebana. O primeiro refere-se a autorregulacao
emocional e fisiolégica, envolvendo redugdo da ansiedade e modulagédo de
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respostas corporais. O segundo diz respeito aos processos cognitivos e
atencionais, incluindo concentragdo, planejamento, memoria e tomada de deciséo.
O terceiro eixo esta relacionado a experiéncia perceptiva e a integragéo sensorial,
evidenciando o papel da lkebana na articulagdo entre percepgao, agao e ambiente.

Quadro 5 — Sintese analitica dos eixos de contribui¢do da pratica da lkebana para a autorregulagcao

emocional, cognicdo e experiéncia perceptiva

Eixo Beneficios Sistemas Evidéncias na Sintese
analitico identificados cerebrais literatura interpretativa
envolvidos
Regulagdo | Redugédo da Amigdala; insula; De acordo com A Ikebana atua
emocional | ansiedade; hipotalamo; tronco | Sasaki et al. (2011), | como regulador
e aumento de encefalico; sistema | ha desaceleragao psicofisioldgico,
autébnoma afetos positivos; | nervoso da frequéncia integrando
relaxamento; autdbnomo; cortex respiratoria €mogao e corpo,
modulagao da pré-frontal medial associada a favorecendo
respiragao; contemplagéao de estados de
estabilidade Ikebana; segundo equilibrio e
emocional Homma e Oizumi reducao da
(2015), a pratica hiperativagcao
reduz ansiedade e emocional
melhora estados
afetivos; como citam
Ikenobo, Mochizuki
e Kuwahara (2015),
ha melhora da
estabilidade
emocional em
contextos de
cuidado
Processos | Aumento da Cortex pré-frontal Segundo Ikenobo et | A pratica
cognitivos concentracao; dorsolateral; redes | al. (2013), ha configura-se
e atencgao frontoparietais; aumento de ondas Como exercicio
atencionais | sustentada; circuito cortico- alfa e alternancia cognitivo
planejamento; estriatal; talamo entre foco e complexo,
memoria; relaxamento; de promovendo
tomada de acordo com Hitomi e | integracéo entre
decisao; Yuizono (2024), a atengao, controle
controle pratica favorece executivo e
inibitorio; atengao plena e processamento
autorregulacao autoconsciéncia; consciente
como apontam Shen
e Xie (2023), ha
melhora da
regulagao cognitiva;
segundo Thode et
al. (2024), ha
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aumento da atengao
e flexibilidade
cognitiva
Percepgdo | Refinamento da | Cortex occipital e Como cita Ikenobo A Ikebana
estética e percepcao parietal; cortex et al. (2013), articula
integracdo | estética; somatossensorial; | especialistas percepgao, corpo
sensorial integragao insula; sistema desenvolvem e ambiente,
multissensorial; limbico; redes de critérios estéticos promovendo
consciéncia cognigao estética refinados; segundo uma experiéncia
corporal; Kopytin e Zhou estética
criatividade; (2021), ha integrada que
conexao com a integracao corpo- amplia a
natureza mente-natureza; de | consciéncia
acordo com Lau sensorial e
(2010), a pratica simbdlica
promove
reorganizagao
perceptiva e foco
experiencial

Fonte: Elaborado pelas autoras com base em Sasaki et al. (2011); Homma e Oizumi (2015);
Ikenobo et al. (2013); Ikenobo, Mochizuki e Kuwahara (2015); Hitomi e Yuizono (2024); Thode et al.
(2024); Shen e Xie (2023); Lau (2010); Kopytin e Zhou (2021).

A organizagdo dos achados em trés eixos evidencia que a pratica da
Ikebana ndo atua de forma isolada em dominios especificos, mas se associa a
integracao entre dimensdes emocionais, cognitivas e sensoriais da experiéncia.

Sob o ponto de vista da autorregulagédo emocional, observa-se que a pratica
esta associada a reducéo da ansiedade e a estabilizagdo de respostas fisiologicas,
sugerindo sua contribuicdo para processos de regulagdo emocional. No eixo
cognitivo, destaca-se o envolvimento de fungdes atencionais, planejamento e
tomada de decisao, indicando que a lkebana pode ser compreendida como uma
atividade que mobiliza e favorece o desenvolvimento de processos cognitivos. Por
fim, no eixo perceptivo, evidencia-se o papel da pratica na ampliacdo da
sensibilidade estética e sensorial, articulando percepgao, agdo e ambiente.

Essa convergéncia sugere que a Ikebana pode ser interpretada como uma
pratica integradora, na qual emocgdo, cognicdo e percepgdao se articulam de
maneira dinamica. No entanto, é importante ressaltar que, embora os trés eixos
estejam sustentados pela literatura, a maioria das evidéncias disponiveis € indireta.

Assim, a consisténcia do argumento reside na articulagdo tedrica entre estudos
21
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empiricos, psicofisiolégicos e fenomenoldgicos, mais do que em demonstragdes
diretas.

Cabe destacar que, conforme apontado pelos proprios estudos, ainda ha
limitacbes metodoldgicas relevantes, uma vez que poucos trabalhos utilizam
técnicas diretas de mensuracdo neurofisioldgica. Em grande parte, as

interpretacbes baseiam-se em indicadores comportamentais, autorrelatos e
medidas fisiolégicas. Esse aspecto ndo invalida os achados, mas indica a
necessidade de aprofundamento empirico por meio de delineamentos
experimentais mais controlados e do uso de técnicas como fMRI e EEG de alta
densidade, especialmente em estudos longitudinais.

Em sintese, a pratica da lkebana pode ser compreendida como uma
atividade integradora associada a beneficios que ultrapassam o campo estético,
envolvendo dimensdes emocionais, cognitivas e perceptivas. Como evidenciam os
estudos analisados, trata-se de uma pratica com potencial para contribuir com
investigacdes que articulam arte, cognigao e principios da neurociéncia aplicados

ao design e a experiéncia humana.

Quadro 6 — Evidéncias sobre os efeitos da pratica da Ikebana na autorregulacdo emocional,

cognicao e experiéncia perceptiva segundo os estudos analisados

Autor/Ano | Tipo de estudo Beneficios Dominio Sintese
identificados neurofuncional interpretativa
associado

Sasaki et Experimental Reducéo da Sistema nervoso Indica regulagéo

al., 2011 frequéncia auténomo; emocional e
respiratoria; sistema limbico fisioldégica
diminuicao da mediada pela
ansiedade experiéncia

estética

Homma; Experimental Reducéo da Sistema limbico; Evidencia

Oizumi, ansiedade; cortex pré-frontal; | modulagao

2015 aumento de circuito de emocional e
sentimentos recompensa ativacao de
positivos; estados afetivos
relaxamento positivos

Ikenobo et EEG Aumento de ondas | Redes talamo- Demonstra

al., 2013 alfa; relaxamento corticais; cortex equilibrio entre
atento; pré-frontal foco cognitivo e
concentragao relaxamento

22
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Ikenobo et Experimental Desenvolvimento Coértex occipital, Sugere
al., 2013 de julgamento parietal e pré- plasticidade neural
estético refinado frontal associada a
percepgao
estética
Hitomi; Qualitativo Aumento da Redes de Relaciona lkebana
Yuizono, autoconsciéncia; atencgao; cortex a pratica de
2024 atengao ao pré-frontal mindfulness
presente;
concentragéo
Thode et Experimental Melhora da Coértex pré-frontal; | Indica
al., 2024 (idosos) atengéo; aumento redes executivas | fortalecimento da
da curiosidade; regulagao
distanciamento cognitiva
cognitivo
Lau, 2010 Tedrico-aplicado | Redugéao de Cortex pré-frontal; | Aponta efeito
pensamentos redes atencionais | restaurador
indesejados; cognitivo
sensagao de
renovagao mental
Kopytin; Teorico Integragao corpo- insula; sistema Evidencia
Zhou, 2021 mente; aumento da | limbico; redes de | integracédo
criatividade; interocepcao sensorio-
equilibrio emocional emocional e
consciéncia
corporal
Shen; Xie, Experimental Reducéao de Circuito cértico- Indica melhora do
2023 clinico sintomas estriatal; pré- controle inibitério
obsessivo- frontal e flexibilidade
compulsivos; cognitiva
melhora da
regulagéo
emocional
Ikenobo; Aplicado Estabilidade Sistema limbico; Sugere efeito
Mochizuki; (idosos) emocional; melhora | redes autbnomas | protetor sobre
Kuwahara, da qualidade de saude mental
2015 vida
Watters et Fenomenologico | Bem-estar; Default Mode Relaciona lkebana
al., 2012 engajamento Network; sistema | a construgao de
significativo; de recompensa significado
sentido existencial pessoal
Fortuna, Tedrico Calma; Cortex pré-frontal | Indica regulagéo
2021 mindfulness; medial; cingulo emocional e
relaxamento anterior atengao plena
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Kopytin; Tedrico Alinhamento com a | Redes sensorio- Favorece
Zhou, 2021 natureza; motoras; insula integracao
consciéncia percepgao-corpo-
corporal ampliada ambiente
Hitomi; Qualitativo Melhora da Cortex pré-frontal; | Sugere impacto
Yuizono, criatividade e redes executivas | em fungdes
2024 tomada de decisao cognitivas
superiores
Thode et Experimental Promocgéao de bem- | Sistema limbico; Evidencia
al., 2024 estar psicolégico redes de atengao | potencial
em idosos terapéutico em
envelhecimento
Ikenobo et Experimental Integracao entre Cortex pré-frontal; | Indica
al., 2013 planejamento e cerebelo coordenagao entre
execugao cognigao e agao
Sasaki et Experimental Relaxamento Sistema limbico; Relagao entre
al., 2011 induzido por insula percepgao
estimulo visual estética e
resposta
emocional
Homma; Experimental Integracdo mente- Sistema Evidencia
Oizumi, corpo autbnomo; cértex | coordenagao entre
2015 pré-frontal €emocgao e
fisiologia
Shen; Xie, Clinico Aumento da Cortex pré-frontal | Relaciona pratica
2023 autoeficacia dorsolateral a regulagao
comportamental
Watters et Fenomenolodgico | Engajamento Sistema de Sustenta
al., 2012 ocupacional recompensa; rede | motivagao e
significativo de saliéncia envolvimento

Fonte: Elaborado com base em Sasaki et al. (2011); Homma e Oizumi (2015); Ikenobo et al. (2013);
Ikenobo, Mochizuki e Kuwahara (2015); Hitomi e Yuizono (2024); Thode et al. (2024); Lau (2010);
Kopytin e Zhou (2021); Shen e Xie (2023); Watters et al. (2012); Fortuna (2021).

A analise dos estudos permite identificar quatro grandes categorias de beneficios:

1. Autorregulagdo emocional

Reducéo da ansiedade, aumento de afetos positivos e maior estabilidade
emocional, indicando a contribuigdo da pratica para processos de regulagao
emocional.

2. Processos cognitivos
Aprimoramento da ateng¢do, concentragdo, memoria e tomada de decisao,

24
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sugerindo o envolvimento de fungdes cognitivas relacionadas ao planejamento e a
organizacgéao da acgao.

3. Integragao entre percepcao e agcao

Modulagao da respiragcdo, ampliagao da consciéncia corporal e articulagao entre
percepgao sensorial e movimento, evidenciando a integragao entre diferentes
dimensdes da experiéncia.

4. Experiéncia estética e construcao de sentido

Desenvolvimento da sensibilidade estética, criatividade e elaboracio de
significados, contribuindo para a relagcéo entre percepc¢ao, interpretagao e
experiéncia subjetiva.

A analise integrada da literatura evidencia que a pratica da lkebana se
configura como uma atividade complexa e multifacetada, associada a articulagao
entre dimensdes emocionais, cognitivas e perceptivo-sensoriais. De acordo com os
estudos examinados, observa-se que seus efeitos ndo se restringem a dimenséao
estética, mas abrangem a autorregulagdo emocional, o envolvimento de processos
cognitivos e a ampliacéo da experiéncia perceptiva.

Nesse sentido, a lkebana pode ser compreendida como uma pratica
integradora, que favorece a articulacdo entre percepg¢ao, cognicdo e emocao,
contribuindo para o bem-estar e para a organizagao da experiéncia. Contudo, como
indicam os proprios autores, a predominancia de evidéncias indiretas aponta para a
necessidade de aprofundamento metodoldgico por meio de investigagcbes com
delineamentos experimentais mais controlados e técnicas de mensuragéo
neurofisiolégica.

Ainda assim, os achados convergem ao indicar o potencial da lkebana como
campo relevante para estudos que articulam arte, cognicdo e principios da
neurociéncia, especialmente no contexto de aplicagdes voltadas ao design, a
saude e a experiéncia do habitar.

9 AUTORREGULAGAO EMOCIONAL E COGNITIVA: FUNDAMENTOS
TEORICOS E IMPLICAGOES NA PRATICA DA IKEBANA

A autorregulagdo constitui um processo central na organizagao do
comportamento humano, envolvendo a capacidade de influenciar as proéprias
respostas emocionais por meio de estratégias cognitivas, comportamentais e
atencionais. Conforme discutido por McRae e Gross (2020), a autorregulagéo nao

se restringe ao controle reativo das emogdes, mas envolve um conjunto de
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processos que incluem a identificagdo da necessidade de regulagao, a selegao de
estratégias e o monitoramento de seus efeitos ao longo do tempo . Nesse sentido,
a autorregulacdo configura-se como uma habilidade fundamental para o equilibrio
entre emocgao, cognigao e comportamento.

Sob o ponto de vista dos principios da neurociéncia, a autorregulagao
envolve a atuagdo coordenada de processos de controle cognitivo e sistemas
emocionais. Estudos indicam que estratégias como a reavaliagdo cognitiva
mobilizam mecanismos de controle executivo que influenciam a experiéncia
emocional e sua expressao, conforme evidenciado por Goldin et al. (2008), ao
demonstrarem que essa estratégia esta associada a modulagdo da experiéncia
emocional e de respostas comportamentais. De forma complementar, o controle
cognitivo das emog¢des depende da interagdo entre processos atencionais e de
reinterpretacdo, permitindo modificar o significado atribuido aos estimulos
emocionais e, consequentemente, suas respostas associadas, como discutido por
Ochsner e Gross (2005)

No contexto da pratica da Ikebana, a autorregulagdo emocional manifesta-se
de forma consistente. De acordo com Sasaki et al. (2011), a contemplacdo de
arranjos de lkebana promove reducao da frequéncia respiratéria, indicando
regulagédo fisiolégica e diminuicdo de estados ansiosos. Corroborando essa
perspectiva, segundo Homma e Oizumi (2015), a pratica ativa contribui para a
reducao da ansiedade e o aumento de afetos positivos, evidenciando a articulagao
entre processos emocionais e fisioldgicos.

Além disso, a pratica mobiliza processos de autorregulagdo cognitiva.
Segundo lkenobo et al. (2013), a atividade envolve alternancia entre concentragao
e relaxamento, associada a padrdes de atividade que indicam equilibrio entre foco
atencional e repouso mental. De acordo com Hitomi e Yuizono (2024), a Ikebana
favorece a autoconsciéncia e a atengdo ao momento presente, elementos centrais
para a autorregulagdo, pois ampliam o monitoramento dos préprios estados
internos.

A partir dessa perspectiva, é possivel compreender a autorregulagcdo como

um processo que opera em diferentes niveis temporais. Em nivel imediato, envolve
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0 uso de estratégias conscientes para lidar com demandas emocionais especificas.
Em um nivel mais gradual, a repeticdo dessas estratégias pode contribuir para
mudangas mais estaveis nos padrdes de resposta emocional, configurando um
processo de adaptagdo ao longo do tempo. Essa distingdo, embora inferida
teoricamente, reforgca a compreensao de que praticas continuas, como a Ikebana,
podem favorecer ndo apenas a modulagcado de estados emocionais momentaneos,
mas também a organizagdo mais duradoura da experiéncia emocional.

A distingdo entre autorregulagéo e recalibragem emocional evidencia dois
niveis complementares de organizagdo do comportamento: um nivel imediato,
relacionado ao uso de estratégias conscientes e situacionais de regulagao, e outro
de carater gradual, associado a mudangas progressivas nos padrdes de resposta
emocional ao longo do tempo. Enquanto a autorregulagdo atua na gestdo das
emogodes no cotidiano, a recalibragem pode ser compreendida, neste estudo, como
um processo inferido a partir da repeticdo dessas estratégias, resultando em
formas mais estaveis de responder as experiéncias emocionais. Essa relacao
reforca a ideia de que praticas como a lkebana podem nao apenas favorecer a
modulagdo de estados emocionais momentaneos, mas também contribuir, de
forma indireta, para mudangas mais duradouras na organizagdao da experiéncia
emocional.

No ambito clinico, segundo Shen e Xie (2023), a pratica da lkebana,
associada a abordagens terapéuticas, esta relacionada a redugdo de sintomas
obsessivo-compulsivos € a melhoria da regulagcdo emocional, indicando seu
potencial como estratégia complementar em contextos de cuidado. De acordo com
Lau (2010), a atividade também favorece a reducéo de pensamentos indesejados e
o aumento do foco atencional, aspectos diretamente relacionados a autorregulagao
cognitiva. Nesse sentido, a pratica da Ikebana pode ser compreendida como uma
atividade que mobiliza processos autorregulatorios, contribuindo para a adaptagao
emocional e para o bem-estar.

A distincdo entre autorregulacdo e recalibragem emocional permite
aprofundar a compreensado dos processos envolvidos na relagdo entre praticas

experiencialmente orientadas, como a lkebana, e a organizagédo da experiéncia
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emocional. Conforme sistematizado no Quadro 7, a autorregulacdo emocional

refere-se a um conjunto de estratégias por meio das quais o individuo influencia

suas emocgdes, seja por meio de processos cognitivos, comportamentais ou

atencionais, atuando de forma imediata sobre a experiéncia emocional. Nesse

sentido, como discutido por McRae e Gross (2020), a autorregulagdo envolve

etapas como identificacdo da necessidade de regulacdo, selegdo de estratégias e

monitoramento de sua eficacia.

Quadro 7—- Relagao entre autorregulacéo e recalibragem emocional, a pratica continua da
autorregulagao contribui para a recalibragem dos circuitos emocionais

Dimensao analitica

Autorregulagcdo emocional

Recalibragem emocional

implicita, envolvendo
selegdo, implementacédo e
monitoramento de
estratégias

Definicao Processo pelo qual o Processo de mudanga gradual nos
individuo influencia suas padrdes de resposta emocional ao
emocdes por meio de longo do tempo, decorrente da
estratégias cognitivas, repeticdo de estratégias regulatorias
comportamentais ou e da adaptagao a experiéncias
atencionais, modulando sua | emocionais
experiéncia e expressao
emocional

Natureza Pode ser consciente ou Predominantemente implicita e

adaptativa, associada a processos
de desenvolvimento e
aprendizagem emocional ao longo
do tempo

Temporalidade

Imediata e situacional,
ocorrendo durante ou logo
apos a ativagdo emocional

Progressiva, ocorrendo em médio e
longo prazo, com alteragcdes
graduais na forma de responder a
estimulos emocionais

Mecanismo de agao

Envolve estratégias como
reavaliagdo cognitiva,
controle atencional e
modulacdo comportamental
da resposta emocional

Decorre da repeticao dessas
estratégias, promovendo ajustes
nos padrdes de resposta emocional
e na sensibilidade a estimulos

Exemplo

Reinterpretar uma situagao
emocional para reduzir sua
intensidade ou controlar sua
expressao

Reducéo progressiva da reatividade
emocional apds exposigao repetida
a situagdes previamente
desafiadoras

Nivel de consciéncia

Pode envolver processos
conscientes e deliberados,
embora também inclua
componentes automaticos

Majoritariamente implicito,
resultante de processos adaptativos
e experiéncias acumuladas

Relagao entre os
processos

A pratica continua de
estratégias de
autorregulacao contribui para
mudangas mais duradouras
na forma de responder as
emogoes

A recalibragem pode ser
compreendida como resultado da
repeticdo e consolidagao de
estratégias autorregulatérias ao
longo do tempo

Fonte: Elaborado pelas autoras com base em McRae e Gross (2020); Ochsner e Gross (2005);
Goldin et al. (2008); Crowell, Beauchaine e Linehan (2009).
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Por outro lado, a recalibragem emocional pode ser compreendida como um
processo gradual de reorganizagao dos padrdes de resposta emocional, decorrente
da repeticdo e consolidagao de estratégias autorregulatérias ao longo do tempo.
Embora esse conceito nao seja explicitamente nomeado dessa forma na literatura,
ele pode ser inferido a partir de modelos desenvolvimentais que enfatizam a
interagdo entre vulnerabilidades individuais e contextos ambientais na construgao
de padrdées emocionais mais estaveis. Nesse sentido, Crowell, Beauchaine e
Linehan (2009) destacam que a regulagdo emocional se desenvolve a partir de
processos dindmicos e cumulativos, nos quais experiéncias repetidas moldam a
forma como o individuo responde a estimulos emocionais.

A relacdo entre esses dois processos revela-se fundamental para
compreender os efeitos de praticas como a Ikebana. Enquanto a autorregulagao
atua no nivel imediato, promovendo ajustes situacionais nas respostas emocionais,
a repeticdo dessas estratégias pode contribuir para mudang¢as mais duradouras na
organizagao da experiéncia emocional. Como discutido por Goldin et al. (2008),
diferentes estratégias regulatérias, como a reavaliagao cognitiva e a supressao,
produzem efeitos distintos na experiéncia emocional e em sua expressao,
indicando que a forma como o individuo regula suas emogdes influencia
diretamente sua adaptagao ao longo do tempo.

Além disso, estudos sobre controle cognitivo da emocédo indicam que
estratégias como a modulagdo atencional e a reinterpretacdo de significados
desempenham papel central na regulagdo emocional, contribuindo para a
reorganizagao da experiéncia subjetiva e para a adaptacao a diferentes contextos.
Complementarmente, evidéncias provenientes de revisdes integrativas indicam que
praticas baseadas em ateng¢ao plena favorecem o desenvolvimento de habilidades
de regulacdo emocional, ampliando a capacidade de lidar com estresse, ansiedade
e outras demandas emocionais.

Nesse contexto, a pratica da |kebana pode ser compreendida como uma
atividade que favorece tanto a autorregulacéo quanto processos de mudanca mais

duradouros na forma de experienciar e responder as emocgdes. Ao envolver
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atencado sustentada, organizagao perceptiva, tomada de decisdo e engajamento
sensorial, a pratica cria condigbes para o desenvolvimento de estratégias
autorregulatérias que, quando repetidas ao longo do tempo, podem contribuir para
a reorganizagao dos padrdes emocionais.

Dessa forma, a articulagdo entre autorregulacédo e recalibragem emocional,
conforme sistematizada no Quadro 7, oferece um referencial tedrico consistente
para interpretar os efeitos da lkebana na autorregulagdo emocional, nos processos
cognitivos e na experiéncia perceptiva, em consonancia com o objetivo geral deste
estudo.

A dimensao processual da autorregulagcdo emocional pode ser
compreendida a partir de modelos que descrevem a regulagdo como um conjunto
de etapas interdependentes, envolvendo identificacdo da necessidade de
regulacédo, selecdo de estratégias, implementacdo e monitoramento de seus
efeitos. Conforme discutido por McRae e Gross (2020), a autorregulagdo nao
implica supressao das emog¢des, mas a modificacdo de sua intensidade, duragao

ou expressao por meio de estratégias cognitivas, atencionais e comportamentais.

Nesse contexto, a regulagdo emocional envolve a capacidade de reconhecer
estados emocionais, direcionar a atengao, reinterpretar significados e modular
respostas, configurando um processo dindmico e continuo. De acordo com
Ochsner e Gross (2005), estratégias como controle atencional e reavaliagao
cognitiva permitem influenciar a forma como as emocgdes sdo experimentadas e

expressas.

Além disso, evidéncias experimentais indicam que diferentes estratégias
regulatorias produzem efeitos distintos sobre a experiéncia emocional. Segundo
Goldin et al. (2008), estratégias como reavaliagdo cognitiva tendem a reduzir a
intensidade da emogao, enquanto estratégias como supressado apresentam efeitos

mais limitados sobre a experiéncia subjetiva.

Dessa forma, a autorregulagdo pode ser compreendida como um processo
que envolve multiplas operagdes integradas, articulando percepcgéo, cognigao e

acao, com implicagdes diretas para o bem-estar e para a adaptacdo emocional.
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Quadro 8 — Processo de autorregulagédo emocional
Etapa Descrigao Implicagao funcional
Identificagdo da Reconhecimento do estado Permite o direcionamento da atencao
emog¢ao emocional e da necessidade de para aspectos relevantes da
regulacao experiéncia
Selegéo de Escolha de estratégias Envolve decisdo sobre como modificar
estratégia regulatérias, como reavaliacdo ou a resposta emocional

controle atencional

Implementacgao

Aplicacao da estratégia escolhida Influencia a intensidade e a forma de
(ex.: reinterpretagéo, foco expressao da emogao
atencional)

Monitoramento

Avaliacao continua da eficacia da Permite ajustes e refinamento das

estratégia respostas emocionais

Fonte: Elaborado pelas autoras com base em McRae e Gross (2020); Ochsner e Gross

Além disso

(2005); Goldin et al. (2008)

, conforme sistematizado no Quadro 9, a autorregulacao

emocional envolve um conjunto de habilidades interdependentes que incluem a

consciéncia emocional, expressa na capacidade de identificar e diferenciar estados

afetivos; a regulagcdo da atencdo, que permite direcionar o foco para aspectos

relevantes da experiéncia; a reavaliagao cognitiva, relacionada a modificagdo do

significado atribuido as situacdes; a modulagdo comportamental, que envolve o

ajuste das respostas expressivas; e 0 monitoramento emocional, responsavel pela

avaliagdo continua

da eficacia das estratégias adotadas.

Quadro 9 — Habilidades associadas a autorregulagcdo emocional

Habilidade

Descrigao

Consciéncia

emocional

Capacidade de identificar e diferenciar estados emocionais

Atencao regulada

Direcionamento intencional do foco atencional para aspectos relevantes

Reavaliagao cognitiva

Modificagdo do significado atribuido a situagées emocionais
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Modulagao Ajuste das respostas expressivas e agdes relacionadas a emocgéo
comportamental
Monitoramento Avaliagao continua dos efeitos das estratégias utilizadas
emocional

Fonte: Elaborado pelas autoras com base em McRae e Gross (2020); Ochsner e Gross
(2005); Goldin et al. (2008)

Dessa forma, a autorregulagdo configura-se como um eixo estruturante na
compreensao dos efeitos da Ikebana, articulando dimensdes emocionais,
cognitivas e perceptivo-sensoriais. A pratica favorece a integragcdo entre essas
dimensdes, contribuindo para a organizagdo da experiéncia e para a ampliagéo da
capacidade adaptativa dos individuos.

Entretanto, € importante destacar que, conforme apontado pelos estudos, a
maioria das evidéncias ainda € indireta, baseada em indicadores comportamentais
e psicofisiolégicos. Isso indica a necessidade de investigagbes futuras com
delineamentos mais controlados e técnicas de mensuragdo que permitam
aprofundar a compreensao dos processos envolvidos.

Em sintese, a lkebana pode ser compreendida como uma pratica que
favorece o desenvolvimento da autorregulacdo emocional e cognitiva, atuando
como mediadora entre percepc¢ao, acao e ambiente, e contribuindo para o bem-

estar e para a organizagao da experiéncia.

10 CONSIDERAGOES FINAIS

A analise de escopo da literatura evidencia que a pratica da lkebana se
configura como uma atividade complexa e integradora, associada a articulagao
entre dimensdes emocionais, cognitivas e perceptivo-sensoriais. De acordo com os
estudos analisados, seus efeitos ultrapassam a dimensao estética, contribuindo
para a autorregulagdo emocional, o envolvimento de processos cognitivos e a

ampliagdo da experiéncia perceptiva. Nesse sentido, a lkebana pode ser
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compreendida como uma pratica com potencial autorregulador, na medida em que
favorece a modulacdo das respostas emocionais, a redu¢cdo da ansiedade e a

promogao de estados de calma e atencéo.

Os estudos de Sasaki et al. (2011) e Homma e Oizumi (2015) indicam que a
pratica e a contemplacao da lkebana estado associadas a diminuicdo da frequéncia
respiratoria e a reducdo de estados ansiosos, evidenciando sua relacdo com
processos de regulagdo emocional e fisiologica. De acordo com lkenobo et al.
(2013), a alternancia entre concentragao e relaxamento durante a atividade sugere
o0 envolvimento de processos atencionais e de planejamento, relevantes para a
autorregulagao cognitiva. Corroborando essa perspectiva, Hitomi e Yuizono (2024)
e Thode et al. (2024) apontam que a pratica favorece estados de atengcédo ao
momento presente, autoconsciéncia e flexibilidade cognitiva, contribuindo para o

bem-estar ao longo do ciclo de vida.

A luz dos principios da neurociéncia, os achados podem ser interpretados
como indicativos da interacdo entre processos de controle cognitivo, atencédo e
regulacdo emocional, sem que se possam estabelecer relagdes causais diretas.
Nesse sentido, a pratica da lkebana favorece a articulacdo entre percepcao,
cognicdo e emocgao, contribuindo para a organizagdo da experiéncia e para a

adaptacao a diferentes contextos.

Entretanto, apesar da convergéncia dos resultados, observa-se que grande
parte das evidéncias disponiveis ainda se baseia em indicadores indiretos, como
medidas psicofisiologicas e relatos subjetivos. Esse aspecto reforga a necessidade
de investigagcbes com maior rigor metodolégico, capazes de aprofundar a

compreensao dos processos envolvidos.

Como desdobramentos futuros, destacam-se algumas possibilidades de
investigacao. Estudos experimentais e quase-experimentais, com grupos controle,

podem contribuir para avaliar de forma mais precisa os efeitos da pratica.
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Delineamentos longitudinais s&do particularmente relevantes para investigar

possiveis mudangas ao longo do tempo associadas a pratica continuada.

Além disso, a utilizacdo de diferentes estratégias metodoldgicas pode
ampliar a compreensdo do fenbmeno. A mensuragdo de indicadores
psicofisiologicos, como variabilidade da frequéncia cardiaca, padrdes respiratorios
€ niveis hormonais, pode oferecer evidéncias complementares. A aplicacido de
instrumentos psicométricos voltados a avaliacao de ansiedade, atencdo, bem-estar

e autorregulagao também se apresenta como um caminho promissor.

A integracdo de métodos quantitativos e qualitativos, por meio de
abordagens de métodos mistos, pode contribuir para uma compreensao mais
abrangente da experiéncia do praticante, articulando dados objetivos e subjetivos.
Adicionalmente, investigagcdes que explorem a relagdo entre praticas estéticas,
percepgdao ambiental e organizagdo do espago podem ampliar o didlogo com os

campos do design e da arquitetura.

Dessa forma, conclui-se que a Ikebana apresenta potencial relevante como
pratica associada a autorregulagdo emocional e cognitiva, contribuindo para o bem-
estar e para a organizagdo da experiéncia. Ao favorecer a articulagdo entre
percepgcado, cognicdo e emogao, a pratica se insere como uma estratégia
significativa no contexto contemporaneo, marcado por demandas relacionadas a

saude mental e a sobrecarga cognitiva.

Por fim, o aprofundamento das investigag¢des cientificas podera consolidar a
Ikebana como um campo relevante na interface entre arte, principios da
neurociéncia e bem-estar humano, ampliando suas possibilidades de aplicagao nos

campos do design, da saude e da educagao.
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