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Titulo: “A aplicacao da pratica mental como estratégia de regulacdo da ansiedade na performance de

alunos do 3° ciclo e secundario de clarinete”

Resumo

O presente Relatorio de Estagio foi redigido no &mbito da unidade curricular Estagio Profissional,
pertencente ao Mestrado em Ensino de Musica da Universidade do Minho. Este relatorio expée um projeto
de intervencdo pedagdgica, implementado no ano letivo de 2020/2021, no Conservatorio de Guimaraes.
0 tema do projeto de intervencdo pedagogica incidiu na aplicacdo da pratica mental como estratégia de
regulacao da ansiedade em alunos do 3° ciclo e secundario de clarinete. O proposito desta investigacao
passou por compreender se a utilizacao da pratica mental teve efeitos positivos na reducdo da ansiedade
de alunos do 3° ciclo e secundario, e compreender quais as estratégias mais eficazes tendo em atencao

o tipo de ansiedade dos alunos.

Na literatura tem sido observado um crescente nimero de estudos sobre a pratica mental como
estratégia para o desenvolvimento das diversas competéncias musicais. No ramo da ansiedade, também
se observa um grande numero de estudos publicados o que demonstra uma area muito desenvolvida.
Apesar do enfoque nestas duas areas em particular, o potencial da pratica mental na regulacdo da
ansiedade continua a ser pouco explorado, principalmente em alunos mais novos. Deste modo, a
implementacao deste projeto também permitiu a exposicao e consciencializacao deste tipo de pratica

em alunos do 3° ciclo e Secundario.

A investigacao foi realizada com base na metodologia de investigacdo-acdo. Os instrumentos de
recolha utilizados foram somente qualitativos e consistiram em entrevistas pré e pds intervencdo e na
observacdo das aulas intervencionadas. Durante a intervencao, foram lecionadas duas aulas a cada aluno
onde foram inseridos exercicios de pratica mental e posteriormente observados os efeitos sentidos. Na
segunda aula lecionada foram realizadas adaptacdes na estrutura da aula e a aplicacdo de exercicios
diferentes com o proposito da recolha de mais dados. Em geral, os resultados obtidos revelam-se
animadores, visto que foram observadas diversas reacdes positivas num curto tempo de investigacao.
Todos os alunos intervencionados declararam melhorias apos a utilizacéo da pratica mental sentindo-se

mais calmos, concentrados e com melhor controlo técnico.

Palavras-chave: Pratica mental, ansiedade na performance musical, ensino de musica, clarinete, 3°

ciclo e secundario



Title: “The application of mental practice as an anxiety regulation strategy in the performance of 3rd

cycle and secondary clarinet students”

Abstract

This Internship Report was written under the curricular unit Professional Internship, belonging to
the Master in Music Teaching at the University of Minho. This report exposes a pedagogical intervention
project, implemented in the school year 2020/2021, in Guimaraes Conservatory. The theme of the
pedagogical intervention project focused on the application of mental practice as an anxiety regulation
strategy in 3rd cycle and secondary clarinet students. The purpose of this research was to understand if
the use of mental practice had positive effects on reducing anxiety in 3rd cycle and secondary school
students, and to understand which strategies are more effective taking into account the type of students'

anxiety.

An increasing number of studies on mental practice as a strategy for the development of different
musical skills have been observed in the literature. In the field of anxiety, a large number of published
studies is also observed which shows a very developed area. Despite the focus on these two areas in
particular, the potential of mental practice in anxiety regulation remains little explored, especially in
younger students. Thus, the implementation of this project also allowed exposure and awareness of this

type of practice in 3rd cycle and secondary school students.

The research was carried out based on the methodology of action research. The collection
instruments used were only qualitative and consisted of pre- and postintervention interviews and
observation of the intervened classes. During the intervention, two lessons were taught to each student
where mental practice exercises were inserted and afterwards the effects felt were observed. In the
second lesson, adaptations in the structure of the lesson and the application of different exercises were
made in order to collect more data. In general, the results obtained are encouraging as several positive
reactions were observed in a short period of time of investigation. All the students who participated
declared improvements after the use of the mental practice, feeling calmer, more concentrated and with

better technical control.

Key-words: Mental practice, music performance anxiety, music teaching, clarinet
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Introducao

Este Relatério de Estagio aborda essencialmente o Plano de Intervencdo Pedagogica concretizado
durante o Estagio Profissional que decorreu no Conservatério de Guimaraes no grupo de recrutamento
MO4 (clarinete). Este projeto teve como tematica a abordagem e impacto da pratica mental na regulacdo
da ansiedade na performance musical, exclusivamente em alunos do 3° ciclo e Secundario. Através da
metodologia investigacdo-acdo foi possivel interagir com alunos que demonstravam sintomas de
ansiedade na performance musical e explorar diferentes exercicios de pratica mental com o objetivo de

compreender se a pratica mental regula ou nao a ansiedade nestes alunos.

A pratica mental refere-se a um tipo de pratica contraria a pratica fisica (tipo de pratica que é
comummente utilizada no estudo diario). Atualmente existem diversos estudos que demonstram os
diversos beneficios da pratica mental na performance musical. Perante esse conhecimento achei
essencial introduzir a pratica mental a estudantes de musica e contribuir para o desenvolvimento e
divulgacao da tematica. Além disso, relacionei a pratica mental com a regulacédo da ansiedade em alunos

e investiguei o potencial deste tipo de pratica.
Para uma melhor compreensao do percurso deste projeto dividi este trabalho em cinco capitulos.

No capitulo | é exposto um enquadramento tedrico sobre a tematica investigada realcando os
temas da pratica mental e a ansiedade na performance musical. Este enquadramento foi realizado sob
a forma de uma revisao de literatura. Além desta revisao de literatura foi também realizado um estado

da arte relativo ao tema da pratica mental.

No capitulo 1l é explanado o contexto onde foi inserida a intervencdo. Neste capitulo é
apresentado uma descricdo da instituicdo de acolhimento e da classe de clarinete que foi observada

durante o Estagio Profissional.

No capitulo Il sdo apresentadas e descritas todas as fases do Plano de Intervencao Pedagogica
desde a escolha do tépico a investigar até a explanacao de toda a intervencéao realizada. Neste capitulo,

o leitor pode observar detalhadamente todo o processo realizado ao longo do Estagio Profissional.

Apds os dados recolhidos durante a intervencao pedagoégica foi realizada a analise de dados, no
capitulo IV. Sao analisados os dados individualmente tendo em conta a informacao obtida através das

entrevistas e das aulas que foram lecionadas.



Por fim, no capitulo V sdo expostos os principais resultados retirados da analise de dados
procedendo-se a uma compreensao do trabalho realizado durante o ano letivo, bem como a uma reflexao

do trabalho que pode ser realizado futuramente.



CAPITULO I - Enquadramento teérico da intervencio pedagégica

1. Contextualizacao da tematica pratica mental

1.1. O conceito de pratica mental
Para discutir e definir a pratica mental é essencial definir o conceito de “pratica fisica”. Segundo
Brooks (1995, p.4), “pratica fisica” ¢ o “ensaio de uma tarefa musical incorporando 0s movimentos
musculares necessarios (diafragma, cara, maos etc.) para tocar o instrumento musical resultando num

produto audivel™.

Relativamente ao conceito de pratica mental, este tem sido alvo de debate entre os investigadores
pois pode assumir diferentes definicdes. De acordo com Driskell et al. (1994, p.481), a pratica mental
refere-se ao “ensaio cognitivo de uma tarefa na auséncia do seu movimento fisico”2. Coffman (1990,
p.187) mostra uma perspetiva semelhante adicionando que a pratica mental é “o ensaio dissimulado ou
imaginario de uma habilidade sem movimento muscular ou som”:. Qutros autores consideram também

diferentes abordagens para o termo como “pratica imaginaria”, “ensaio dissimulado, “ensaio simbolico”

ou ainda “ensaio introspetivo” (Corbin, 1967; Egstrom, 1964).

Contrariamente, o dicionario de psicologia da APA define o termo “pratica mental” como “o uso
de imagética para praticar uma competéncia especifica através da qual a execucao é visualizada, mas
nao realizada”. Clark et al. (2012) corroboram com esta ligacdo da pratica mental a imagética indicando

a definicdo de Connolly e Williamon (2004, p.224) que definem pratica mental como:
(...) 0 ensaio cognitivo ou imaginario de uma competéncia fisica sem o recurso de movimento
muscular. A ideia basica é que os sentidos — predominantemente auditivos, visuais e cinestésicos
para o musico — devem ser utilizados para recriar uma experiéncia que seja semelhante a um
determinado evento fisico.*

Deste modo, observa-se que Clark et al. (2012) sugerem que a imagética e a pratica mental sdo

termos diferentes, mas que significam o mesmo.

1 Traducao propria de: “the actual rehearsal of a musical task incorporating the necessary overt muscle movements (of the diaphragm, face, hands, and so
on) needed to play the instrument, resulting in an audible product.”

2 Traducao propria de “(...) the cognitive rehearsal of a task prior to performance.”

3 Traducao propria de “(...) the covert or imaginary rehearsal of a skill without muscular movement or sound.”

4 Tradugao propria de “(...) the cognitive or imaginary rehearsal of a physical skill without overt muscular movement. The basic idea is that the senses -
predominantly aural, visual, and kinesthetic for the musician - should be used to create or recreate na experience that is similiar to a given physical event.”

3



A maioria dos investigadores aderiram a uma definicao tradicional de pratica mental como uma
pratica silenciosa, porém alguns investigadores consideraram a pratica mental como algo mais
abrangente incluindo condicdes experimentais onde os alunos podem vocalizar e/ou movimentar-se

enquanto imaginam a performance (McHugh-Grifa, 2011).

Na visdo de Driskell et al. (1994), é importante distinguir entre pratica mental e preparacéo
mental, outro termo que por vezes é abordado na literatura. Pratica mental é uma pratica em que o
procedimento necessario para realizar uma tarefa é ensaiado mentalmente, sem auséncia de movimento
fisico real, e a preparacao mental &€ um termo geral que engloba um conjunto de estratégias, antes da
performance musical, como a autoeficacia, foco na atencéo, relaxamento, imagética positiva etc. Apesar
disso, diversos autores consideraram essas estratégias como pratica mental o que revela uma

inconsisténcia entre os autores o que causa ambiguidade na tematica.

0 termo “pratica mental” pode entao ser considerado um termo abrangente e que pode gerar
questdes devido as diferencas definicdes que este pode assumir. Dada a sua abrangéncia, Garcia (2017)
defende que é importante entender que a pratica mental nao se refere apenas a um estudo sem a parte
fisica, mas sim a possibilidade de trabalhar a visualizacdo (gestos, postura, certas situacdes, sons e
sensacoes) e trabalhar as competéncias psicoldgicas presentes na performance musical. Deste modo, a
construcao deste trabalho seguiu a definicao geral de Garcia (2017) por parecer ser a definicao mais

completa.

“Pratica mental” pode por vezes ser também associado a visualizacao e ao estudo mental, mas
segundo Garcia (2017, p.12) é importante distinguir as duas definicdes. A visualizacdo ¢ o “ato de
representar mentalmente, sem elementos percetivos, uma situacao”s e estudo mental é associado a
aspetos como ler mentalmente as partituras, analisar e memorizar. Apesar disso, as duas podem

relacionar-se e funcionar em simbiose.

Para entender a origem da pratica mental, Ross (1985) indica que uma das primeiras referéncias
sobre o processo do estudo mental surge em 1892 quando Jastrow questionou a existéncia de atividade
muscular durante atividades mentais. Mais tarde, a partir de 1920, o conceito torna-se mais percetivel
através de uma investigacdo realizada por Kohler (1925), onde mostravam que em certos momentos, os
animais conseguiam encontrar solucdes para certos problemas sem os procedimentos fisicos de tentativa

e erro. Na musica, Rubin-Rabson (1941) foi considerado o primeiro musico que investigou a pratica

5 Traducao prépria de “(...) el acto de representarse mentalmente algo, sean elementos perceptivos {(...) o una situacion (...)"

4
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mental. Este musico decidiu estudar em a eficacia da “pratica mental” na performance musical
(Coffman, 1990). Rubin-Rabson investigou e escreveu sobre memoria motora e légica e acrescentou que
esta envolve acdes fisicas e sentir as sensacdes musculares. Além disso, também referiu que a memdria

poderia ocorrer de muitas formas como a visualizacao da imagem da partitura.

Em 1985, Ross, paralelamente com o trabalho que realizava sobre o desporto, dirigiu também

|77

uma investigacado sobre a “pratica mental”, de forma semelhante a investigacdo na area desportiva, e
pode ser considerado como o primeiro a relacionar area do desporto com a musica. Porém, Mielke e
Comeau (2017) apresentam outra ideia sobre a primeira divulgacao da pratica mental, considerando
que este termo foi divulgado na area musical pelo violinista Fritz Kreisler e os pianistas Vladimir Horowitz
e Wlater Gleseking, pois estes aplicaram a pratica mental no seu estudo. No desporto, Feltz e Landers
(1983) afirmaram que a pratica mental de competéncias motoras tem sido proeminente na psicologia

do desporto desde 1960.

Em relacdo a utilizacao da pratica mental, autores como Driskell et al. (1994) mostram que por
vezes a pratica mental é um termo visto com ceticismo, pois este é associado a outras abordagens
mentais como visualizacfes mais esotéricas e a aplicacdes populares exageradas. Para além disso,
Druckman e Swets (1988), como citado em Driskell et al. (1994, p. 488), corroboram demonstrando
que este tipo de pratica mental é descrito “como fora da corrente dominante da ciéncia tradicional”.

Apesar disso, os mesmo mostram que a utilizacao desta técnica se mostra eficaz nos alunos.

Santos (2016) refere que a mente humana se divide na mente consciente e inconsciente. A
mente consciente € a responsavel pela vontade e acdes que um individuo decide ou nao tomar, enquanto
a inconsciente caracteriza-se pelo armazenamento de tudo aquilo que um individuo ja viveu, sentiu,
imaginou e aprendeu. Este parte da mente guarda memorias, emocdes e conviccoes. E importante
destacar a mente inconsciente nesta tematica porque esta é programavel, logo podemos instalar ideias,
conviccoes e até memorias. Assim, esta autora mostra que a pratica mental pode ser uma ferramenta

eficaz na aquisicao de competéncias musicais.

A estratégia de pratica mental pode inserir-se dentro do termo, referido por diversas vezes na
literatura (Bandura, 1997; Feltz et al. 2008; Moran, 2004), rotina pré-performance. Damas (2017) indica
que as rotinas pré-performance sao “sequéncias de pensamentos e acdes, aos quais os individuos
aderem antes de executar uma tarefa”. A rotina pré-performance pode englobar um conjunto de
elementos cognitivos (imaggética) e comportamentais (respiracao profunda) que o musico adota antes da

performance (Cotterill, 2010).



Clark e Williamon (2011) destacaram a importancia desta rotina para um melhor desempenho
referindo que estas podem incluir um conjunto diversificado de exercicios como o relaxamento fisico e

mental, imaggética, treino de foco e concentracao e a definicdo de objetivos.

Além destes autores, Feltz et al. (2008) referiram também que estas rotinas propiciam a
concentracdo e a confianca nos musicos e podem ajudar a direcionar pensamentos e comportamentos
uteis. Segundo Daubney, G. e Daubney, A. (2017) a rotina pré-performance propicia a visualizacao da
performance como uma acéo comum realizada diariamente e consequentemente o musico limita a sua
concentracao no necessario e nao na ansiedade sentida. Estas rotinas propiciam o desenvolvimento de
um condicdo mental adequada (Moran, 2004) e podem prevenir que seja dada demasiada atencao a
parte motora das habilidades (Beilock & Carr, 2001). A aplicacdo de uma rotina pré-performance, que

englobe a pratica mental, na rotina de estudo do aluno podera ser considerada uma estratégia eficaz.

1.2. Estado da arte — Pratica mental
Coffman (1990) indica que os musicos necessitam de pratica para conseguirem aprender e
consideram que a pratica fisica pode, por vezes, revelar-se uma tarefa entediante. Apesar disso, a pratica
fisica foi desde sempre o principal foco da preparacdao do musico, descurando-se outros tipos de
preparacao. Isto pode estar relacionado com a falta de discussao da pratica mental e as suas aplicacdes

e estratégias no contexto de aula.

Atualmente, ja se encontram diferentes estudos dedicados ao entendimento da pratica mental
relatando os diversos beneficios e revelando cada vez mais a importancia desta pratica. Mielke e Comeau
(2017) afirmam que a pratica mental continuara a ocupar um lugar de crescimento na investigacao
cientifica, e que o uso desta estratégia como ferramenta de estudo tem ultimamente ganho a aprovacao
dos professores e investigadores na area (Green, 1986; Kohut, 1985; Ristad, 1982; Ross, 1985; Sandor,
1981).

Em geral, a pratica mental tem sido estudada noutras areas fora da musica como na medicina como
reabilitacdo de pacientes com doenca de Parkinson (Heremans et al., 2011; Monteiro et al., 2018;
Randhawa et al., 2010), na cirurgia (Arora et al., 2011; Cocks et al., 2014), reabilitacdo apos ataques
cardiacos (Braun et al., 2006) e na reabilitacdo ortopédica (Schott et al., 2013).

Na area do desporto sdo inumeros os estudos e livros publicados nas diferentes modalidades que
englobam as estratégias da pratica mental e destacam os diferentes beneficios. Behncke (2004) e Suinn

(1997) resumiram a pratica mental no desporto e autores como Blakeslee e Goff (2007) na equitacao,



Gould et al. (1999) no ténis, Post et al. (2012) na natacao, entre outros autores. A pratica mental foi
também abordada na aprendizagem no desporto em contexto de alunos com atrasos cognitivos como

mostra Hemayattalab e Movahedi (2010).

Na area da musica tém sido publicados diversos estudos, livros e teses que referenciam a pratica

mental como uma estratégia.

Na parte da memorizacado, a pratica mental foi primeiramente discutida em 1941 por Rubi-Rabson
e mais tarde por Bernardi, De Buglio, et. al (2013), Bernardi, Schories, et. al (2013), Davidon-Kelly
(2014), Highben e Palmer (2004), Holmes (2005) e Lim e Lippman (1991).

Na parte motora, sao referidos varios estudos que sao considerados pioneiros na investigacao da
pratica mental e destacam também a eficacia desta em comparacéo com a pratica fisica. Estudos como
Brooks (1994), Coffman (1990) , Driskell et al. (1994), Feltz e Landers (1983) e Ross (1985), realizaram
meta-analises para entender a eficacia das duas praticas e sdo frequentemente citados na literatura

recente.

Fine e Bravo (2011) analisaram o uso e o significado de “pratica mental” e a relacdo com o termo
“analise de partitura”. Neste estudo sao indicadas as diferencas entre os dois termos e analisadas e
compreendidas estes mesmos por parte dos musicos. Outros artigos referiram brevemente a pratica

mental como estudo e analise de partitura (Garcia, 2017; Mielke & Comeau, 2017).

Para uma melhor compreensao do tema, Mielke e Comeau (2017) efetuaram um levantamento da
literatura relacionada com a terminologia da pratica mental. Perante as ambiguidades e certas
inconsisténcias na literatura existente até a data, tornou-se fundamental analisarem a literatura recolhida

e por fim apresentar um glossario e uma taxonomia.

Autores como Clark e Williamon (2011) realizaram um estudo onde avaliaram um programa de
pratica mental para musicos. Estes concluiram que os participantes sentiram um aumento de
autoconsciéncia na preparacdo para a performance, mais seguranca nas suas capacidades musicais e

desenvolvimento técnico.

Williamon e Clark tém nos ultimos anos conduzido investigacdes nesta area, algumas em
colaboracao com investigadores na area do desporto, focando-se no desenvolvimento de praticas
optimizadoras da performance como a pratica mental. Um dos casos ligados ao desporto é a escrita do

capitulo “Mental Skills Training” do livro Musical Excellence: Strategies and Techniques to Enhance



Performance por parte do investigador Aaron Williamon e do investigador na area da psicologia do

desporto Cristopher Connolly.

Os estudos efetuados com a utilizacdo de instrumentos musicais foram realizados maioritariamente
com piano (Coffman, 1990; Highben & Palmer, 2004; Lim & Lippman, 1991;). Nos instrumentos de
cordas existem também um estudo com violoncelo (McHugh-Grifa, 2011) e um estudo com guitarra
(Theiler & Lippman ,1995). Nos instrumentos de sopro, Miksza (2005) e Ross (1985) com trombone.
Allen (2007), na sua tese de doutoramento, interligou a imaggética auditiva com a pratica do clarinete,

sendo o Unico estudo encontrado que abrange o clarinete.

No ambito da musica de conjunto, Galyen (2006), na sua tese de doutoramento, investigou a eficacia
de um método de pratica mental ligada a musicos de uma banda de instrumentos de sopro e percussao
do ensino secundario, baseando-se em diferentes exercicios de imagética articulados com a pratica
mental. Chegou-se a conclusao de que a eficacia da pratica mental € mais notada em certos dominios

como na area motora.

No jazz, também podemos notar a publicacdo do artigo da autoria de Miksza et al. (2018) e que

retrata o efeito da pratica mental na criacdo de melodias em solos deste estilo.

No contexto da ansiedade, area que ira ser investigado neste Relatorio de Estagio, surgem alguns
estudos de autores estrangeiros (Garcia, 2017; Llaneza & Larrinaga, 2016; Quist, 2015) e que exploram
a capacidade desta estratégia na reducdo da ansiedade e na consequente otimizacéo da performance.
Apesar disto, o tema continua a ser pouco investigado, nao se encontrando estudos deste ambito em
Portugal. Com este relatorio propde-se assim o desenvolvimento desta tematica integrando-a no contexto

de sala de aula e com uma faixa etaria mais baixa comparativamente aos estudos publicados.

Atualmente, a investigacdo sobre a pratica mental continua em desenvolvimento e a demonstrar
interesse por parte dos investigadores como aponta os estudos de Kaczmarek (2020), Ohki (2020), lorio

etal. (2021).

De forma a compreender melhor o surgimento de diferentes publicacdes sobre a tematica da pratica
mental na musica criei a cronologia abaixo, onde sado referidos artigos importantes dentro desta tematica.
Com esta cronologia observa-se que foram publicados estudos diversos ao longo dos anos. Além disso,
esta comprova que o estudo da pratica mental continua em evolucéo, levantando cada vez mais

curiosidade por parte dos investigadores.
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Figura 1 Cronologia - Artigos chave sobre pratica mental

1.3. Tipos de pratica mental

Segundo Garcia (2017) a pratica mental pode dividir-se em trés seccdes relacionadas entre si:
“o estudo mental, a imagética e as habilidades psicolégicas utilizadas para a aquisicao de um melhor
desempenho”. Esta divisao é formulada por Garcia (2017) para um melhor entendimento da tematica e
sera esta a divisdo utilizada no meu trabalho. Mielke e Comeau (2017), no seu artigo, mostram que,
globalmente, foram fornecidos poucos termos com definicdes (apenas 10,8 %). Estes afirmam também
gue nos casos em que foram incluidas definicdes de termos algumas foram vagas. Além disso,
destacaram como problema o facto de serem utilizados sinénimos que eram usados de forma
intercambiavel em todos os estudos. Este uso de sinénimos causa, segundo as autoras, uma falta de

coeréncia tornando a compreensao da tematica mais dificil.

1.3.1. Estudo mental
O estudo mental pode estar relacionado com o estudo da partitura e segundo Mielke e Comeau
(2017, p.12) esta analise de partitura é “um estudo dos elementos e/ou estrutura de uma representacéo
da obra musical escrita ou impressa”s. A analise da partitura permite a identificacdo da estrutura
subjacente pertencente a obra e uma melhor compreensao da peca (Fine, 2015). Segundo Garcia (2017)
guando um musico estuda mentalmente este trabalha a parte sonora, a estrutura harmdnica ou formal

e a parte da interpretacao.

6 Traducao propria de “Study of the elements and/or structure of a written or printed representation of a musical work”
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1.3.2. Imagética
Na performance musical, a pratica mental pode ser considerada como o uso de imagética com
0 objetivo de adquirir competéncias musicais (Gregg & Clark, 2007; Keller, 2012; Ryan & Simons, 1982).
Os primeiros estudos focaram-se na relacdo da pratica mental com a pratica fisica, mas com o passar
dos anos surgiu cada vez mais interesse em investigar os diferentes tipos de imaggética e os diferentes

efeitos.

A imagética pode agrupar cinco sensacoes fisicas: visao, audicao, olfato, paladar e a cinestesia
(Vines, 1988). Na area da musica, a imagética envolve mais do que a parte visual, mas também a
inclusdo da parte cinestésica e auditiva como partes essenciais a uma pratica mental eficaz (Connoly &
Williamon, 2004; Freymuth, 1993). Este trés tipos de imagens sdo as mais relevantes pois, segundo
Monsma et al. (2004, p.2) , sdo as imagens mais utilizadas em “aprendizagem especifica, pratica,
desempenho, e experiéncias de competicdo”. Porém, Clark et al. (2012) afirma que a imagética pode
envolver, além da parte visual e cinestésica, sensacdes das emocoes que o musico deseja expressar na

atuacao.

O ser-humano tem a capacidade de imaginar fotografias e objetos, mas as imagens podem
ocorrer em varias modalidades. A imagética é, entdo, o processo de uso dos multiplos sentidos para
estimular uma experiéncia na mente normalmente na auséncia de movimento fisico explicito. (Vealey &
Greenleaf, 2010). Keller (2012) aponta que os musicos podem utilizar a imagética para uma leitura
silenciosa de uma partitura, para imaginar o som ideal durante a performance bem como para a

imaginar a execucao de uma melodia escutada.

Bailes (2002) adiciona que a imagética € uma experiéncia consciente de uma representacao
interna da musica e pode ser utilizada no desporto (Weinberg, 2008) e na musica (Gregg & Clark, 2007).
Esta capacidade pode ser trabalhada através de uma pratica regular e persistente. Para Gregg e Clark
(2007) nao é necessario ter experiéncia para se imaginar e segundo Freymuth (1993) a nitidez e a

precisdo das imagens sao essenciais na eficacia da técnica.

Este tipo de pratica mental nao necessita de experiéncia anterior para o aluno criar uma imagem,
logo é possivel imaginar acontecimentos futuros da maneira que o aluno desejar (Vines, 1988). Segundo
Rodgers et al. (1991) como citado em Gregg e Clark (2007), a imagética é uma competéncia que pode
ser trabalhada e que vai evoluindo conforme a sua pratica. Este autor afirma que os alunos, ao serem
encorajados a aplicar a imageética no seu estudo, estdo a desenvolvé-la e a torna-la mais eficaz e a

potenciar os beneficios deste tipo de pratica.
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Um dos principais beneficios desta pratica é a possibilidade de serem criadas experiéncias
internas relacionadas com uma situacao (por exemplo: uma passagem dificil tecnicamente para um

aluno) sem ter de executar fisicamente essa situacao.

Muitas vezes a imaggética é associada a imagética visual pois o termo refere-se ao sentido da
visdo e de facto, segundo Allen (2007), a maioria da investigacao realizada é focada na imagética visual.
Apesar disso, a imagética musical pode englobar simultaneamente os aspetos da imagética visual,

auditiva e cinestésica.

1.3.2.1. Imagética visual
Segundo Mielke e Comeau (2017, p.12) a imagética visual sao as “representacdes mentais

777

visuais de objetos, eventos ou movimentos”’. Para os investigadores Pearson e Kosslyn (2013) a
experiéncia visual anterior do mundo real, ou seja, as experiéncias vividas tém um papel importante em
moldar a nossa percecao visual. A imagética visual representa essas percecdes com base na experiéncia

passada e fornece uma configuracao mental que pode influenciar a percecao posterior.

E um tipo de imagética que pode ser realizada, segundo Schuster et al. (2011), de duas
maneiras: na perspetiva de primeira pessoa (0 sujeito observa a acdo que esta a realizar a partir dos
seus proprios olhos) e na perspetiva da terceira pessoa (0 sujeito imagina que esta a visualizar a acdo
através dos olhos de outra pessoa, ou seja, como se estivesse a assistir da parte do publico a sua
execucdo). Autores como Holmes e Collins (2001) e Schuster et al. (2011) concluem que a perspetiva
da primeira pessoa tem mostrado melhores resultados do que o uso da terceira pessoa. Porém, Wright
et al. (2014) afirma que instrumentos como a flauta, saxofone, violino e o clarinete, sao dificeis de adotar
uma perspetiva onde conseguimos visualizar os movimentos das préprias maos. Nestes casos talvez seja

mais eficaz a utilizacdo da perspetiva em terceira pessoa.

1.3.2.2. Imagética auditiva
A pedagogia musical destaca a importancia da capacidade de “pensar no som” (McPherson,
1995), logo a imagética auditiva € um termo relevante na area musical. A imagética auditiva é
considerada, segundo Allen (2007, p.6), “a capacidade de percecao do som na auséncia da presenca

|H

fisica do som”s. Por vezes podem ser utilizados outros termos como “imagética aural” ou “ouvido

interno”.

7 Traducao propria de “Optical mental representations of objects, events, or movements”

8 Traducao prépria de “(...) the ability to perceive sound in the absence of the physical presence of sound.”
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Edwin Gordon apresentou o termo “audiacéo” como a “audicdo de musica na mente quando o
som nao esta fisicamente presente” e podemos entdo considerar a imagética auditiva como um sinénimo
de audiacao. Contudo, segundo Gordon (2004), a audiacao & um conceito mais amplo que envolve sete

subtipos:
1 - Audicdo de musica familiar ou nao familiar;
2 - Leitura de musica familiar ou nao familiar;
3 - Escrita de musica familiar ou nao familiar através de ditados;
4 — Relembrar e executar musica familiar de memodria;
5 — Relembrar e escrever musica familiar de memoria;
6 - Criar e improvisar musica nao familiar enquanto executa ou em siléncio;
7 — Criar e improvisar musica ndo familiar durante a escrita.

Para Gordon (1999) a imagética auditiva € um processo cognitivo onde sao utilizadas imagens
auditivas, enquanto a audiacao centra-se exclusivamente na capacidade de ouvir musica interiormente.
Relativamente as imagens auditivas, estas estao ligadas a cognicao humana em tarefas como a memoria

verbal, percecéo da fala, a leitura silenciosa e os processos de pensamento (Brodsky et al., 2003).

Na imagética auditiva, 0 musico imagina o som das notas que estariam a ser executadas
fisicamente (Highben & Palmer, 2004). Os estudos de Bernardi, De Buglio et al. (2013; Galyen, 2006) e
Wright et al. (2014) apontam que a imagética auditiva é o que melhor funciona no contexto da musica
em relacdo aos outros tipos (visual e cinestésica). Este tipo de imagética pode ter beneficios no rigor das

notas musicais (ver Bernardi et al., 2013) e até na antecipacdo motora (ver Keller e Koch, 2008).

Musicos bem-sucedidos mostraram que usam a imagética auditiva para obterem melhores
resultados, pois enquanto leem uma partitura sem a executar fisicamente ja sao capazes de imaginar 0s
sons das notas (Halpern, 2001). Brodsky et al. (2003) corrobora com Halpern (2001) sugerindo que a

leitura silenciosa da partitura provoca imagens auditivas nos musicos.

1.3.2.3. Imagética cinestésica/motora
A imaggtica cinestésica, segundo o dicionario da APA, é “a recriacao cognitiva da sensacao de

movimentos; ou seja, das sensacdes dos propriocetorese”. Este tipo de imagética cria imagens cognitivas

° Traducao prépria de “the cognitive re-creation of the feeling of movements; that is, of the sensations from the proprioceptors.”
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gue representam as sensacdes de movimentos fisicos. O musico deve sentir as partes do corpo que
estdo mobilizadas para a tarefa como se estivessem realmente a executar a tarefa (Debarnot et al.,

2014).

Existem diversos estudos que aprofundam o termo com outra designacdo como “imagética
gestual” onde se referem ao gesto na performance musical. Para o investigador Goday (2003) a imagética

gestual é retratada como um ato de imaginar mentalmente varios gestos.

Este tipo de imagética muitas vezes é utilizado quando os musicos nao tém a possibilidade de
praticar com o instrumento seja porque estao lesionados ou afastados do instrumento como nos casos
de viagens (Lotze et al., 2013). Além disso, segundo Lotze et al. (2013), os musicos podem utilizar esta

estratégia para os excertos mais complicados da obra.

1.4. Outras estratégias de pratica mental
1.4.1. 0 modelo PETTLEP
O modelo PETTLEP foi criado por Holmes e Collins (2001) no ambito da psicologia do desporto
como um conjunto de orientacdes para os psicologos considerarem quando realizam intervencées de
imageética no desenvolvimento da performance. Foi criado para colmatar a lacuna teérica existente na
literatura desportiva e baseou-se na investigacdo da neurociéncia cognitiva, psicologia cognitiva e
psicologia do desporto (por exemplo, Hardy & Callow, 1999; Jeannerod, 1994; Lang, 1979). Em 2014,

Wright et al. (2014) adaptou este modelo a area da musica.
A sigla representa:

o P (physical - fisico

e E (environment) - ambiente

o T (fash) - tarefa

o T (timing

o | (learning - aprendizagem

e E (emotion) - emocao

o P (perspective) - perspetiva

Segundo Holmes e Collins (2001), o elemento fisico representa a nocao que o individuo deve ter da

natureza da imagética e deve ser o mais semelhante possivel a preparacao e execucao motora.

0 elemento ambiente esta relacionado com o ambiente fisico onde a imagética é executada. Para a

imagética ser realista, é necessario que seja realizada num ambiente semelhante ao ambiente da
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performance ou até mesmo no local da apresentacdo. Holmes e Collins (2001) sugerem que quando
nao é possivel estar nesses espacos, sejam utilizados videos e fotografias. Wright (2014) assume que
ainda nao foi feita investigacdo na area da musica que comprove que a imagética funciona melhor num
ambiente semelhante ao local onde sera a atuacdo, mas de facto no desporto surgiram beneficios em

comparacao com a pratica da imagética num lugar completamente diferente.

A tarefa mostra que o que é imaginado deve ser o mais proximo do que vai ser realizado. A imagética
para ser eficaz, segundo Wright et al. (2014), deve ser focada no musico e nos seus pensamentos,
sentimentos e acdes que ocorrem durante a pratica fisica. O modelo PETTLEP destaca a importancia de

individualizar a imaggética em vez de serem utilizados guides genéricos para diferentes musicos.
0 elemento #imingesta relacionado com o tempo utilizado para a realizacdo da imagética.

0 aspeto aprendizagem esta relacionado com o tipo de imagens que o individuo deve realizar. Este
deve fazer uma adaptacao pessoal para a realizacdo de uma certa competéncia. A imageética deve entao
ser refinada a medida que a aprendizagem avanca em vez de incluir apenas uma rotina Unica de imagens

ao longo da aprendizagem.

Emocao refere-se a parte em que na imagética o individuo deve tentar recriar as emocdes que sente
durante a pratica fisica. Holmes e Collins (2001) afirmam que a imagética deve ser baseada nos

elementos fisicos e emocionais sentidos durante a performance.

Por fim, a componente perspetiva, segundo Wright et al. (2014) esta relacionada com o prisma que
a imagética deve ser realizada. Pode ser realizada na perspetiva da primeira pessoa (por exemplo,
imagem da propria pessoa) ou na terceira pessoa (por exemplo, a pessoa vé-se a executar de um ponto

de vista de outra pessoa como se a pessoa fosse o publico da sua performance).

1.5. Eficacia da pratica mental
A maioria dos estudos, segundo Weinberg (1983), mostram que a pratica mental melhora a
performance, mas ndo substitui a pratica fisica. Para o autor, esta deve ser realizada juntamente com a

pratica fisica para a obtencao de melhores resultados.
Coffman (1990) através do seu estudo chegou a concluséo que:

e O uso exclusivo da pratica fisica é geralmente mais eficaz do que o uso exclusivo da
pratica mental, mas a pratica mental pode ser benéfica. Apesar desta conclusao, Cahn

(2008) nao encontrou diferencas no seu estudo;
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e 0O uso combinado das duas praticas em alternancia pode ser mais efetivo do que a
pratica fisica exclusiva. Este resultado foi corroborado por Ross (1985), e Rubi-Rabson
(1937, 1941);

e Pratica mental beneficia os primeiros anos de aprendizagem bem como os ultimos anos;

e Pratica mental esta associada primeiramente com elementos cognitivos e sé depois com
0s motores.

Como resultado da sua investigacao, Driskell et al. (1994) também consideram que a pratica
mental € um meio efetivo para desenvolver a performance. Além disso, concluiram que a pratica mental
¢ menos eficaz do que a pratica fisica. A pratica mental oferece a oportunidade de ensaiar
comportamentos e de codifica-los em palavras e imagens facilmente lembradas. Apesar de ser menos
eficaz que a pratica fisica, os resultados mostraram que continua a ter impacto positivo na performance

(Driskell et al., 1994).

Outros autores como Brooks (1994) e Feltz e Landers (1983) corroboram com Driskell et al.
(1994) e afirmam que a pratica fisica tem melhores resultados se for o Unico tipo de pratica usada. As

duas, em simultaneo, podem tornar a pratica do instrumento ainda mais eficaz.

No que se refere as diferencas sentidas na eficacia, uma das principais influéncias na eficacia
da pratica mental &, segundo Driskell et al. (1994), o tipo de tarefa. Driskell et al. (1994) concluiram que
a eficacia da pratica mental na performance é mais elevada quando a tarefa envolve elementos

cognitivos. O mesmo foi comprovado pela investigacao de Coffman (1990).

Em relacdo ao efeito produzido, Driskell et al. (1994) referem que o efeito positivo da pratica
mental decresce com o tempo logo a eficacia ndo se mantém. Apos duas semanas, os efeitos benéficos
da pratica mental reduzem para metade e apos aproximadamente trés semanas, o aumento da qualidade
da performance gracas a pratica mental desaparece. Com isto, entende-se que para obter os beneficios

da pratica mental deve-se implementar estas estratégias de uma em duas semanas.

A pratica mental é mais eficaz para musicos experientes do que para musicos aprendizes. O
estudo de Driskell et. al (1994) mostrou também uma tendéncia nédo significativa para a pratica mental

ser mais eficaz nos alunos mais novos.

Num estudo longitudinal envolvendo 157 estudantes durante os seus primeiros 3 anos de estudo
do instrumento, McPherson (2005) comparou a performance dos alunos com a qualidade da sua pratica

mental, bem como a quantidade de tempo usado para a exploracdo de aspetos fisicos e mentais na
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aquisicao de competéncias a longo prazo. Os resultados demonstraram que os estudantes com mais
sucesso usaram estratégias mais apropriadas como a pratica mental cantando a melodia enquanto

faziam as dedilhacdes da obra no instrumento.

Llaneza e Larrinaga (2016) apresentam ainda outro ponto importante relativamente a eficacia
desta tematica. Segundo estes autores é essencial a formacdo e transmissao das varias técnicas de
pratica mental aos professores e por conseguinte aos alunos. Com esta transmissao de estratégias como
a pratica mental, podem posteriormente observarem-se melhorias na performance dos professores e

alunos.

Para uma pratica mental mais eficaz, Connolly e Williamon (2004) definiram uma série de
principios que surgem devido aos anos de investigacao na area da psicologia do desporto. Estes

enumeram os seguintes principios:

e Pratica mental regular, principalmente de manha (May et al., 1993; Yoon et. al, 2000;
Hasher et al., 2002);

e Enfoque nas sessdes de estudo mental curtas (entre 5 a 10 minutos) e ndo em sessoes
longas (Weinberg, 1982);

e Estrutura da sessao de estudo mental deve incluir inicialmente técnicas de relaxamento;

e Uso da pratica mental no estudo das competéncias que estao a ser trabalhadas;

e Uso, por parte do aluno, de todos os sentidos para uma melhor sessao de estudo. O uso
de todos os sentidos potencia um desenvolvimento claro e vivido das imagens mentais
e provoca no corpo a sensacao de que o aluno esta fisicamente a realizar a tarefa
imaginada;

e Enfase no pensamento positivo e na direcdo do pensamento do aluno. O aluno deve
focar-se naquilo que deseja melhorar e ndo em aspetos que nao contribuem para o
desenvolvimento da performance;

e Atencdo & maneira como 0 musico visualiza. E importante que o aluno se observe
externamente (o0 musico imagina-se no publico a assistir & sua prépria performance)
e/ou internamente (o musico ouve, vé e sente internamente).

No ambito da imagética, Suinn (1993) apresenta 4 teorias para fundamentar a eficacia desta
técnica: a teoria psiconeuromuscular, a teoria da estimulacao ou ativacado, a teoria da aprendizagem

simbdlica e a teoria de processamento de informacéo.
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e A teoria psiconeuromuscular mostra que quando imaginamos uma acao, 0os musculos

que sao usados na acao fisica sao ativados, mas numa escala menor;

e Ateoria da estimulacdo/ativacao foca-se na atividade nervosa dos musculos encontrada

durante a pratica mental que é o resultado da preparacao psicologica do musico para a
tarefa;

e A teoria _da aprendizagem simbdlica revela que a pratica mental proporciona a

oportunidade de estudar a componente simbdlica de uma tarefa em vez de ativar os
musculos envolvidos;

e Por fim, a teoria de processamento de informacéo considera a pratica mental do ponto

de vista dos mecanismos de processamento de informacao no cérebro. Segundo Suinn
(1993, p.496), a imagética ativa uma “rede de propostas codificadas na memoria a

longo prazo”.®

1.6. Beneficios
Para Orlick, como citado em Cruz e Viana (1996), um dos beneficios dos planos mentais
adequados ao desporto é o facto de estes ajudarem o atleta a focar-se no essencial, ou seja, os atletas
manterem-se afastados de pensamentos e autossugestées negativas, bem como manterem-se focados
em pensamentos positivos, definidos e centrados nos seus objetivos. Assim, segundo este autor, o corpo

do atleta consegue reagir e responder de forma mais consistente perante os interesses do atleta.

No caso da performance musical, esta pode ser também melhorada com a pratica mental (Pohl,
2015). Segundo Connolly e Williamons (2004) a pratica mental deve ser desenvolvida da mesma maneira
gue outra competéncia musical, ou seja, deve ser trabalhada regularmente para obter resultados. Com
0 uso da pratica mental, os autores afirmam que o aluno tem a possibilidade de guiar-se para um estado

calmo, focado e orientado para 0s seus objetivos e assim atingir uma boa performance.

De acordo com Pohl (2015), a utilizacdo da pratica mental permite 0 musico tornar-se mais
eficiente, adquirir mais seguranca técnica, intensificar a expressdao musical e ainda realizar atuacoes
mais controladas. Autores como Davidson e Scripp (1992) e McPherson (1997) referem ainda que a

utilizacdo da pratica mental tem outros efeitos como o entendimento das ideias musicais das obras.

Autores como Callow et al. 2001, McCormick & McPherson 2003, Schneiderman, 1991

consideram que existe uma vertente da imageética chamada imagética motivacional e que esta apresenta

10 Traducao prépria de: “network of coded propositions stored in longterm memory”
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beneficios. O uso da imagética motivacional antes da performance melhora principalmente a confianca,
seja na musica ou no desporto. Greg e Clark (2007) mostram ainda que estudantes universitarios de
musica erudita ao utilizarem a imagética sentiam mais confianca, mais capacidade para manterem o

foco e ainda com mais capacidade para ultrapassar certas dificuldades.

Galyen (2006) afirma que quando os alunos utilizam a pratica mental para usufruirem de uma
performance positiva e bem-sucedida entram em palco com um comportamento completamente
diferente mostrando-se mais confiantes e otimistas, logo estes comportamentos podem melhorar a
qualidade da performance. Osborne (2014) corrobora os autores acima citados reconhecendo que
estudantes com controlo sobre o seu bem-estar fisico e psicologico, aumentam a sua capacidade de
obterem performances com um nivel superior, bem como podem ganhar mais interesse na musica

(Connolly e Williamon, 2004)

O estado mental ajuda a estabelecer uma melhor conexdo com o publico e por conseguinte
atingir uma performance bem sucedida (Fine et al., 2015). Deste modo, os musicos que desenvolvem
seguranca e resiliéncia mental conseguem transformar o seu desempenho, além de que melhoram o

nivel técnico (O'Connor, 2001).

Dentro da pratica mental considerada como um estudo mental, existem também beneficios para
0 musico, pois este pode estudar quando nao tem o instrumento disponivel, quando esta com uma lesao
ou até quando esta demasiado cansado fisicamente. Assim, a pratica mental revela-se uma mais valia
para a rotina do musico podendo este continuar a praticar sem se esforcar demasiado fisicamente

(Bernardi, Schories, et al., 2013; Galyen, 2006).

Galyen (2006) considera que o uso da pratica mental oferece aos alunos a oportunidade de estes
pensarem sobre o que estdo a realizar fisicamente. Quando o estudo ¢ estritamente direcionado para a
pratica fisica, o aluno é obrigado a desenvolver competéncias motoras e presta menos atencdo ao

desenvolvimento de capacidades cognitivas necessarias para a performance musical.

A pratica mental pode ser util para uma reeducacao de posturas corporais incorretas, pois parar a
acao fisica e antecipar a parte mental ajuda no processo de melhoria de posicdes corporais erradas

(Garcia, 2017).
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2. Aplicacao da pratica mental no ensino da misica

A pratica mental pode ser utilizada em diversos momentos da performance quer na preparacao,
seja em aula ou em casa, durante a performance e apds a mesma (Sousa, 2020). Na sala de aula, a
pratica mental pode funcionar como estratégia didatica desde que orientada e trabalhada pelo professor
(Sousa, 2020). Connolly e Williamon (2004) entrevistaram estudantes de conservatorio e concluiram que
a pratica mental pode ter muitos beneficios para os alunos como o desenvolvimento da aprendizagem e
memoria, desenvolvimento técnico, maior interesse pela musica, maior atencdo durante uma

apresentacao, maior confianca em palco etc.

No estudo de Barry e McArthur (1994), o ensino de estratégias relacionadas com rotina de estudo
do aluno é discutido também. Estes autores mencionam o uso da pratica mental como estratégia efetiva
no estudo diario referindo que esta estratégia € mencionada na literatura por diversas vezes. Além disso,
Mielke e Comeau (2017) incluem no glossario, criado dentro do artigo publicado, uma entrada sobre a
definicdo de “estratégias de estudo” onde referem que estas estratégias envolvem uma repeticdo da
performance fisica ou mental usada para atingir uma competéncia musical ou um objetivo de
performance a longo prazo. Deste modo, entende-se que a literatura engloba a pratica mental como uma

estratégia de aprendizagem da musica.

Contudo, a pratica mental ainda é pouco utilizada no processo de preparacdo para a
performance. Barry e McArthur (1994) corroboram com o facto de a pratica mental ser ainda pouco
utilizada justificando com os resultados da sua investigacao. Apesar da literatura existente demonstrar
eficacia, 19% dos professores inquiridos afirmou que “raramente” ou “nunca” abordaram esta estratégia.
Isto deve-se, segundo Sousa (2020), a uma lacuna na formacao desta area, bem como ao grande numero
de elementos que tém de ser abordados durante uma aula semanal e que impossibilitam a abordagem
desta estratégia. Este autor destaca como possivel solucao a possibilidade de existirem aulas coletivas

de performance musical onde esta estratégia seria abordada.

Finch et al. (2019) refere também que pouco é conhecido sobre como é que os musicos podem
utilizar técnicas de pratica mental, como a imagética, para regular emocdes descontroladas ( por exemplo
a ansiedade), que normalmente fazem parte da performance. Deste modo, observa-se pouca orientacdo

sobre quais as estratégias existentes e quais as mais eficazes.

As estratégias de estudo sem instrumento sao as mais utilizadas no contexto de ensino. Barry

e McArthur (1994) afirmam que alguns professores de piano sugerem a andlise da partitura antes da
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pratica fisica como uma técnica valida e eficaz. Nuki (1984) demonstrou na sua investigacéo que quando

pianistas analisavam a partitura, memorizavam mais rapidamente do que 0s que nao analisavam.
3. Ansiedade na performance musical

3.1. 0 conceito de ansiedade na performance musical e o seu impacto

Segundo a OMS (2004), a ansiedade é uma reacdo normal e saudavel do ser-humano ao perigo,
qgue pode ser desencadeado por diversas mudancas fisicas, mentais e comportamentais, de modo a
facilitar uma resposta rapida. A ansiedade, bem como o sfress, € uma experiéncia intrinseca ao ser-

humano.

Em geral, o termo ansiedade pode estar relacionado com um grupo de doencas que afetam
diversas pessoas nas mais diversas areas (Kenny, 2006). A ansiedade pode ser considerada uma doenca
guando esta surge sem estimulo externo, ou seja, quando a intensidade, duracéo e frequéncia aumentam
e estdo ligadas a uma ma prestacdo. Como doenca a ansiedade pode ser considerada de transtorno de
ansiedade social ou até fobia social (Kenny, 2006) e segundo diversos autores (ver Barbar et al., 2014;
Cox & Kenardy, 1993; Kenny et al., 2014) varios musicos podem sofrer com este transtorno. Na area da
performance a ansiedade também representa um grupo de perturbacdes que afeta outras areas, além
da musica, como o teatro (Wilson, 2002), danca (Tamborrino, 2001), desporto (Hall & Kerr, 1998:
Hanton et al., 2002) e até falar em publico (Merritt et al., 2001).

Definindo a ansiedade na performance musical, Salmon (1990, p.3) considera como a
“experiéncia de uma apreensao persistente e angustiante e/ou a real deficiéncia das capacidades de
atuacdo num contexto publico, até certo ponto sem ter de se preocupar, dada a aptiddo musical, a
formacdo e o nivel de preparacédo do individuo™. Para Kenny (2016), a ansiedade na performance
musical pode surgir como um elemento de defesa do corpo perante uma reexperiéncia de um estado
emocional doloroso ou a antecipacao receosa de uma ameaca que possa surgir envolvendo vergonha ou

humilhacao na atuacao.

Por vezes o termo ansiedade na performance musical é associado ao termo “medo do palco”.
Nagel (2010) como citado em Llaneza e Larrinaga (2016) mostra que o “medo do palco” é um termo
semelhante ao citado por Salmon (1990). Para Nagel (2010) como citado em Llaneza e Larrinaga (2016),

0 “medo do palco” é visto como uma ansiedade que ocorre devido ao medo de cometer erros perante

u Traducao prépria de “(...) the experience of persisting, disterssful aprehension about and/or actualimpairment of, performance skills in a public context,
to a degree unwarranted given the individual’s music aptitude, training, and level of preparation.”
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um publico. Porém, este uso dos termos, segundo Kenny e Steptoe (1987), deve ser distinguido de modo
que os estudos sejam rigorosos a investigar estes fenomenos. Steptoe (1987) defende que a ansiedade
na performance musical se refere a sensacdes vivenciadas por musicos em varios contextos e nao
apenas em palco, enquanto que o “medo do palco” envolve um medo repentino no momento de atuacao.

Contrariamente, a ansiedade na performance musical pode sentir-se dias antes da atuacéo.

A ansiedade na performance musical é retratada na literatura como sendo um problema que
afeta bastante os musicos. Segundo um estudo realizado a musicos, a ansiedade afeta em 40% a
performance do musico, comprometendo-a (Hoffman & Hanrahan, 2012). Apesar de uma grande
percentagem de musicos expor que a sua relacao com a ansiedade é debilitante, outros musicos,
segundo Kenny (2004), usam a ansiedade como uma maneira de melhorar a sua performance. Assim,
segundo esta autora (2004, p.4) “a ansiedade debilitante e facilitadora pode co-ocorrer no mesmo

individuo®".

3.2. Sintomas
Para Burin e Osorio (2017) os sintomas podem envolver trés grupos: os sintomas fisicos, mentais

e comportamentais.

Os sintomas fisicos englobam o aumento do ritmo cardiaco, palpitacdo cardiaca, falta de ar,
hiperventilacdo, boca seca, transpiracao, nauseas, diarreia e tonturas. Sinico (2012) relata ainda como
sintomas: dores de cabeca, problemas digestivos, problemas musculo-esqueléticos, tensdo muscular,

maos frias, fadiga, e alteracdes na pressao arterial e frequéncia respiratoria.

Os sintomas mentais dividem-se em dois grupos: sintomas cognitivos e emocionais. Os sintomas
cognitivos incluem dificuldades de concentracdo, distracdo, problemas de memoria, pensamentos
distorcidos, ma interpretacdo da nota/pontuacdo em contexto de prova. Como sintomas emocionais
destacam-se o sfress, a apreensao, a inseguranca, o pavor € o panico. Além destes sintomas, Kaplan
(1969) afirma que o musico pode experienciar o “bloqueio” e “despersonalizacdo”. O “bloqueio” &
associado ao medo que o musico tem de perder o controlo técnico da parte motora ou expressiva que
foi trabalhada e a “despersonalizacao” refere-se a sensacao de observar o préprio funcionamento “a

distancia, operando mecanicamente perante um publico”

Segundo Valentine (2002) os sintomas mentais sdo “sentimentos subjetivos de ansiedade e

pensamentos negativos sobre a performance”. Esta autora expde que o que realmente perturba o musico

12 Traducao prépria de “Debilitating and facilitating anxiety can co-occur in the same individual.”
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é 0 medo da performance em publico pois isso implica uma possivel avaliacdo negativa e consequente

perda de autoestima.

Por fim, os sintomas comportamentais, incluem a agitacao, tremores, rigidez muscular e
diminuicao de desempenho. Kirchner et al. (2011) considera uma parte dos sintomas comportamentais
como sintomas fisicos incluindo os tremores, nauseas, hiperventilacdo, transpiracdo bem como
pensamentos negativos. Daubney, G. e Daubney A. (2017) indicam também que os musicos podem
mostrar uma postura mais rigida, mostrar falta de concentracdo e até tornarem-se introvertidos

inesperadamente.

O problema da ansiedade na performance musical tem impedido muitos musicos profissionais
de prosseguirem as suas carreiras, e apesar de poder ter um papel positivo na performance, na grande
maioria o efeito ¢ negativo (Kenny, 2006; Salmon, 1990). Este problema esta presente nas diferentes
faixas etarias, além de que certos musicos sdo mais sensiveis a este problema do que outros (Brotons,

1994: Kenny, 2006).

Tabela 1 Sintomas de ansiedade na performance musical

Sintomas fisicos aumento do ritmo cardiaco, palpitacdo cardiaca,
falta de ar, hiperventilacdo, boca seca,
transpiracao, nauseas, diarreia e tonturas, dores
de cabeca, problemas digestivos, problemas
musculo-esqueléticos, tensao muscular, maos
frias, fadiga, e alteracbes na pressdo arterial e

frequéncia respiratoria

Sintomas mentais (sintomas cognitivos e

emocionais):

e Sintomas cognitivos dificuldades de concentracao, distracéo,
problemas de  memoria, pensamentos

distorcidos, ma interpretacao da nota/pontuacéo.

¢ Sintomas emocionais Stress, a apreensao, a inseguranca, 0 pavor e 0
panico.
Sintomas comportamentais agitacao, tremores, rigidez muscular e diminuicéo

de desempenho.
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Alunos mais novos raramente experienciam a ansiedade observada nas pessoas mais velhas
(Kenny, 2006). Normalmente, estes alunos tém tendéncia a gostar de atuar para publico e mantém-se

felizes sem o conhecimento das suas falhas.

Todavia, Ryan (1998) contradiz Kenny (2006) quando aponta que as criancas podem manifestar
diferentes tipos de sintomas (fisiologicos e psicologicos) como os adultos Na investigacao sobre a
ansiedade focada em alunos mais novos, Simon e Martens (1979) descobriram que as criang¢as poderiam

estar mais ansiosas em situacdes de execucao instrumental tanto a solo como em banda.

No caso dos adolescentes, Kenny (2006), através do seu estudo, mostra que alunos aprendizes
a musicos profissionais mostraram os niveis mais baixos de ansiedade. Para entender-se a ansiedade na
performance musical nos adolescentes foi criado uma medida denominada de “Music Performance
Anxiety Inventory — Adolescents’ (MPAI-A) e aplicada numa escola secundaria australiana. Com a
aplicacao desta medida Kenny (2006) conclui que os niveis mais altos de ansiedade foram sentidos em

raparigas entre os 14 e 19 anos.

Com o passar dos anos a ansiedade na performance musical tem tendéncia a aumentar visto

que o sentido de responsabilidade também aumenta. Como mostra Kenny (2006, p.52):

Esta transicéo é devida a uma combinacao de fatores, os mais importantes dos quais sao o
nosso temperamento inato, a crescente capacidade cognitiva e funcdo autorreflexiva que se
desenvolve através da infancia e da adolescéncia, o tipo de parentalidade e outras experiéncias
interpessoais que temos, a nossa percecao e interpretacdo do mundo a nossa volta, a nossa
capacidade técnica e dominio, e experiéncias especificas de desempenho que podem ter
resultados positivos ou negativos.:

Em suma, a ansiedade na performance musical pode estar presente desde idades mais novas,

mas agravando-se com a transicao para a fase adulta. De facto, os alunos crescem e adquirem novas

competéncias bem como uma percecao mais amadurecida e responsavel em relacao a musica.

13 Traducao prépria de “This transition is due to a combination of factors, the most important of which are our innate temperament, the increasing
cognitive capacity and self-reflective function that develops through childhood and adolescence, the type of parenting and other interpersonal experiences
that we have, our perception and interpretation of the world around us, our technical skill and mastery, and specific performance experiences that may
have positive or negative outcomes.”
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3.3. Modelos descritivos da ansiedade
Ainfluéncia da ansiedade na performance musical é estudada na area da saude e desporto como
se pode observar pelo estudo dos psicologos Robert Yerkes e John Dillingham Dodson ao criarem o

modelo Yerkes-Dodson. O modelo Yerkes-Dodson é usado normalmente para descrever a ansiedade na

performance musical. Este relata que a relacao entre o estimulo e a performance é curvilinea. Niveis de
estimulacado baixos e altos prejudicam a performance, mas niveis moderados beneficiam a performarnce,

logo um nivel de ansiedade moderada pode até ser benéfica para o desempenho do musico.

Optimal

Performance

Level of arcusal

Figura 2 Curva Yerkes-Dodson

Outro modelo para explicar a ansiedade ¢ 0 modelo dos trés sistemas proposto por Lang. Este

modelo acredita que a ansiedade na performance musical € uma interacdo entre fatores cognitivos,
comportamentais e psicologicos (Kenny, 2006). Este modelo mostra que a ansiedade é o resultado de

pensamentos angustiantes, estimulacao autonoma e respostas comportamentais.

Hardy e Parfitt (1991) sugerem outro modelo denominado de modelo de catastrofe. Estes

autores consideram que este modelo € mais apropriado que o modelo de Yerkes-Dodson pois descreve

uma queda repentina na qualidade da performance depois da estimulacao ultrapassar um certo ponto.
Uma estimulacao excessiva pode levar a uma queda repentina no desempenho em vez de uma

diminuicao na ansiedade.

Outro modelo que ajuda a entender a ansiedade é o modelo de Barlow. Este é composto por um

conjunto de vulnerabilidades que podem contribuir para o aparecimento da ansiedade tais como a
predisposicao genética e experiéncias passadas. Para este autor este conjunto de vulnerabilidades sao o

suficiente para o aparecimento de ansiedade generalizada ou até depressoes.

3.4. Fatores que causam ansiedade na performance musical
Existem, segundo Valentine (2002), trés fatores que contribuem para a ansiedade: a pessoa, a

tarefa e a situacdo. As pessoas mostram uma capacidade de resposta diferente e segundo Valentine
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(2002), quanto mais dificil € a tarefa mais ansioso se torna o musico. Em certa medida a ansiedade

também se relaciona com os tracos de personalidade como o caso do perfeccionismo (Kenny, 2006).

Muitas vezes a definicao de ansiedade, como a defendida por Barlow (2000), relaciona-se com
a definicao de perfecionismo no caso dos autores Frost et al. (1990). Para Barlow (2000, p.1249), a
ansiedade assume-se como uma “sensacao de incontrolabilidade (...) um estado de impoténcia porque
0 musico ndo consegue atingir os resultados desejados”. No caso das definicdes de Frost et al. (1990,
p.449), estes mostram que o perfecionismo é "a preocupacdo excessiva em cometer erros, os elevados
padrdes pessoais, a percecao das expectativas elevadas e criticas parentais, a duvida sobre a qualidade
das proprias acdes, e uma preferéncia por um comportamento de confianca”®. Estes fatores que podem
ser considerados como uma preocupacao excessiva em relacdo aos erros. A execucdo musical requer
um grande nivel de competéncias e logo varios anos de estudo, uma constante autoavaliacao e isso

resulta muitas vezes num musico perfecionista.

O perfeccionismo leva a uma expectativa irrealista de si mesmo e dos outros. Para Bourne
(1995), como citado em Wilson e Roland (2002), o perfeccionismo esta relacionado com uma
preocupacao exagerada em pequenos detalhes, falhas e um foco no que esta errado e nao no certo. As
pessoas perfeccionistas tendem a ser muito autocriticas logo a terem uma baixa autoestima. Mor et al.
(1995) investigou esta caracteristica em 49 musicos profissionais e concluiu que musicos com padrdes
de perfeicao muito elevados bem como padrdes sociais de perfeicao sentem mais ansiedade do que

muUsicos que hao relataram essa caracteristica.

Em relacao a situacéo, LeBlanc et al. (1997) relata que houve um numero de estudos sobre
aumento da ansiedade em bandas do ensino secundario devido a trés situacdes de performance: tocar
a solo na sala de ensaio, na sala de ensaio com um investigador presente e numa sala de ensaio com
quatro investigadores e com colegas presentes. A questao da situacdo pode estar relacionada como por
exemplo tocar de memodria, tocar para um juri (Abel & Larkin, 1990; Leglar, 1978, como citado em

Valentine, 2002) ou quando uma obra ndo esta muito preparada (Langendorfer et. al, 2006).

Além disso, Kenny (2006) afirma que as condicdes de trabalho também sdo consideradas
situacdes geradoras de grandes quantidades de siress, muitas vezes superior a outras profissoes.
Sterbach (1993), por exemplo, descreveu as condicdes de trabalho como geradoras de uma grande

quantidade de stress relativamente a outras profissdes. Outras questdes como a pressdo social, as

14 Traducao prépria de: “excessive concern over making mistakes, high personal standards, perception of high parental expectations and high parental
criticism, the doubting of the quality of one’s actions, and a preference for order and organization.”
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insegurancas financeiras, também podem ser desencandadoras de niveis altos de ansiedade (Oswald et

al., 1994).

3.5. Tipos de ansiedade

A ansiedade somatica é o tipo de ansiedade que esta relacionado com os sintomas fisicos que

interagem com os psicolégicos. Podemos observar este tipo de ansiedade quando o musico sente um
aumento do batimento cardiaco, palpitacdes, falta de ar, hiperventilacdo, boca seca, transpiracao,
nausea, diarreia e tonturas. Estas reacdes podem afetar a performance de maneira negativa pois tém

interferéncia na relacéo fisica musico-instrumento (Kenny, 2011).

Rodrigues (2017) define a ansiedade comportamental como uma estimulacéo ligada a parte

fisica do individuo e pode mostrar-se através de agitacao, tremores, rigidez, expressao de palidez ou o
comprometimento da propria performance. Em comparacao com a ansiedade somatica esta revela
sintomas ou reacdes mais prolongadas que se vao manifestando progressivamente. A ma postura e as
falhas técnicas, segundo Steptoe (1987), séo dos sintomas mais visiveis e que por vezes o publico pode

detetar este tipo de ansiedade o que nao é agradavel para quem assiste.

A ansiedade cognitiva esta relacionada com os aspetos de processamento da informacao que

acontecem em consequéncia da ansiedade na performance (Rodrigues, 2017). Como sintomas
cognitivos 0 musico pode “perder concentracdo, ficar bastante distraido, ter falhas de memodria,

cognicdes inadequadas, interpretar erradamente a partitura entre outros” (Sinico & Winter, 2012, p.55).

Podem ainda surgir dentro da ansiedade mais dois tipos: a ansiedade traco e a ansiedade estado.

A ansiedade traco esta ligada as caracteristicas intrinsecas de determinado individuo (Barlow, 2002) logo
se um musico é ansioso por natureza pode-se definir como ansiedade traco. Por outro lado, a ansiedade

estado esta relacionada com o contexto da situacdo (Sinico & Winter, 2012).
Para Kenny (2016) a ansiedade divide-se em 4 tipos:

e ansiedade adaptativa - o corpo adapta-se a uma ameaca ou situacdo desafiante

aumentando o estado de estimulacao (stress);

e ansiedade reativa - surge da incapacidade real ou entendida de satisfazer as exigéncias

da situacao;

e ansiedade inadaptada - € o um tipo de ansiedade que prejudica o pensamento e a

resolucao de problemas e tem um efeito negativo no comportamento;

26



e ansiedade patologica - € uma estimulacdo ansiosa que ocorre em situacdes onde nao se

perceber a causa da ansiedade. Este tipo de ansiedade é frequentemente denominado

como Desordem de Ansiedade Generalizada.

3.6. Tratamentos

Kenny (2005) e Kenny et al. (2004) dirigiram uma primeira analise compreensiva relacionada
com os tratamentos disponiveis para a ansiedade na performance musical. Com esta analise, os autores
discutiram os beneficios das intervencdes cognitivas, intervencées comportamentais e intervencdes
cognitivas-comportamentais. Segundo Kenny (2006), estes trés grupos de terapias “sdo baseados nos

mesmos principios mas usam as técnicas disponiveis em diferentes quantidades”.

As intervencoes cognitivas estédo relacionadas com intervencdes que trabalham os pensamentos
prejudiciais. Estes pensamentos dao origem a comportamentos pouco benéficos como tensdo muscular
excessiva, o evitar da situacdo temida ou até mesmo prejudicar o desempenho. Assim, através desta
terapia surge o termo “reestruturacdo cognitiva’, que constitui um processo onde as situacoes
problematicas sdo analisadas de maneira racional e util e 0s pensamentos negativos sao eliminados.
Através desta reestruturacao, os musicos sao capazes de reavaliar as situacoes e geri-las de uma maneira

mais simples.

As intervencOes comportamentais caracterizam-se pelo tratamento focado na alteracdo de
comportamentos disfuncionais que surgem quando uma pessoa esta ansiosa (Kenny, 2006). Um dos
sintomas que pode ser trabalhado com esta terapia é a tensao muscular através do treino de relaxamento
muscular profundo. Além disso, estas intervencdes englobam a técnica de dessensibilizacdo sistematica
que se caracteriza pela visualizacdo da situacao temida através de passos graduais (hierarquia do medo)

até visualizar a situacao sem experienciar tensao muscular.

A teoria cognitiva-comportamental € uma combinacao da intervencao cognitiva e da intervencao
comportamental. Esta engloba técnicas de curta duracédo e nao se baseia numa “terapia falante”, mas
sim na “(...) manutencdo de registos, participacdo ativa e na aplicacdo e avaliacdo”. A terapia
comportamental e a terapia cognitiva-comportamental sao as mais procuradas pois sao as que revelam
mais resultados benéficos no tratamento de diversas patologias como a depressao, a ansiedade e outras

perturbacdes psicologicas.
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Além destas intervencoes, existem outras terapias citadas na literatura que podem combater a
ansiedade na performance musical como a técnica Alexander e Feldenkreis (Brodsky & Sloboda, 1997).
A técnica Alexander é um processo aplicado a varios musicos com o objetivo de manter um equilibrio
entre as diferentes partes do corpo, reduzir tensdes desnecessarias e assim 0 movimento tornar-se mais
facil (Valentine, 2002). Através deste método, o musico é ensinado a trabalhar o controlo consciente e

voluntario da postura e movimento e afastar tensdes desnecessarias (Kenny, 2006).

Outro tratamento destacado na literatura é a utilizacdo de betablogueadores. Os
betabloqueadores sdo um grupo de farmacos que sdo utilizados para bloquear o efeito da adrenalina e
gue nos ultimos anos tém despertado a atencéo de varios musicos (Kenny, 2005). Brantigan e Joseph
(1979) descobriram que o uso do betabloqueador propranolol em musicos, reduzia tremores e outros
sintomas fisicos que surgiam derivados da ansiedade na performance musical. Kenny (2005) afirma
também que a escolha deste medicamento se deve ao facto de este ndo reduzir o impacto das funcdes
cerebrais tais como o alerta mental e a funcao cognitiva. O uso deste medicamente tem sido discutido
pois pode apresentar mais contras do que prés como indica Lehrer et al. (1987). Este autor afirma que
0 uso incontrolado dos betabloqueadores pode demonstrar mais desvantagens do que vantagens. Este
tratamento apresenta resultados especialmente em sintomas somaticos como as palpitacdes (Kenny,

2005).
4. Pratica mental associada a ansiedade na performance musical

Uma das hipéteses do estudo de Feltz e Landers (1983) afirma que a pratica mental pode ter a
funcao de auxiliar a preparacao psicologica da competéncia que sera realizada. As visualizacdes mentais
de certos elementos essenciais associados a uma tarefa ocupam a atencdo de um individuo, logo

previnem pensamentos distrativos.

As quantidades minimas de resposta muscular que acompanham a pratica mental ajudam a
preparar os musculos, facilitando o seu tempo de reacao, velocidade e forca. Desde que a ansiedade
nao seja um fator significativo, este ligeiro nivel de estimulos, combinado com o aumento da
concentracao, pode ajudar um executante a atingir altos niveis de desempenho. Segundo Kenny (2016,

p.17):
O melhor tratamento para a ansiedade na performance musical € sempre a prevencao, porque,

como muitas doencas psicoldgicas, a cura completa nem sempre é possivel. Sabe-se muito
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sobre como alcancar um desenvolvimento saudavel e este conhecimento pode ser aplicado ao
servico da prevencao ou da minimizacao de condicdes como a ansiedade de desempenho. Uma
abordagem em quatro vertentes, envolvendo prevencao, pratica, rotinas de pré-desempenho e
terapia, € apresentada como uma abordagem rentavel método para reduzir os efeitos negativos

da ansiedade na performance.®

A utilizacao das capacidades mentais em prol da reducao da ansiedade na performance mostrou
resultados positivos, segundo Hoffman e Hanrahan (2011). Segundo as autoras, & importante ter nocao
gue € necessario lidar com ansiedade e nao querer elimina-la de vez. No seu estudo, as autoras puderam
observar que o recurso a workshops de pratica mental gerou uma reducao na ansiedade e um aumento
da qualidade da performance. Os participantes indicaram que os workshops de pratica mental realizados

foram Uteis destacando a estratégia da imagética.

Outros estudos como o de Kim et al. (2007) sugerem que o uso de imageética pode ajudar nos
aspetos emocionais da performance. Apesar dessa proposta, Finch (2019) aponta que existem poucos
estudos que aprofundem a area e que investiguem como 0s musicos usam a imageética para regular um

aumento de certas emocdes como a ansiedade.

Por sua vez, Llaneza e Larrinaga (2016) mostraram que a utilizacdo da pratica mental reduziu a
ansiedade em varios alunos de flauta transversal. Os participantes mostraram que este tipo de pratica
facilitou a sua preparacao para a performance tendo atingido os seus objetivos mais rapidamente. Além
disso, a sua performance melhorou segundo os proprios alunos e professores. Segundo as autoras
(2016), “as praticas de relaxamento e estudo mental foram os aspetos que os ajudaram mais na
interpretacao publica e, em geral, acreditam que melhoraram a sua concentracdo e memdria”s. Os
alunos mostraram que a ansiedade decresceu porque a preparacado para a performance foi realizada de
maneira mais profunda, ou seja, os alunos mostraram um conhecimento da obra mais profundo,
anteciparam as situacoes de performance e compreenderam os seus medos logo também se mostraram

mais confiantes.

15 Traducao propria de “The best treatment is always prevention, because, like many psychological disorders, complete cure is not always possible. Much is
known about how to achieve healthy development and this knowledge can be applied in the service of preventing or minimizing conditions such as performance
anxiety. A four-pronged approach involving prevention, practice, pre-performance routines and therapy is presented as a cost-effective method of reducing the
negative effects of anxiety on performance.”

16 Traducao propria de “(...) las practicas de relajacién y el estudio mental han sido los aspectos que creen que mas les han ayudado en la interpretacion
publica y, en general, creen que han mejorado su concentracion y memoria.”
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Numa entrevista a musicos, Clark et al. (2012) relatam que estes identificaram a pratica mental
como uma das estratégias utilizadas na reducdo da ansiedade. Para estes musicos, a utilizacao da
imagética permitiu uma pré-experimentacao das sensacoes e emocdes sentidas durante a performance

. Esta pré-experimentacao aumentou a confianca e reduziu a ansiedade dos musicos.

Em relacdo as estratégias existentes para a regulacao da ansiedade, Sinico e Winter (2013)
referem a imaggética e o dialogo interno positivo como uma estratégia para a regulacdo da ansiedade.
Estes autores dividem as estratégias para a regulacao da ansiedade em trés tipos: estratégias cognitivas,
estratégias comportamentais e estratégias de autoajuda. Dentro das estratégias cognitivas, os autores

destacam o dialogo interno positivo e 0 uso da imagética.

Garcia (2017) menciona também que a ansiedade ¢ um elemento que interfere decisivamente
na performance e por conseguinte gera desanimo no musico. Assim este sugere que a utilizacéo de
pratica mental auxilia 0 musico na aquisicdo de melhores sensacdes e satisfacao na performance .

Segundo Garcia (2017, p.90):
Com uma pratica mental adequada, podemos aprender a lidar melhor com as sensacdes que
essa emocdo intensa provoca. Os depdsitos de pensamentos negativos e irracionais
responsaveis pelo medo exagerado que foram armazenados no nosso cérebro, sao reduzidos se

fizermos uma exposicao gradual e continua a fonte de ansiedade.”

Depreende-se entdo que é necessario incluir a pratica mental como uma estratégia de
preparacao para obtermos uma reducao de ansiedade e consequentemente uma melhor performance.

0 aluno, ao estar familiarizado com a ansiedade, tem uma maior capacidade de a controlar.

4.1. Estratégias de pratica mental adequadas a regulacao da ansiedade
4.1.1. Imagética motivacional/positiva
A utilizacao da imagética como estratégia de preparacao para a performance € uma técnica com
beneficios ja apontados anteriormente. Pavio (1985) investigou a imagética na area desportiva e
identificou os dois papéis funcionais que influenciam o desempenho: a funcéo cognitiva e emocional. A

funcao cognitiva inclui a pratica de competéncias especificas e a motivacional consiste na capacidade de

R Traducao prépria de “Com el entrenamiento mental adecuado podemos aprender a afrontar mejor las sensaciones que suscita esta intensa emocion.
Los depdsitos de pensamentos negativos e irracionales responsables del miedo exagerado que se hayan almacenados en nuestro cérebro, se reducen si
realizamos una exposicion gradual y continuada a la fuente de ansiedade.”
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ser bem sucedido, controlar as emocbes e superar as adversidades. No desporto, este exercicio

denomina-se de visualizacdo. Os exercicios tém normalmente um guiao semelhante tal como este:

Senta-te de maneira confortavel, com as costas direitas, 0s pés bem assentes no chao e as maos

sobre as tuas pernas de maneira que estejam confortaveis;

Fecha os olhos e coloca a méao na barriga, na zona do estdbmago;
Inspira lentamente e profundamente pelo nariz e expira pela boca;
Inspira pelo nariz e expira pela boca;

Imagina a tua respiracéo enquanto te preparas para performance. Agora, imagina-te a caminhar

até ao local da atuacao e repara como é tudo normal;

Imagina como é este local no dia da apresentacao. Repara no tamanho da area, noutras pessoas

gue possam estar no local e nos ruidos que estao a ser feitos na sala;
Inspira profundamente e sente o teu estbmago a empurrar a mao para cima;

No lugar onde vais atuar, imagina o que esta a volta e repara como te sentes confortavel nesse

espaco e como ¢ agradavel sentires-te confortavel;

Imagina-te pronto a comecar no local onde vais tocar. Repara em tudo a tua volta. Agora imagina
que és um gigante. Repara como o teu instrumento musical se sente confortavel contigo. E facil

de tocar e de manusear;

Imagina que os teus pés sao gigantes e as tuas maos igualmente. Eles permitem-lhe tocar o teu
instrumento com facilidade. Consegues sentir e imaginar a sensacdo dos teus pés e maos no

lugar onde vais tocar;

Agora o teu corpo sente-se poderoso e pronto. Estas a respirar confortavelmente o que te permite

ter uma boa performance. Consegues sentir?

Agora imagina que a tua mente é tao rapida e agil como a de uma gazela. Toda a pratica que
tens feito leva-te a sentires-te bem com o teu desempenho. A tua mente sabe o que
tem de fazer no dia da performance e fa-lo-a. Repara que a tua mente esta preparada para uma

boa performance;
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Inspira lentamente e profundamente mais trés vezes. Sente o poder do teu corpo. Estas pronto!
Imagina que ouves as primeiras notas que iras tocar no concerto e repara como o teu corpo se
move de acordo com essas notas. Repara que € uma sensacao agradavel;

Imagina-te a executar as pecas que preparaste. Repara no teu corpo movendo-se no tempo e
tocando a musica exatamente como a praticaste. Imagina-te a desfrutar da sensacao da musica
a medida que toca. Imagina como é bom o teu corpo se senta ao tocar uma peca e como ela é
agradavel. Sente o teu corpo a mover-se para gerar a musica que esta a ser tocada e como isso
¢ natural;

Ouve a tua mente a fluir com a musica dentro dela e repara como a tua respiracao muda de
acordo com o movimento da musica. Imagina-te a tocar a peca do inicio ao fim;

Uma vez tocada continua a respirar e imagina-te no sitio onde atuaste. Da uma vista de olhos a
tua volta. Repara como o local onde tocaste esta e continua calmo. Como todos estao felizes e
como tu também estas feliz. Desfruta desse momento;

Quando estiveres pronto, coloca as maos ao teu lado e abre lentamente os olhos;

Parabeniza-te pela tua performance.

Este guido pode ser adaptado segundo as especificidades do aluno. Os alunos podem também

imaginar-se na primeira pessoa (verem-se a atuar) e na terceira (olhar para o local onde estao a atuar

como se estivessem no pubico) (Daubney, G. & Daubney, A., 2017).

4.1.2. Autocontrolo

O autocontrolo pode ser trabalhado com recurso a declaracdes de afirmacéo. As declaracoes de

afirmacdo caracterizam-se por frases destinadas a relembrar os musicos das suas capacidades. A

utilizacdo destas afirmacdes desenvolve a autoconfianca do musico, recorda aos musicos o que foi

realizado no passado e foca-se nas competéncias mais fortes. Daubney, G. e Daubney, A. (2017) afirmam

que este tipo de frases devem ser repetidas sempre que o musico nao se sinta confiante e até ao

momento da performance.

Daubney, G. e Daubney, A. (2017) destacam as seguintes afirmacoes :

“Recebi muitos elogios positivos da tltima vez que toquei.’
“A minha ultima audicao mais recente correu muito bem.”

“Ontem interpretei esta peca muito bem.”

Como exemplos de frases de competéncias:
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e “Gosto muito de tocar para pessoas.”
e “Consigo ter um som realmente bom neste instrumento.”
e “Sou bom a comunicar o sentimento da musica.”

e ‘“Interajo bem com outros musicos.”

4.1.3. Discurso interno positivo (Se/f-Talk)

Na literatura, os pensamentos internos sdo definidos como dialogo interno ou sef/f-talk. Segundo
Hackfort e Schwenkmezger (1993) podemos associar o discurso interno a um tipo de discurso onde o
sujeito tem a capacidade de interpretar sentimentos e percecoes, regular e alterar avaliacbes e
conviccdes e dar a si préprios instrucdes e reforco. No desporto, os atletas quando possuem dialogos

negativos sao considerados discurso interno.

O contexto da musica classica traduz-se muitas vezes num dialogo interno negativo e critico e
consequentemente estes pensamentos influenciam decisivamente a nossa acao em palco. Com o uso
do discurso interno positivo & possivel “ajudar os musicos a avaliar de forma realista a sua percecéo de

uma atuacao e adotar autoafirmacdes mais positivas e uteis” (Wilson & Roland, 2002, p. 56).

Na musica, Clark et. al (2014) descobriram que, além dos atletas, os musicos ficam vulneraveis
a discursos negativos quando a performance nao corre bem e mostram dificuldade a controlar os
discursos internos negativos. Além disso, este estudo mostrou que os alunos tinham dificuldade, apés
esses pensamentos, em recuperar o foco e atencdo. Em 2008, Weiss avaliou intervencdes de discurso
interno na performance musical e concluiu que os musicos que recebiam formacao sobre discurso
interno positivo melhoraram significativamente a confianca e reduziram a ansiedade na performance
musical. Stanton (1994) afirma também que o discurso interno positivo tem impacto na reducao da

ansiedade na performance musical.

4.1.4. Terapia de Imagética Guiada
Esta terapia tem sido estudada pelos beneficios apresentados em casos de ansiedade em atletas
de alta competicdo. A Imagética Guiada é um método psicoterapéutico onde sao utilizadas imagens
proprias do atleta para resolver conflitos emocionais. O atleta é guiado através de uma série de imagens

como fantasias, meditacdes, sonhos e cenarios onde € possivel ser trabalhado.

A utilizacao da imaginacdo é uma maneira eficaz de recriar emocdes e pensamentos que podem
surgir durante a performance (Daubney, G; Daubney, A., 2017). Através da imagética, os alunos podem

imaginar pensamentos, sensacdes e emocdes que sdo experienciados em contexto de performance e
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gradualmente familiarizarem-se com estes. Segundo estes autores, este tipo de pensamentos e emocoes,
que caracterizam um estado de ansiedade, podem decrescer até a um nivel onde os alunos consigam

controlar estes.

4.1.5. Exposicao mediante a visualizacao
Esta técnica, segundo Garcia (2017), surge derivada da técnica da dessensibilizacédo sistematica
(falada no capitulo “4.6. Tratamentos”) e a metodologia utilizada consiste em expor 0 musico a situacao
de performance com o objetivo de eliminar o medo derivado da situacéo de performance. O musico
deve ser exposto gradualmente aos elementos que causam o medo até que com a repeticdo a ansiedade

amenize.

Para realizarmos este exercicio, é importante seguir os seguintes principios, definidos por Garcia

(2017):

e Planear quando e onde ira ser realizada a visualizacao;

e Esclarecer com que antecedéncia em que consistira a visualizacao:
o Situacao especifica na qual ira ser trabalhada;
o Utilizar as roupas que irdo ser usadas para maior realismo;
o Material utilizado (passagens da obra ou obra completa);
o Velocidade escolhida;
o Duracao;

e Visualizacao nitida da possivel situacao de performance. Caso o local nao seja conhecido

o ideal é tirar uma fotografia ao local para recriar o ambiente 0 maximo possivel.
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Capitulo Il - Contexto de Intervencao

1. Caracterizacao da instituicao de acolhimento

O Conservatorio de Guimaraes foi criado pela Sociedade Musical de Guimardes (SMG) no ano
letivo de 1992/1993 tendo sido, na altura, denominado por Academia de Musica Valentim Moreira de
Sa. Esta designacdo manteve-se até ao ano de 2016. Apds a abertura, em 1992, a Academia consegue
autorizacao de funcionamento e contrato de patrocinio por parte do Ministério da Educacéo, bem como

0 paralelismo pedagogico para 0s primeiros cursos.

Até a sua criacao, esta escola era a Unica de ensino artistico especializado de musica no concelho
de Guimaraes e nos concelhos vizinhos como Vieira do Minho, Fafe, Felgueiras, Pévoa de Lanhoso e
Amares. Iniciou 0 seu funcionamento nas instalacdes da Sociedade Musical de Guimaraes, no Largo da
Republica do Brasil e posteriormente, em 1999, quando obtém autorizacao oficial definitiva de

funcionamento, muda para a localizacao atual, no Largo Condessa de Juncal.

O concelho de Guimaraes é um concelho onde se localizam diversas associacdes de carater
cultural como associacdes musicais (por exemplo bandas filarmdnicas) e com isso o apoio autarquico
surgiu com a aceitacdo de uma politica de investimento publico na area cultural. Em 2012, a cidade foi
Capital Europeia da Cultura e foram proporcionadas diferentes experiéncias culturais como a criacao de
uma orquestra que atualmente ainda mantém atividade. Além disso, permitiu dotar a cidade de meios e
infraestruturas para a realizacao desses eventos como a Plataforma das Artes, o Centro Cultural Vila Flor
e o Teatro Jorddo que esta previsto acolher o Conservatdrio em 2021. O Museu Alberto Sampaio, a
Sociedade Martins Sarmento e o Paco dos Duques de Braganca sao outros locais onde o Conservatorio

pode atualmente usufruir para realizar as mais diversas atividades.

Ao longo dos anos, o Conservatorio foi alargando a sua oferta educativa para outros locais. Em
2007, o Conservatorio abriu um polo em Vieira do Minho, de modo a abranger e apoiar culturalmente e
pedagogicamente popula¢des mais isoladas dos concelhos da regido do Alto Ave (Vieira do Minho, Povoa
de Lanhoso, Terras do Bouro, Cabeceiras de Basto e outros). Ja em 2014, a oferta educativa foi alargada

a Vila da Ponte, do concelho de Guimaraes.

Além de todas as atividades cultura