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Resumo

A ansiedade constitui um dos maiores fatores de influéncia na qualidade da performance musical, podendo,
quando descontrolada, ser prejudicial @ mesma. A sua incidéncia verifica-se em musicos profissionais,
amadores ¢ estudantes de musica, inclusivamente criangas e adolescentes. O objetivo principal deste estudo
prendeu-se com o desenvolvimento de uma estratégia de gestdo da ansiedade na performance musical
(APM) na faixa etéria infantojuvenil, contando com a participagdo de cinco alunos de uma escola do ensino
artistico especializado do Norte de Portugal. Foi desenvolvida uma metodologia baseada na técnica da
exposicdo gradual proposta por LAST (2006), que consiste na construcdo, por parte dos participantes, de
uma lista hierarquica de dez experiéncias potencialmente causadoras de ansiedade, seguida da realizagdo
das atividades em questdo e sua avaliag@o. Pretendeu-se que através da exposicao repetitiva a situagdes
provocadoras de niveis de APM crescentes, os participantes se familiarizassem com a ansiedade,
aprendendo a geri-la e reconhecé-la como parte evolutiva da performance. Como instrumentos de recolha
de dados foram utilizados: entrevistas semiestruturadas; questionarios iniciais, pds-sessdo e finais aos
participantes e questiondrios avaliativos aos seus docentes respetivos; observagao direta e registos do diario
de bordo. Os resultados recolhidos indicam que a metodologia implementada teve um impacto positivo,
tendo sido reduzidos os niveis de ansiedade experienciados pelos participantes no final do estudo quando
comparados com os seus estados iniciais. Verificou-se ainda um aumento dos niveis de autoconfianga,
preparagdo para a tarefa e motivagdo para tocar em publico.

Palavras-chave
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Abstract

Anxiety represents one of the major influencing factors of the quality of musical performance, being
detrimental when uncontrolled. Its incidence is verified in professional musicians, amateurs and music
students, including children and adolescents. The main goal of this study was to develop a strategy for
music performance anxiety (MPA) management in children and youth, with the participation of five
students enrolled in a specialized artistic education school in the north of Portugal. A methodology based
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on the gradual exposure technique (LAST 2006) was developed comprising the construction, on the part of
the students, of a hierarchical list of ten experiences causing anxiety, followed by the execution of the
activities at hand and their evaluation. It was intended that through repeated exposition to increasing MPA
levels provoking situations, the participants would become familiar with anxiety, learning to manage and
recognize it as a constructive part of the performance. The data collection instruments used were: semi-
structured interviews; initial, after session and final questionnaires to students and evaluative
questionnaires to their teachers; and direct observation and registers through logbook. The results of the
intervention showed that this methodology had a positive impact, since there was a reduction of anxiety
levels of the participants by the end of the study, when compared to their initial state. There was also an
increase of the levels of self-confidence, task preparation and motivation for public performance.

Keywords

Music performance anxiety; Gradual exposure; Music teaching; Performance; Management strategies.

ANSIEDADE NA PERFORMANCE MUSICAL (APM) ¢ um dos fatores de maior influéncia na

qualidade da performance musical (PAPAGEORGI et al. 2011), tratando-se de uma

perturbagdo que tem vindo a ser investigada por varios autores nas Ultimas décadas. A sua
incidéncia afeta musicos profissionais, amadores e estudantes de musica de diferentes faixas etarias
(GREENE 2002; PARNCUTT - MCPHERSON 2002; KENNY - OSBORNE 2006; PAPAGEORGI et al. 2007;
SPAHN et al. 2016; URRUZOLA - BERNARAS 2020; SPAHN et al. 2021).

A motivagdo para a realizagdo deste projeto de intervencdo pedagogica, inserido no mestrado em
ensino de musica, surgiu de uma necessidade identificada no contexto do ensino artistico especializado:
a de controlar a ansiedade apresentada pelos alunos de instrumento, que tendem a ser frequentemente
prejudicados em situacdo de prova/performance publica por ndo conseguirem reduzir este fator a niveis
desejaveis. Por consequéncia, tornam-se desmotivados e impossibilitados de fruir da experiéncia
musical, podendo inclusivamente desenvolver disturbios de stress pos-traumatico e, em casos mais
extremos, optar por abandonar o ensino artistico (MOURA 2019; MOURA - SERRA 2021).

Em busca do desenvolvimento de uma estratégia de melhoria para esta problematica, foi adaptado
um exercicio de exposicao gradual sugerido por LAST (2006), que consiste na construgdo por parte
dos participantes de uma lista hierarquica de dez experiéncias causadoras de APM, seguida da
realizacdo das atividades em questdo. Este exercicio — «A lista dos dez itens» — visa alcangar a
superacdo ou minimizagdo da ansiedade através da vivéncia de varias situagdes, de dificuldade
crescente, que instiguem a mesma. Pretende-se, assim, que o sujeito se familiarize com a APM,
aprendendo a geri-la a seu favor (WILSON - ROWLAND 2002; LAST 2006).

Este artigo apresenta uma abordagem inovadora ao trabalho de gestdo da APM, descrevendo a
sua metodologia de agdo e avaliando o seu impacto em cinco alunos (instrumentistas de sopro) do
ensino artistico especializado portugués com idades compreendidas entre os nove e dezassete anos de

idade. Ao longo da investigacdo procurou-se ainda compreender de que forma os docentes de
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instrumento abordam esta tematica com os seus alunos e se o impacto da experiéncia se verificou
noutras dimensdes da performance dos participantes, como a autoconfianga, nivel de preparacdo e

motivagdo para a tarefa.

Ansiedade na performance musical e técnica da exposiciao gradual

A ansiedade na performance é uma perturbagao frequente, cuja ocorréncia se verifica em setores de
atividade nos quais estd geralmente presente uma dimensao social (por exemplo, apresentacdes em
publico, provas de desporto e artes performativas, como o teatro, a danca e a musica) (KENNY 2011;
MATEI - GINSBORG 2017). Definida como um fendmeno mais amplo que o medo, a experiéncia da
ansiedade envolve sentimentos desconfortaveis como estar perturbado, nervoso, tenso, trémulo ou
amedrontado; e afeta sentimentos, comportamentos e pensamentos (LAST 2006, 27-8). Enquanto o
medo constitui uma resposta a uma ameaca especifica externa, a ansiedade visa uma resposta a uma
ameaca interna, na auséncia de um estimulo externo (TEIGA 2014). No caso particular da APM,
KENNY (2010) acrescenta que esta tende a ser mais severa em situagcdes que promovam um alto
envolvimento da autoestima, a avaliagdo de um publico e o medo de falhar; que afeta musicos em
qualquer fase da vida e ¢ parcialmente independente dos anos de formagdo, pratica ou nivel de
experiéncia musical.

A investigagcdo em torno da APM tem vindo a ser cada vez mais explorada ao longo das tltimas
décadas (RINK 2002; PAPAGEORGI et al. 2007; KENNY 2011; MATEI - GINSBORG 2017; SPAHN ef al.
2021). PAPAGEORGI e colegas (2007, 83) apresentam duas razdes para tal facto: a forte incidéncia
registada de casos de ansiedade mal adaptativa em musicos e o reconhecimento dos efeitos debilitantes
quer na performance, quer no bem-estar do intérprete. E importante reforgar, no entanto, que a presenga
da ansiedade ¢ natural e constitui parte integrante da performance musical, sendo considerada um
fendémeno comum e universal que o musico é capaz de controlar e reduzir com 0s seus proprios recursos,
na maior parte dos casos (COLWELL - RICHARDSON 2002). A ansiedade torna-se «clinicamente
significativay quando causa mal-estar ou interfere com o desempenho em atividades e a¢cdes quotidianas
(LAST 2006; TEIGA 2014). Em niveis elevados, a ansiedade pode desempenhar um papel bloqueador,
dificultando a execugdo e podendo até levar ao colapso da mesma (PAPAGEORGI et al. 2007; PINHEIRO
2017; MATEI - GINSBORG 2017). No entanto, quando reduzida a niveis desejados, pode ser facilitadora
da performance musical, promovendo a preparacao do corpo para a tarefa a realizar e a estimulago da
concentracao (WILSON - ROWLAND 2002; SPAHN et al. 2016).

Embora grande parte da literatura existente se debruce sobre a APM em musicos profissionais,
esta ¢ uma realidade verificada também em estudantes de musica, inclusivamente jovens e criangas
(GREENE 2002; WILSON - ROWLAND 2002; KENNY 2005; KENNY - OSBORNE 2006; PAPAGEORGI et

al. 2007; SPAHN et al. 2016), faixa etaria na qual a investigag@o existente se afigura insuficiente
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(RYAN 2005; PAPAGEORGI 2021; DIAS et al. 2022). SHOUP (1995) concluiu que 55,5 % dos
estudantes instrumentistas do ensino basico e secundario ja vivenciaram situagdes de APM pejorativa.
Em conformidade, FEHM e SCHMIDT (2006), verificaram que 33 % em setenta e quatro participantes
adolescentes (idades entre os quinze e os dezanove anos) reportaram sentir uma influéncia negativa
da APM na sua performance. No estudo de PAPAGEORGI (2020), 11 % em quatrocentos e dez
adolescentes instrumentistas reportaram niveis elevados de APM. A incidéncia de APM foi também
validada em criangas de trés e quatro (BOUCHER - RYAN 2010), dos cinco aos treze (RYAN 2005) ¢
dos dez aos doze anos de idade (MILES 2020).

De acordo com WILSON (2002), os fatores de influéncia da APM organizam-se num modelo
tridimensional: ansiedade-trago — predisposicao pessoal para a suscetibilidade ao stress; nivel de
stress situacional — pressdo proveniente do contexto da performance; e mestria da tarefa — relacionada
com o nivel de preparagdo e o grau de dificuldade da mesma. Assim, fatores como a quantidade de
publico, o tipo de performance ou o repertdrio apresentado desempenham um papel preponderante
na ocorréncia da APM. Por exemplo, em criangas do terceiro ao sétimo ano de escolaridade, os niveis
superiores de APM foram detetados em situagdes de publico numeroso e de performance de maior
destaque (RYAN 2005). Adicionalmente, 48 % dos estudantes universitarios de musica reportaram
um défice na qualidade da performance em publico, quando comparada ao contexto de estudo
individual (SOKOLI et al. 2022). No entanto, estas interagdes sdao altamente individualizadas: tocar
para um juri especializado pode constituir um fator de stress para um aluno, e, contrariamente,
potenciar a concentracao na performance para outro (WILSON - ROWLAND 2002).

A influéncia do tipo de instrumento na APM apresenta-se discutivel (KENNY et al. 2014; COHEN
- BODNER 2021). Vérios estudos apontam para niveis superiores de APM em cantores (coristas),
quando comparados a instrumentistas de orquestra (SADLER - MILLER 2010; SIMOENS et al. 2015;
ROBSON - KENNY 2017; SPAHN ef al. 2021). No entanto, no estudo de IUSCA e DAFINOIU (2012),
instrumentistas de cordas e cantores evidenciaram niveis superiores de APM do que pianistas e
instrumentistas de sopros. Também em UMUZDAS e colegas (2019), instrumentistas de cordas
demonstraram niveis de APM superiores aos de instrumentistas de sopros. Recentemente, cantores
reportaram niveis inferiores de APM e pensamentos catastroficos, quando comparados a
instrumentistas de teclas, sopro e cordas (SOKOLI et al. 2022). Quanto a sintomatologia, SLOCUMB
(2009) enfatiza que no caso dos sopros de metal a tensdo muscular e dificuldade respiratoria
associadas a APM sdo particularmente prejudiciais a performance, visto que afetam a vibragdo de
labios e capacidade de sopro essenciais a emissao sonora.

As estratégias de gestdo da APM mais populares incluem a terapia cognitivo-comportamental
(TCC), o bio e neurofeedback, a técnica Alexander, o exercicio fisico e a terapia farmacologica

(WILLIAMON 2004; KENNY 2005; MCGRATH 2012; BAPTISTA 2013). Enquadrada no grupo das TCC,
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a terapia de exposi¢ao gradual implementada neste estudo alia estratégias de controlo comportamental
as estratégias cognitivas de autoeducacdo, com o propoésito de corrigir défices cognitivos e os
consequentes comportamentos problematicos despoletados pelos mesmos (KENNY 2010; MCGRATH
2012; ALTENMULLER et al. 2015). Através da exposi¢do controlada a situacdes provocadoras de
ansiedade, organizadas hierarquicamente, esta intervengdo promove a familiarizagdo com a APM e
diminui¢do dos seus niveis (MCGINNIS - MILLING 2005), englobando exercicios de relaxamento,
estudo mental, concentracdo e simulagdo de performance (WILLIAMON 2004).

A exposi¢do ¢ um dos recursos centrais no tratamento da ansiedade, identificado como fator
comum em muitas psicoterapias bem-sucedidas (CARR 1999; FRIEDBERG - MCCLURE 2001;
MCGINNIS - MILLING 2005). Trata-se de uma técnica terapéutica frequentemente associada a
transtornos de ansiedade, que procura através de oportunidades de exposigdo/desempenho
desenvolver o autocontrolo, autodeterminagao e autoconfianga na crianga ou adolescente (FRIEDBERG
- MCCLURE 2001).

Segundo FRIEDBERG ¢ MCCLURE (2001, 115), «na exposi¢do, a crianga encontra o estimulo
aversivo, suporta a excitagdo afetiva, ensaia varias habilidades de enfrentamento e ganha
autoconfianca genuina». Os autores acrescentam que quando adquirida através de representacdes
auténticas, a confianga torna-se forte e duradoura; em contrapartida, quando a crianga ndo tem
oportunidade de aplicar as suas capacidades em situacdes reais, provocadoras de emogdes fortes, a
terapia pode ndo passar de um exercicio mental e isolado. Através desta abordagem é promovida a
experiéncia de sentimentos negativos, com o objetivo de os minimizar e desmistificar. A repetigao é
necessaria para assegurar uma mudanca efetiva, pelo que ¢ indicado que as criancas sejam expostas
a varios momentos de exposigao para se familiarizarem realmente com as circunstancias (FRIEDBERG
- MCCLURE 2001).

A exposicao pode ser realizada de duas formas: percorrendo uma hierarquia gradual de cerca de
dez situagdes, relativamente curtas em duragdo, que estimulem na crianga os sintomas da ansiedade, ou
através da exposi¢ao demorada a uma situagdo provocadora de niveis de ansiedade realmente elevados.
Uma exposicao pode ser realizada in vivo, isto €, expondo a crianga/adolescente a uma situagao real;
em contexto teatral, simulando a situagao; ou através da representagdo mental, imaginando. A exposi¢ao
in vivo € a relatada como a mais eficaz (CARR 1999; MCGINNIS - MILLING 2005).

No universo musical, a simulacdo de performance € um exercicio de exposicdo comummente
utilizado como estratégia de gestdo da APM, podendo ser realizada com publico real (colegas,
familiares, professores) ou de forma virtual, em simuladores criados para o efeito (por exemplo,
WILLIAMON et al. 2014). Através da maior aproximacdo possivel a0 momento da performance —
local, publico, iluminagdo da sala — é possivel entrar em contacto com a situagdo que despoleta a

ansiedade e gerar no instrumentista uma maior seguran¢a (HARRIS - CROZIER 2000; GREENE 2002;
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ALTENMULLER et al. 2015). No caso da simulagao virtual, os sintomas de ansiedade experienciados
pelos intervenientes revelaram-se muito semelhantes aos da performance real, quer horas antes quer
durante a mesma (AUFEGGER et al. 2017). A terapia de exposicao tem-se revelado redutora dos niveis
de ansiedade, tanto sob a forma de realidade virtual (BISSONNETTE et al. 2015; ANDERSON et al.
2017; AUFEGGER et al. 2017); como quando aliada a outros exercicios de terapia cognitivo-

-comportamental, em tratamentos multimodais (SPAHN et al. 2016).

Materiais: Apresentacio do exercicio «A lista dos dez itens»

O exercicio de exposicao gradual aplicado ao longo deste projeto de intervengao pedagdgica chama-se
«A lista dos dez itens», e foi criado por Cynthia Last de modo a ultrapassar perturbagdes de ansiedade
nas criangas. Consiste numa abordagem passo a passo através da qual «as criangas comegam por
enfrentar situagdes que causam baixos niveis de ansiedade e, depois, avangam gradualmente para outras
cada vez mais dificeis, isto €, que causam mais ansiedade» (LAST 2006, 137). A maioria das exposigdes
deve ser realizada de maneira gradual; num conjunto de sessdes, as primeiras exposi¢des podem
inclusivamente passar pela representacdo mental ou teatral, com vista a organizar momentos mais faceis
de ultrapassar (FRIEDBERG - MCCLURE 2001; WILSON - ROWLAND 2002).

A primeira tarefa do exercicio consiste na construgdo, por parte do aluno e com o auxilio do
professor, da lista de dez itens que correspondem a situagdes que provocam varios graus de ansiedade;
os primeiros itens devem causar ansiedade minima, enquanto o ultimo deve ser o mais dificultoso
(LAST 2006). MCGINNIS e MILLING (2005) apresentam o exemplo de tocar sozinho numa sala de
estudo como uma possivel situagdo inicial na hierarquia e a performance para um grande grupo de
pessoas como uma das situagdes mais avangadas. E de extrema importancia que a crianca tenha um
papel ativo no planeamento das exposicdes, sentindo-se responsavel pela sua propria mudanca
(FRIEDBERG - MCCLURE 2001). Ao percorrer esta hierarquia, a crianga torna-se confortavel com cada
atividade e vai desenvolvendo mecanismos de gestdo da APM (WILSON - ROWLAND 2002).

Para auxiliar a ordenacao das situagdes em grau crescente, por exemplo, no caso de alunos mais
jovens, pode-se recorrer a uma escala de caracterizagdo de graus, atribuindo primeiramente um grau
a cada situagdo e colocando-as por ordem a posteriori. LAST (2006, 139) propoe a seguinte escala:
(0) ndo evita a situacdo; ndo fica nada nervoso/a nem assustado/a; (1) hesita perante a situagao, mas
raramente a evita; demonstra algum nervosismo ou medo; (2) por vezes, evita a situagdo; demonstra,
definitivamente, medo e nervosismo; (3) por norma, evita a situacdo; fica muito nervoso/a e/ou
assustado/a; (4) evita sempre a situagdo; nervoso/a ou assustado/a ao ponto de entrar em panico.

Uma vez construida a lista, ¢ possivel iniciar a realizacdo das exposi¢des. A autora salienta a
importancia de que os primeiros passos sejam realmente faceis, € que de passo a passo exista sempre

uma dificuldade acrescida. E igualmente importante que nio se saltem etapas; se a determinado ponto
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a crianga ndo se sentir confortavel com o item em que se encontra, deve repetir essa exposicao até
estar preparada para avangar para o seguinte. Por ultimo, LAST (2006, 242) refere que as exposigdes
devem ser realizadas com a maior proximidade temporal possivel, € nunca com periodos demasiado
longos entre elas, visto que «¢ a repeti¢ao que faz com que a ansiedade diminuay.

A lista deve ser diferenciada de pessoa para pessoa: a cada aluno deve corresponder a sua lista
pessoal, com vista a ultrapassar as suas dificuldades individuais. Este exercicio pode ser adaptado a
qualquer perturbagdo de ansiedade ou fobia especifica, aconselhando-se até a utilizagdo deste
exercicio a pais que identifiquem estas perturbacdes nos seus filhos (LAST 2006).

Os beneficios do estabelecimento de pequenos objetivos com vista a atingir uma meta superior
sdo relatados por GREENE (2002), que sugere a criagao de listas de objetivos de resultados (meta final
de dificil alcance) e de processos (passos intermédios até chegar ao resultado) para determinada janela
temporal. Estes passos intermédios podem ser denominados «scaffolds», em portugués, andaimes —
metafora que se refere as estruturas utilizadas para chegar a determinado patamar (ROSENSHINE
2010). O scaffolding ¢ uma estratégia através da qual o professor providencia um suporte temporario
quando o aluno se encontra a aprender algo que ainda ndo domina; assim que a tarefa é dominada, o
suporte ¢ reduzido, incitando a autonomia do aluno. Existe, assim, uma transferéncia de
responsabilidade gradual entre professor e aluno (KUPERS et al. 2017). Estes scaffolds pretendem
auxiliar a aquisi¢@o de aprendizagens e podem assumir a forma de estratégia de ensino, por exemplo,
quando o professor «pensa em voz alta» e demonstra aos alunos o processo realizado para concretizar
o raciocinio; ou de recurso didatico, como uma lista ou algumas cartas de pistas, que completam parte
da tarefa do aluno (ROSENSHINE 2010). Neste sentido, a lista dos dez itens — sendo um material criado
pelo aluno, com o auxilio do professor — implica a participag@o ativa dos alunos e a tomada de

responsabilidade pelo seu desenvolvimento performativo.

Metodologia de investigacio-aciao

Este projeto de intervengdo pedagogica foi concebido tendo por base a necessidade de resolucdo de
um problema identificado no contexto escolar e procurando provocar uma mudanga nesse mesmo
contexto. Neste sentido, a metodologia classifica-se como uma investigacao-agao, isto €, o «estudo
de uma situagdo social com o objectivo de melhorar a qualidade da ac¢dao desenvolvida no seu
interior» (ELLIOT 1991, 69). Deste modo, a investigagdo-agdo assenta na ligagdo entre os termos do
binémio indicado na sua designacdo: a investigagdo sobre determinado problema diagnosticado em
contexto social; a acdo para resolver o problema, transformando-o; e a reflexao, de caracter avaliativo,

de modo a produzir conhecimento acerca dessa mudanga (AMADO 2017).
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Objetivos

O objetivo principal desta intervengao prendeu-se com o desenvolvimento de uma estratégia de gestao
e reducdo da APM para alunos do ensino artistico especializado na faixa etaria infantojuvenil, e
consequente aplicagdo e avaliagdo de resultados.

Através da monitorizagdo e recolha sistematica de dados pretendeu-se: avaliar a evolucao dos
alunos relativamente a gestdo da APM e compreender se a estratégia adotada reduziu ou néo os seus
niveis; perceber se esta intervengdo teve influéncia noutras dimensdes da performance, como na
autoconfianga, no estudo individual dos alunos e na sua relagdo com o publico; auferir a opinido e

crencas dos professores de instrumento sobre a APM e o impacto da intervengdo nos seus alunos.

Participantes

Participaram neste projeto cinco alunos de uma escola oficial do ensino artistico especializado,
instrumentistas de sopro — madeiras, com idades compreendidas entre os nove ¢ dezassete anos de
idade. Os critérios de selecao utilizados foram o tipo de experiéncia prévia de APM, identificada pelos
respetivos professores de instrumento como tendo um impacto negativo na sua performance, bem
como a disponibilidade e interesse apresentados pelos respetivos encarregados de educagdo (EE).
Dado que os participantes sdo menores de idade, foi explicada aos EE a natureza do estudo e assinado

um consentimento informado pelos mesmos.

Género  Idade Grau Instrumento
Participante A  Feminino 17 8.% grau Clarinete
Participante B Masculino 14 5.° grau Saxofone
Participante C Masculino 14 5.° grau Saxofone
Participante D Masculino 9 4.° iniciagdo Saxofone
Participante E  Feminino 9 4° iniciagao Saxofone

Tabela 1. Caracterizagdo da amostra

Fases de acio
A presente investigacao foi repartida em trés fases de processo: a fase de planeamento, a fase de agdo
e a fase de analise dos resultados desta mesma agéo.

Na fase de planeamento foi realizada a revisao bibliografica acerca da tematica da ansiedade na

performance musical, de modo a construir um quadro do conhecimento ja produzido neste ambito e
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a definir estratégias de investigagdo. Com base nesta pesquisa foi formulada a problematica, bem
como as questdes de investigagdo, e conceptualizado o desenho do estudo. Para tal, foram recolhidos
dados sobre a experiéncia prévia e conhecimento de alguns professores da escola, sob a forma de
entrevista semiestruturada, e dos alunos envolvidos, sob a forma de questionario diagnostico. Como
resultado desta fase foi selecionada a estratégia da exposicdo gradual e desenvolvido o exercicio da
lista dos dez itens para implementacao.

Na fase de agdo foram construidas as listas de dez itens com cada aluno, que constituiram o
material orientador dos momentos performativos que se realizaram também neste periodo. Foram
recolhidos dados apos cada exposicdo via questionario pos-sessdo, de modo a avaliar de forma
continua o impacto da acao nos alunos. Apos a realizag@o do ultimo item da lista, recolheram-se dados
avaliativos do projeto e das suas consequéncias, através de questionarios finais aos alunos e
professores de instrumento.

Por ultimo, na fase de avaliagdo foram feitos o tratamento e a analise dos dados recolhidos ao
longo da acdo, bem como a avaliagdo e reflexdo critica sobre o impacto e a viabilidade do projeto de
intervengdo. Através desta andlise final pretendeu-se: observar a evolugdo dos alunos relativamente
a gestdo da APM e compreender se a estratégia adotada reduziu os seus niveis; perceber se esta
intervengdo teve influéncia noutras dimensdes da performance, como a autoconfianga, o estudo
individual dos alunos e a relagdo com o publico; auferir a opinido e crengas dos professores de

instrumento sobre a APM e o impacto da intervengdo nos seus alunos.

Procedimentos e instrumentos de recolha de dados
Na fase inicial do projeto tiveram lugar as entrevistas semiestruturadas presenciais a quatro docentes de
instrumento da escola em questdo, com vista a recolher crengas e experiéncias acerca da APM e a sua
opinido e eventuais sugestdes sobre a realizagdo de uma intervencdo neste sentido. Foram também
preenchidos pelos alunos os questionarios iniciais sobre a APM, de forma presencial. A tltima pergunta
deste questionario consistiu na atribui¢do de graus de ansiedade a diferentes momentos performativos,
segundo a escala de cinco niveis de APM sugerida por LAST (2006). Com base nesta questdo, foi
possivel organizar as hierarquias de momentos de exposi¢ao de acordo com as atribui¢des de cada aluno
a cada situagdo. Desta forma, em conjunto com cada aluno foi construida a sua lista de dez itens, através
da selecao e adaptacdo das possibilidades de atividade propostas, bem como da sua calendarizagao.
Durante um periodo de trés meses, cada participante percorreu a lista, preenchendo o questionario
pos-sessdo no final de cada atividade, também de forma presencial. As sessdes realizadas tiveram
diferentes tipologias, locais e ptiblico; foram distribuidas equilibradamente ao longo das semanas, para
que o espaco entre elas fosse regular e nunca demasiado longinquo, como sugerido pela autora do

exercicio; contaram ainda com a presenca dos professores de instrumento dos alunos. Aquando do final
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desta experiéncia, os alunos preencheram os questionarios finais a si destinados, tal como os seus
professores de instrumento, presencialmente, de modo a avaliar os resultados e o impacto do projeto.
Os dados recolhidos nos questionarios foram tratados através do sofiware Microsoft Excel. As
entrevistas, questoes de resposta livre e diario de bordo foram tratados através da técnica de analise
de conteudo sugerida por AMADO (2017), respeitando os processos de recorte e diferenciacao vertical,
reagrupamento e comparacao horizontal, reformulagdo do mapa conceptual, categorizagdo por

sistemas, e por ultimo, interpretagdo dos dados de analise.

Entrevistas iniciais aos docentes de instrumento: o seu contributo na conce¢io do projeto
Nesta seccdo apresenta-se uma sintese dos dados obtidos através das entrevistas realizadas a quatro
professores de instrumento da escola, com enfoque no seu contributo para a concegdo desta proposta
metodologica. A analise detalhada destas entrevistas pode ser consultada em MOURA e SERRA (2021).

Todos os entrevistados identificaram a ansiedade como parte integrante da atividade musical,
que esta presente na vida de um musico — seja ele amador, estudante ou profissional — e pode
manifestar-se em diferentes graus de intensidade. Em relagdo ao papel do professor no treino de
gestdo da APM dos seus alunos, reconheceram que faz parte da sua funcdo orientar os alunos nesse
sentido e que a propria abordagem do professor influencia os niveis de ansiedade do aluno, podendo
contribuir para o seu aumento bem como para a sua diminui¢do. Para tal, as estratégias de gestdo da
ansiedade utilizadas pelos docentes com os alunos sdo: a simulagao de performance, a boa preparagao,
a capacidade de «perceber» o aluno, o desenvolvimento da autoconfianga, a concentragio, o controlo
de respiragdo, a escolha de repertorio adequado, a aceitacio do erro, a explicagdo clara por objetivos
e a conversagao sincera acerca do tema.

A dificuldade no desenvolvimento deste tipo de trabalho foi referida por todos os entrevistados,
devido aos seguintes motivos: a complexidade da tematica, o tempo que os alunos demoram a montar
o programa, o facto de o professor controlar apenas o trabalho realizado nas aulas (e ndo em casa),
contextos familiares ndo favoraveis, o tempo de aula reduzido e, por tltimo, a dificuldade de abordar
a ansiedade como conteudo integrado na aula. A escassez de tempo letivo em prol do programa
definido para a disciplina ndo permite abordar dimensdes da performance como a ansiedade. Por
outro lado, surge também, por parte de outro professor, uma sugestdo diferente: de que o trabalho de
controle da ansiedade deve ser integrado nas atividades da aula, e ndo realizado de forma isolada e
destacada, porque isso podera valoriza-lo e rotula-lo como uma situagao problematica. Houve, assim,
uma preocupacdo que o projeto comtemplasse quer atividades integradas no contexto de aula, quer
atividades extracurriculares.

Foram apontados varios fatores que despoletam a ansiedade nos alunos, que foram integrados

nas atividades do projeto: a responsabilidade e a dificuldade da tarefa, na medida em que quanto mais
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dificil (repertério mais avangado) e/ou maior for a responsabilidade (por exemplo, situacdo de
concurso, prova, entre outros), maior serda o nivel de ansiedade; o estado de consciéncia perante a
situacdo, que se relaciona com o fator idade/maturidade, visto que os professores consideram que a
APM tende a manifestar-se nos alunos mais velhos, ja adolescentes, que possuem uma maior nogao
dos contextos e atribuem maior importancia a atuacdo perante um publico e a opinido dos outros
(colegas, professores, familia) sobre si. A presenca do publico foi também referida como um destes
fatores, podendo constituir uma ameaga até aos alunos que se preparam melhor. O fator preparagao
pode também influenciar os niveis de APM, sendo que quanto melhor preparado o aluno estiver,
menor ansiedade tendera a experienciar.

Em contrapartida, os fatores salientados como auxiliadores da diminuigdo dos niveis de
ansiedade, a promover durante o projeto, foram a autoconfiancga, apoiada numa boa preparacao e
seguranga no trabalho realizado em torno da performance. A sala de aula foi identificada como o
contexto no qual a ansiedade ¢ menos frequente, visto que constitui um local de aprendizagem, no
qual o erro € aceite como algo construtivo e pode ser corrigido. Por este motivo procurou-se que as
primeiras sessoes de exposi¢cdes decorressem no ambiente de sala de aula. Foi também sugerido que
o projeto fosse de caracter pratico e ndo demasiado teérico, com atividades de curta duracdo, para
manter os alunos motivados.

Os professores consideraram o desenvolvimento de um projeto em torno desta tematica como
necessario, pertinente e importante na sua escola. Por ultimo, consideraram que a sua implementagao
teria um impacto benéfico na comunidade escolar a varios niveis: no sentido de dinamizar e provocar
a reflexdo sobre o assunto, tanto em alunos como em professores; mas também na constituicdo de
uma oportunidade para os alunos aprenderem a retirar o maximo proveito da performance e
aprofundarem conhecimento sobre uma tematica que ndo ¢ abordada muitas vezes, e que pode
inclusivamente ser transversal a outras areas fora do contexto musical, como a realizac¢do de testes,
apresentagoes orais, entre outras.

Em conclusdo, através das presentes entrevistas realizadas com docentes de varios
departamentos, percebeu-se que estes profissionais estdo sensibilizados para a importancia do
trabalho de gestdio da APM com os alunos, ¢ que, embora reconhegam nao ter tido formagdo
especializada nesta area, identificam diversos sintomas e fatores de influéncia na ocorréncia da
ansiedade, muitas vezes tendo por base a sua propria experiéncia como alunos de instrumento e
musicos. Quanto ao trabalho realizado com os seus alunos, pdem em pratica varias estratégias
referenciadas na literatura existente. Por ultimo, a sua contribui¢do em termos de partilha de
experiéncias, dificuldades e sugestdes foi preciosa para desenhar uma investigagdo-acdo que

correspondesse as necessidades deste contexto escolar e dos seus participantes.
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Resultados da implementac¢io da metodologia «A lista dos dez itens»
Com base nos questionarios de autoperce¢do preenchidos pelos participantes e pelos seus docentes
de instrumento, verificou-se uma reducao dos niveis de ansiedade na performance.

No seguinte grafico (1) confrontam-se as respostas dos questiondrios pré e pos intervengdo dos
alunos quanto ao seu estado de ansiedade inicial perante uma situagdo de apresentagdo publica com
o seu estado final. E possivel verificar que o grau de ansiedade que os alunos relataram sentir antes

da interveng¢ao reduziu consideravelmente em todos os casos.

Como caracterizas o teu estado perante uma atuacgao publica?
0 - Muito Descontraido/ 5 - Muito Nervoso

5
4
3
2
1
0
Aluno A Aluno B Aluno C Aluno D Aluno E
m Questionario Inicial Questionario Final

Grafico 1. Comparagdo entre o estado inicial (pré-intervengdo) e final (pos-intervencdo) de APM dos
participantes

O parecer dos docentes de instrumento nos questionarios finais veio reforcar esta evidéncia,
tendo estes afirmado que os participantes se mostram menos apreensivos face a uma performance ¢
que conseguiram aprender a gerir melhor a ansiedade.

Em acréscimo, através dos questionarios pos-sessdo foi possivel delinear o percurso de cada
participante, visto que estes atribuiram um grau de ansiedade experienciado em cada uma das dez
exposicoes. Estes percursos foram dispares entre si, ndo sendo possivel estabelecer um padrio geral
quanto aos niveis de ansiedade relatados em cada sessdo; isto ndo € surpreendente, visto tratar-se de
uma experiéncia personalizada e individual, vivida de maneira diferente por cada participante. No
entanto, foi possivel constatar que nenhum dos participantes experienciou o nivel maximo de
ansiedade (nivel 5), e que apenas 2 dos 5 participantes experienciaram o nivel 4, numa tnica sessao
cada um. Dado que segundo as suas atribuicOes iniciais todos iniciariam a experiéncia no nivel 0 e,
consequentemente, terminariam a Ultima sessdo no nivel 5, sendo esta considerada a causadora de
maior ansiedade, ¢ possivel afirmar que, de um modo geral, os niveis de ansiedade atingidos durante

o estudo foram inferiores aos esperados inicialmente.
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Todos os participantes afirmaram, nos questionarios finais, que a participa¢ao no projeto teve um

impacto positivo na reducgdo e gestdo da ansiedade (Grafico 2).

Finalizada a experiéncia, sinto que...

5
4
m 5 - Concordo totalmente
3 4 - Concordo em parte
3 - Nao discordo nem discordo
2
m 2 - Discordo em parte
1 m 1 - Discordo totalmente
0
Fico menos Consigo gerir N&ao me assusta
nervoso perante melhor o fazer uma audicao
uma atuagdoem nervosismo antes
publico de atuar

Grifico 2. Afirmagdes sobre a APM no questiondrio final dos participantes

O participante D revelou um progresso inferior que os restantes, o que podera ser justificado pelo
fator ansiedade-trago, relacionado com a predisposicdo natural para o stress. Determinadas
personalidades caracterizadas por tendéncias perfecionistas tendem a experienciar a ansiedade com
mais facilidade (WILSON 2002; KENNY 2011; DIAZ 2018). Embora nao tenham sido realizados testes
de personalidade, este participante foi demonstrando ao longo do projeto ter um perfil que se encaixa
nesse quadro. Em contrapartida, os participantes A e B descreveram os decréscimos maiores: antes
da intervengdo o participante A classificou o seu estado perante a atuacdo publica como um grau 5
(muito nervoso/em panico) e posteriormente como um grau 2 (nervoso); o participante B situou-se
inicialmente no grau 4 (bastante nervoso) e no final do projeto no grau 1 (descontraido).

O sucesso desta investigacdo na redugdo da APM vai de encontro as posi¢cdes de WILSON -
ROWLAND (2002) e LAST (2006), que consideram que a técnica da hierarquia de ansiedade € util porque
constitui uma forma estruturada que vai indicando o nivel de ansiedade da atuaco para o qual o musico
esta preparado, existindo muito pouca probabilidade de este ser arrebatado pela dificuldade da mesma.
Por outro lado, WESNER e colegas (1990) acreditam que a exposi¢do sozinha nao reduz necessariamente
a ansiedade, ja que existem musicos que atuam durante anos € ndo conseguem ultrapassar este problema.
No entanto, ¢ fundamental compreender que o exercicio «A lista dos dez itens» se define como uma
série de exposigdes hierarquizadas e organizadas em objetivos processuais — estratégia comummente

utilizada para otimizar a performance (WILSON - ROWLAND 2002; WILLIAMON 2004); ndo apenas de
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exposicoes isoladas. De modo a responder a esta questdo, seria interessante desenvolver um estudo
comparativo entre a realizagdo de exposigdes aleatorias e a realizacdo de exposi¢des conscientes €
organizadas pelo participante, com vista a compreender se esta consciencializagdo do treino e da
preparacao ¢ um fator de sucesso nas terapias de simulagio e exposigao.

Quanto a hierarquizacdo realizada pelos participantes ao construirem as listas, destacou-se a
influéncia de alguns fatores descritos por WILSON - ROWLAND (2002): a quantidade e proximidade
do publico, o facto de a performance ser a solo ou partilhada, e o cardcter avaliativo. Neste sentido,
os participantes atribuiram os niveis de ansiedade superiores a atuagdes a solo, para uma grande
quantidade de publico ou em contexto de prova. Como tal, os picos de ansiedade verificaram-se em
situacdes nas quais houve um aumento do publico — WILSON - ROWLAND (2002) referem que a
quantidade e a proximidade do publico interferem na ansiedade — e da dificuldade da tarefa — quanto
mais dificil a tarefa, mais ansiedade pode gerar (WILSON 2002; SINICO et al. 2012). Também em
RYAN (2005) e SOKOLI e colegas (2022) ¢ discutido o aumento dos niveis de APM em atuagdes
publicas, quando comparadas ao contexto de estudo individual. Por sua vez, as atuagdes que
despoletaram niveis de ansiedade inferiores caracterizaram-se pela presenga de menos pessoas no
publico ou pela responsabilidade partilhada (performances em quarteto, dueto, orquestra).
Curiosamente, na sessdo n.° 10, que provocaria o grau maximo de ansiedade, participantes do sexo
feminino escolheram a atuacdo a solo para um grande publico, enquanto participantes do sexo
masculino escolheram a prova de avalia¢ao perante um juri. Isto justifica-se porque nestes momentos
existe a combinagdo de uma dimensdo avaliativa e julgadora com a colocagdo do musico numa
posi¢do socialmente inferior (WILSON - ROWLAND 2002).

No que concerne outras dimensdes da performance, os participantes referiram nos questionarios
finais que passaram a sentir-se «mais a-vontade perante uma atuagao», «mais confiantes», que gostam
mais de se apresentar em publico e que o seu tempo de estudo aumentou. Um dos participantes referiu
a importancia do projeto no sentido de aprender a ndo desistir perante as dificuldades. Constatou-se
também uma correlagdo entre os niveis de autoconfianga e o agrado por tocar em publico: os mesmos
trés alunos que mencionaram que a sua autoconfianca aumentou muito, mencionaram também que
passaram a gostar muito mais de se apresentar em publico; por sua vez, os mesmos dois alunos que
declararam que a sua autoconfiangca aumentou ligeiramente, declararam também que passaram a
gostar um pouco mais de se apresentar em publico. Este resultado vai de encontro ao descrito no
estudo de LAVOURA e MACHADO (2006), que detetou a existéncia de uma correlagao entre altos niveis
de autoconfianga e autoeficacia e baixos niveis de ansiedade, bem como que o nivel de experiéncia é
influenciador dos niveis de autoconfianca e ansiedade.

Em ultima instancia, nos questionarios finais de avaliagdo, os docentes de instrumento referiram que

o estabelecimento de uma maior quantidade de performances musicais fez com que os alunos sentissem
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a necessidade de se preparar melhor, aumentando o tempo de estudo e superando obstaculos de leitura
mais rapidamente do que o habitual. Para os docentes, esta superacao das dificuldades de repertorio fez
com que os alunos se tornassem mais autoconfiantes, ¢ consequentemente sentissem menos receio de
falhar e menos ansiedade. Estas afirmagdes seguem a linha de pensamento de WILLIAMON (2004),
que sugere que quanto melhor for a preparacdo menor sera a ansiedade, pelo que também ¢ possivel
relacionar o decréscimo da APM com o aumento do tempo de estudo dos alunos. Ambos os docentes
referiram ainda que a integracao deste projeto no curriculo dos alunos seria pertinente, porque constitui
uma forma de conhecer melhor os perfis dos mesmos sob pressdo e de por em pratica estratégias de

otimizagdo da performance que vao de encontro as necessidades por si apresentadas.

Conclusodes

Este estudo constitui um contributo positivo ao nivel do desenvolvimento de uma proposta
metodologica diferenciada e aplicavel no contexto do ensino artistico especializado com alunos de
sopro da faixa etéaria infantojuvenil, cujo objetivo principal se focou na redug¢do da APM. Verificaram-
-se também melhorias ao nivel da autoconfianca e da motivacio dos participantes. E possivel concluir
que o exercicio de «A lista dos dez itens» se trata de um material pedagogico pertinente e util, que
podera ser reutilizado e readaptado a outros contextos escolares, de modo a melhorar a pratica
educativa instrumental.

No dominio da APM, os resultados auferidos apontaram para a reducgao dos niveis de ansiedade
experienciados pelos participantes, quando comparados os seus estados iniciais com os finais. Embora
nao tenha sido possivel delinear um padro evolutivo semelhante a todos os participantes, a analise
da sua progressao individual ao longo das dez sessdes de exposicao refor¢ou a diminuig¢do dos niveis
de ansiedade vivenciados, j& que nenhum dos cinco atingiu o grau maximo previsto, e apenas dois
chegaram ao pentiltimo grau de ansiedade. As oscilagdes mais significativas no aumento da ansiedade
relacionaram-se com os seguintes fatores de influéncia: quantidade e tipo de publico, situacdo de
prova ou audicdo e performance a solo.

No dominio de outras dimensoes da performance, constatou-se um aumento da autoconfianga,
do nivel de preparacdo e da motivagdo para a apresentagdo publica nos participantes. Foi detetada
uma relacdo entre a autoconfianga e a motivacdo para a apresentacdo publica: quanto maior a
autoconfianca, maior a predisposi¢do para a performance em publico.

Relativamente ao ponto de vista dos docentes de instrumento, foi importante perceber que
consideram uma necessidade trabalhar a gestao de ansiedade com os alunos, ja que, nas suas palavras,
esta € parte integrante da atividade musical. Embora referenciem existir uma lacuna na formagao
nesta area, inclusivamente no ensino superior vocacionado para a performance, tendem a ir de

encontro a uma grande parte das estratégias mencionadas na literatura, baseando-se na experiéncia
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empirica e na partilha de vivéncias entre pares. Validaram a pertinéncia da realiza¢do do presente
projeto e contribuiram para a sua conce¢do com varias sugestdes correspondentes as necessidades do
contexto no qual foi implementado.

Com vista a melhorar a qualidade do presente estudo, sugere-se o aumento da amostra, que
contou com apenas cinco participantes, € a sua extensao a outras classes instrumentais, possibilitando
uma analise comparativa entre diferentes musicos. A sustentacdo dos dados recolhidos via
questionario através da medic¢ao de sintomas fisioldgicos, como o batimento cardiaco, a capacidade
respiratoria ou a temperatura corporal, poderia também contribuir para uma representacdo mais
completa do impacto desta estratégia.

Embora a ansiedade seja uma realidade frequente na vida dos musicos e existam multiplas
estratégias de gestdo descritas na literatura, verifica-se ainda uma grande dificuldade por parte das
escolas de musica em aceder a formag@o neste dominio e desenvolver projetos eficazes e possiveis
de realizar com os recursos disponiveis, no tempo existente para este efeito. Assim sendo, salienta-se
o efeito estimulador e reflexivo que a metodologia «A lista dos dez itens» teve nesta comunidade
escolar, fazendo com que docentes, alunos e encarregados de educacio pensassem sobre a ansiedade,
percebessem que também ela € um aspeto a trabalhar, e que € possivel fazé-lo de uma forma natural,
gradual e integrada na aprendizagem do instrumento.

Por tultimo, incita-se a produgdo de mais conhecimento neste dominio, dada a sua pertinéncia e

relevancia identificada por alunos e docentes do ensino artistico especializado.
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