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Resumo

Na performance humana de alto nivel, o aspecto psicolégico possui um papel
determinante e desperta interesse investigativo. E nesse ambito que a Psicologia do
Esporte — drea que se ocupa do preparo psicolégico de atletas — se estabeleceu
enquanto area de conhecimento. Através de programas de Treinamento de Habilidades
Psicoldgicas (THP), profissionais da Psicologia do Esporte, propdem protocolos de
intervengdao com o intuito de modificar comportamentos e otimizar o rendimento de
atletas. Por identificar similaridades entre as praticas de desempenho de atletas e
musicos, o presente estudo investigou as implicacGes e os efeitos de um programa de
THP adaptado para estudantes de musica do ensino superior a partir do desenho
metodolégico Pesquisa-Acdo. Essa metodologia opera por meio de um ciclo continuo no
gual se aprimora a pratica por meio da alternancia entre intervencdo, acao e reflexdo
sistemadtica sobre o processo. As estratégias que compuseram o programa de THP
utilizado foram adaptadas considerando a natureza da pratica musical, bem como as
caracteristicas individuais dos participantes, com o objetivo de facilitar a performance e
proporcionar suporte ao desenvolvimento de suas habilidades psicolégicas. Dentre as
estratégias compreendidas, destacam-se a Atencdo Plena, o Estabelecimento de Metas,
a Autofala, a Pratica Mental e a Rotina Psicoldgica. As analises indicaram que o processo
interventivo se mostrou particularmente facilitador da concentracdo, da motivacao e do
planejamento estratégico e permitiu a compreensdo das implicacdes e impactos ndo
apenas para a pratica musical, como também o bem-estar emocional. Ressaltou ainda o
papel dos professores de instrumento e canto em facilitar a assimilacdo e a
transferibilidade dessas habilidades.

Palavras-chave: Treinamento de Habilidades Psicoldgicas; performance musical;
psicologia do esporte; psicologia da performance;



Abstract

In high-level human performance, the psychological aspect plays a crucial role
and has garnered significant investigative interest. It is within this context that Sport
Psychology — a field concerned with the psychological preparation of athletes — has
established itself as a distinct area of knowledge. Through Psychological Skills Training
(PST) programs, Sport Psychology professionals propose intervention protocols aimed
at modifying behaviors and optimizing athletes' performance. Recognizing the
similarities between the performance practices of athletes and musicians, the present
study investigated the implications and effects of a PST program adapted for higher
education music students using the Action Research methodological framework. This
methodology operates through a continuous cycle that enhances practice by alternating
between intervention, action, and systematic reflection on the process. The strategies
that comprised the PST program were adapted to the nature of musical practice and the
individual characteristics of the participants, with the aim of facilitating performance
and supporting the development of their psychological skills. Among the strategies
included were Mindfulness, Goal Setting, Self-talk, Mental Practice, and Psychological
Routine. The analyses indicated that the intervention process was particularly effective
in enhancing concentration, motivation, and strategic planning, and provided insights
into the implications and impacts not only on musical practice but also on emotional
well-being. It also highlighted the role of instrument and vocal teachers in facilitating
the assimilation and transferability of these skills.

Keywords: Psychological Skills Training; musical performance; sport psychology;

performance psychology;
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Introdugdo

O século atual testemunha uma crescente tendéncia que adota uma perspectiva
mais holistica da prdtica musical, centrada na experiéncia do individuo e que considera
suas caracteristicas e interacdes com o meio em que estd inserido. Por conseguinte, é
correto afirmar que o aprimoramento musical é um processo multifacetado que
demanda competéncias diferentes para as interfaces da pratica musical. Essa concepc¢ao
dialoga diretamente com o conceito de Corporeidade, que vé o ser humano em sua
totalidade — fisioldgica, psicoldgica e espiritual — como insepardvel e dinamica, bem
como sua relacdo intrinseca com o mundo, conforme afirma Barbara Penido (2019).
Nesse sentido, ao considerar a natureza multipla do processo de aprimoramento
musical, encontrar estratégias que possam contribuir para a aquisicao das habilidades
necessarias e que otimizem o processo de aprimoramento ndo é apenas relevante, mas
também necessario.

Dentre as diversas competéncias necessarias para a performance de exceléncia,
as habilidades psicolégicas, como comprometimento, confianca e concentracao,
desempenham papéis fundamentais no processo de aprendizagem, bem como se
mostram cruciais para a manutencdo de rotinas saudaveis (Kegelaers et al., 2021;
Ohuruogu et al., 2016). No entanto, embora haja documentacdo sobre a relevancia e os
beneficios obtidos a partir do treinamento das habilidades psicolégicas em outras
praticas performdticas — como nos esportes —, na musica, essa investigacdo ainda é
incipiente (Durand-Bush et al., 2023; Ohuruogu et al., 2016; Birrer & Morgan, 2010; Ford
& Arvinen-Barrow, 2019). Além disso, poucos estudos investigaram profundamente as
habilidades psicolégicas fundamentais para enfrentar os desafios do percurso
formativo. Ainda que haja relato do aumento das questdes de saude mental entre
jovens musicos e indicagdes sobre a necessidade do treinamento sistematico de
habilidades psicolégicas, essa pratica ainda ndo é comum (Patterson et al.,, 2021;
MacNamara & Collins, 2010; Clark & Williamon, 2011; Osborne et al., 2014; Pecen et al.,
2016; Alessandri et al., 2020).

No que concerne a qualidade do estudo e da performance musicais, ha extensiva
investigacao (Jgrgensen & Lehmann, 1997; Lehmann & Ericsson, 1997; McPherson &
Renwick, 2001; Hallam, 2001; Nielsen, 2001, 2004, 2008; Jgrgensen, 2008; Miksza, 2009;



Lehmann & Jgrgensen, 2012; McPherson et al., 2013; Miksza & Tan, 2015). Entretanto,
pesquisas com abordagens intervencionistas que aderem a uma implementacdo ativa
de estratégias especificas para avaliar seus potenciais efeitos tém sido pouco
exploradas. Essa amalgama é preocupante se considerarmos dados como a alta
prevaléncia de Ansiedade na Performance Musical (APM) entre estudantes de musica e
0 estresse e a pressdo para atingir niveis elevados de performance (Clark & Williamon,
2011; Osborne et al., 2014; Hatfield & Lemyre, 2016; Hatfield, 2016; Perkins et al., 2017).

Diante do contexto descrito, a tematica deste trabalho foi concebida buscando
preencher a lacuna no entendimento das implicacOes e dos efeitos de estratégias para
treinamento de competéncias psicoldgicas, fundamentadas em conceitos da Psicologia
do Esporte e adaptados para estudantes de musica. Isso também visa atender a
necessidade apontada na literatura de estudos longitudinais e de abordagem
intervencionista que avaliem os potenciais beneficios pessoais e os efeitos tangiveis
dessas intervencdes na pratica musical.

Contudo, a lacuna identificada ndo é a unica forca motriz deste trabalho. Na
ocasido em que iniciava o Bacharelado em Flauta pela Universidade Federal de Minas
Gerais (UFMG), me vi frente ao desafio de gerenciar o estudo e de performar
publicamente sendo constantemente avaliada. Nao foi um paradigma que me adequei
com facilidade e, por diversas vezes, me senti impelida a desistir. Os elementos da
performance publica eram particularmente desafiadores para mim e constantemente
lutava contra os sintomas ocasionados pela ansiedade de performance musical. Muitos
foram os episddios em que interrompi performances frente ao desconforto causado
pelos sintomas, como tremores em excesso, palpitacdes e medo extremo. Tal
desconforto frequentemente me afastava do prazer de fazer musica que havia me
dirigido para essa escolha de carreira profissional, bem como prejudicava meu estudo e
processo de aprimoramento técnico-musical. O paradigma comecou a mudar quando,
em minha busca por mecanismos de enfrentamento dos sintomas e das manifestagdes
da APM, tive a felicidade de participar do trabalho oferecido pela terapeuta ocupacional
Priscila Fuzikawa. Nessa ocasido, conheci as estratégias de gerenciamento que
mudariam minha relacdo com a ansiedade e a performance musical. Mais tarde, segui
meus estudos musicais fora do pais, continuando a agregar as estratégias em minha

pratica musical de modo empirico e observando cada vez mais os impactos positivos.
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Me percebia mais habil para lidar com a ansiedade, bem como me senti mais capaz de
desenvolver com autonomia aspectos técnico-musicais como flautista.

Ao retornar ao Brasil, fascinada pelos beneficios colhidos pelo uso dessas
estratégias de enfrentamento em minha pratica, me senti instigada a investigar com
maior profundidade tais mecanismos de funcionamento. Descobri, entdao, que os
procedimentos e os conceitos base que aprendi empiricamente eram oriundos da
Psicologia do Esporte e da Ciéncia da Performance. Essa curiosidade culminou em minha
pesquisa de mestrado intitulada Ansiedade de Performance Musical: estratégias de
enfrentamento a partir da Psicologia do Esporte. Concomitantemente, haja vista que a
atividade docente me acompanhou desde o fim da graduagao, incorporei em minha
pratica pedagdgica a experiéncia com o uso dessas estratégias de gerenciamento, o que
se mostrou frequentemente benéfico. Observei que os alunos ficavam mais engajados
em seus processos de aprendizado, assimilavam o conteddo ensinado de forma mais
eficaz, se tornavam mais reflexivos e levavam mais em consideracao suas caracteristicas
individuais em suas praticas musicais. E desse oportuno encontro entre a curiosidade
investigativa e meu contexto pessoal que emergiu o presente trabalho.

O componente psicoldgico possui papel fundamental e atravessa ndo apenas a
performance musical, mas também o comportamento humano em sua totalidade
(Goncalves, 2017). Por isso, frequentemente é foco de investigacdo em diversas areas,
a exemplo da Ciéncia do Esporte, que estabeleceu uma disciplina especifica destinada a
investigacdo dos processos psicoldgicos e de aprimoramento de atletas: a Psicologia do
Esporte. Enquanto area de conhecimento, a Psicologia do Esporte se concentra em
investigar os processos subjacentes ao comportamento humano no campo esportivo e
em elaborar estratégias com intuito de promover o bom desempenho, sanar
dificuldades de performance e otimizar o aprendizado, seja para alta performance ou
para recreacdo, como no esporte voltado para a promocao da salde e do bem-estar. Os
mecanismos de atuacdo sdao concebidos através do desenvolvimento de habilidades
psicoldgicas, tais como: o estabelecimento de metas, a autoconfianca, a concentracao,
a visualizacdo e o controle de ativacdo e da ansiedade (Weinberg & Gould, 2001;
Ericsson et al., 1993; Orlick; Partington, 1987). Por compartilhar similaridades com a
pratica esportiva, musicos podem se beneficiar da abordagem proposta pela Psicologia

do Esporte ao tratar da aquisicdo e manutencao de habilidades psicoldgicas, sendo esse,
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portanto, o cerne tedrico deste trabalho. Dentre as similaridades entre musicos e
atletas, destaco a performance publica suscetivel a avaliacdo externa, o uso de
habilidades motoras especificas e de alto refino, o condicionamento fisico exigido para
a execucdo das atividades e, principalmente, o componente psicolégico que se
apresenta em situac¢Oes de alta pressao e estresse.

Além das semelhancas entre as atividades desempenhadas por musicos e
atletas, apoio-me na literatura da Psicologia do Esporte, primeiramente, por se tratar de
uma disciplina que apresenta em sua trajetdria resultados positivos no emprego de
estratégias para tornar o aprimoramento mais eficiente. Em segundo lugar, porque
observo que, embora existam pesquisas que tomem por objeto aspectos psicoldgicos
relevantes para a performance musical, ndo detecto, ainda, uma preocupacao especifica
e sistematica no sentido de propor e testar estratégias de aprimoramento, tampouco
investigacbes que demonstrem quantitativa e qualitativamente relagdes entre os
processos psiquicos e seus impactos na qualidade do estudo e performance musicais no
Brasil.

O entrelacamento entre minha pratica investigativa e pedagdgica levou-me ao
desenho metodolégico que formata esta investigacdo: a Pesquisa-A¢cdo de foco
educacional que visa aprimorar a pratica e a experiéncia de aprendizado de estudantes
de musica do ensino superior no contexto da Escola de Musica UFMG. De acordo com
David Tripp (2001), a Pesquisa-A¢ao com foco educacional é uma estratégia destinada
ao desenvolvimento de professores e pesquisadores, capacitando-os a utilizar suas
pesquisas para aperfeicoar o ensino e, por conseguinte, o aprendizado de seus alunos.
Esse método opera por meio de um ciclo continuo no qual se aprimora o fazer através
da alternancia sistematica entre a pratica e a investigacdo sobre ela. Planeja-se,
implementa-se, descreve-se e avalia-se uma mudanca visando melhorar a pratica, o que
resulta em um aprendizado continuo, tanto sobre a pratica em si quanto sobre o
processo de investigacdo.

O presente estudo partiu do questionamento de como a implementacdo de
estratégias de Treinamento de Habilidades Psicoldgicas (THP), em inglés, Psychological
Skills Training (PST), poderiam, efetivamente, contribuir para o estudo e a performance
de musicos ao longo do percurso formativo. Os objetivos norteadores da pesquisa

foram: compreender as adequacdes necessarias para a transferéncia dos conceitos da



12

Psicologia do Esporte para a pratica musical de estudantes de musica; investigar o perfil
psicoldgico da populacdo em questdo e, por fim, elaborar um programa de THP
adequado as suas necessidades, avaliando a viabilidade e a eficacia das estratégias
implementadas. Para enderecar tais objetivos, a pesquisa se desdobra em trés
momentos: o Mapeamento da populacdo de estudo, o Estudo Piloto e o Estudo
Principal. Por meio de uma intervencao pedagdgica instalada na Escola de Mdusica da
UFMG, junto a alunos do curso de bacharelado em instrumento e canto lirico, foram
empregadas varias vias de investigacdo do impacto do THP por meio de métodos mistos
de coleta e andlise. Apés mapeado o perfil psicolégico da populacdo estudada,
estratégias de THP foram adaptadas e testadas para o contexto académico dos alunos.
Em seguida, os graduandos foram orientados pelos principios do THP e, mais adiante,
os efeitos foram avaliados na pratica e na performance musical dos participantes. As
estratégias implementadas podem, posteriormente, ser utilizadas por professores e
alunos de instrumento e canto lirico interessados

Além desta introducdo, esta tese esta organizada em seis capitulos. Devido a
natureza ciclica da Pesquisa-Acao, que demanda abordagens metodoldgicas especificas
para cada etapa do processo, ndo ha um capitulo dedicado a metodologia. Os objetivos
e os procedimentos de coleta e analise sao descritos no inicio de cada um dos capitulos
gue representam as trés grandes etapas da pesquisa: o Mapeamento da populacdo de
estudo, o Estudo Piloto e o Estudo Principal. Essa estrutura foi pensada para facilitar a
compreensao dos métodos empregados em cada fase da pesquisa. Abaixo, descrevo os
conteudos de cada capitulo, a saber:

Capitulo 1 — Psicologia do Esporte: dos fundamentos a aplicacdo. Apresenta os
aspectos histéricos e o desenvolvimento do campo como uma disciplina independente.
Discute os principais conceitos e abordagens epistemoldgicas, descreve as habilidades
psicoldgicas essenciais e 0s seus principios para o treinamento. Por fim, explora as
similaridades entre praticas esportivas e musicais, refletindo sobre sua aplicacdo na
performance musical.

Capitulo 2 — Performance Musical: uma arte em obra. Apresenta os trés temas
qgue formam o aporte tedrico da pesquisa, sendo: Estratégias de THP; Ansiedade na

Performance Musical e o estudo do individuo através das teorias de personalidade.
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Explora, ainda, a aplicacdo desses conceitos para otimizar a preparacdo psicoldgica de
musicos, com o objetivo de promover desempenho e bem-estar durante performances.

Capitulo 3 — Estudantes de musica em analise: mapeamento do perfil psicoldgico.
Compreende o primeiro estudo desta pesquisa e se ocupa do mapeamento dos perfis
psicoldgicos dos alunos de graduacdo em instrumento e canto da Escola de Musica da
UFMG matriculados no ano de 2019, com foco em identificar relagdes entre tracos de
personalidade, niveis de APM e os dados demograficos. Apresenta ainda os
participantes, o método de coleta de dados, analise descritiva e estatistica, bem como
os resultados encontrados, destacando a prevaléncia de ansiedade e suas correlacdes
com fatores de personalidade e género.

Capitulo 4 — Explorando o Treinamento de Habilidades Psicoldgicas: Estudo
Piloto. Relata o estudo exploratério realizado para avaliar a aplicabilidade das
estratégias de THP adaptadas da Psicologia do Esporte para estudantes de musica.
Apresenta os participantes e descreve os métodos utilizados para coleta e analise dos
dados demograficos, dos questionarios de avaliacdo psicolégica, dos registros
audiovisuais das performances, das entrevistas e do diario das sessdes de intervencao.
Por fim, analisa os resultados obtidos, destacando os relatos dos participantes sobre a
utilidade e o impacto do uso das estratégias implementadas em suas rotinas de estudo
e performances, como também discute os ajustes metodolégicos necessarios,
fornecendo a base estrutural para a realizacdo do Estudo Principal.

Capitulo 5 — Perspectivas do processo interventivo: Estudo Principal. Concerne
ao ultimo estudo realizado para avaliar os efeitos do protocolo de THP, elaborado e
aprimorado no Estudo Piloto, na pratica e na performance musicais de estudantes de
musica do bacharelado em flauta transversal na Escola de Musica da UFMG. Apresenta
os participantes e descreve o método de coleta e a analise dos dados demograficos e do
perfil psicolégico. Por fim, fornece uma analise qualitativa dos resultados obtidos e
discute o impacto do uso das estratégias nas rotinas de estudo e performances dos
participantes.

Capitulo 6 — Discussao e conclusdo. Discute os resultados encontrados, responde
as perguntas da pesquisa, considera suas limitacdes e propde direcionamentos para

pesquisas futuras.
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Os apéndices da Tese constituem: (A) Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) do Mapeamento; (B) Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) do Estudo Piloto, (C) Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) do
Estudo Principal; Roteiro de Entrevista Semiestruturada dos Estudos Piloto e Principal.
Os anexos constituem: (A) Formuldrio K-MPAI; (B) Inventario Fatorial de Personalidade;

(C) documentos do Comité de Etica em Pesquisa da UFMG.
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1 Psicologia do Esporte: dos fundamentos a aplicacdo

1.1 Introducdo

A histéria da Psicologia e seu desenvolvimento como ciéncia refletem o
constante interesse pelas capacidades humanas, bem-estar e qualidade de vida. Ainda
que, historicamente, seja possivel observar um enfoque da investigacdo e pratica clinica
mais terapéutico do que promocional, centrado em disfuncdes e patologias, o interesse
pela exceléncia e aprimoramento ha muito incita a curiosidade investigativa (Aradjo,
2010). Esse interesse é manifesto nos diversos estudos que buscam compreender os
fendbmenos psicolégicos em suas complexas relacdes com o comportamento humano
(Bandura, 1977; Durand-Bush et al., 2023; Ericsson, 2004; Ericsson et al., 1993; Lehmann
et al., 2007; Nitsch, 1989; Scripture, 1894). Por consequéncia, a medida em que a
compreensao sobre o comportamento humano aprofundou e evoluiu, novos campos e
subdreas surgiram, tornando a area da Psicologia mais abrangente e suas ramificacdes
mais especializadas.

Um olhar atento para a trajetdria da Psicologia permite identificar os principais
precursores e as consequentes contribuicdes que impactam a pesquisa contemporanea
na area. Entender a evolugdo temporal permite ainda elucidar a evolugao dos principais
conceitos, bem como compreender o surgimento e progressdo de subdreas de
conhecimento, como a Psicologia do Esporte, subarea na qual este trabalho se debruca.

Este capitulo tedrico inicialmente apresenta uma visdo geral dos marcos
temporais e do desenvolvimento da Psicologia do Esporte como um campo do saber,
além dos conceitos fundamentais que orientam suas principais dreas de atuacdo. Em
seguida, sdo abordados os conceitos bdsicos de habilidades psicolégicas, também
conhecidas como habilidades ou competéncias mentais, sob a dtica da Psicologia do
Esporte. Por fim, o capitulo descreve os mecanismos de aquisicdo e treinamento dessas
habilidades, bem como as diretrizes para sua implementacao.

Considerando o carater conteudista deste capitulo tedrico, tipico de sua
natureza, adoto uma linguagem mais técnica e menos argumentativa que nos capitulos
gue o seguem. Entretanto, aposto no potencial de reflexdo que a sensacdo de

familiaridade poderd causar frente as similaridades entre a pratica musical e esportiva.
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1.2 Aspectos historicos

O campo da Psicologia do Esporte tem experimentado um notavel avangco como
uma disciplina independente dentro da Psicologia nas ultimas décadas. Embora os
estudos cientificos sobre a influéncia psicolégica no comportamento esportivo
remontem ao inicio do século XIX, as raizes da Psicologia nesse contexto podem ser
rastreadas até os Jogos Olimpicos da Antiguidade, datados do século VIl a.C., como
relatado por alguns autores (Kremer & Moran, 2008).

Durante a fase inicial de desenvolvimento do campo, destacam-se estudos como
o de Edward Scripture (1893; 1894), que investigou a relacdo entre tempo de reacdo e
movimentos musculares em esgrimistas e corredores, bem como a pesquisa de Norman
Triplett (1898) sobre o desempenho de ciclistas em contextos coletivos e individuais.

Pouco depois, na década de 1920, iniciou-se um movimento de constituicdo dos
primeiros institutos e laboratérios dedicados a Psicologia do Esporte na antiga Unido
Soviética, nos Estados Unidos, no Japdo e na Alemanha, periodo este marcado pelos
guestionamentos sobre concentracdo, agressao, tempo de reacdo e personalidade na
pratica esportiva. Algumas décadas depois, foi fundada a International Society of Sport
Psychology, em 1965, na cidade de Roma, instituicdo detentora do d6rgdo oficial de
publicacdo, o International Journal of Sport Psychology, no qual pesquisadores de todo
o mundo podiam divulgar e discutir os resultados de seus trabalhos, formulando essa
subarea de maneira mais expressiva e sistematica (Samulski, 2002).

O processo de institucionalizacdo, consequéncia da criacdo de 6rgaos
especificos, foi central para a consolidacdo do dominio Ciéncias do Esporte, abrangendo
subdreas como a Psicologia do Esporte e Aprendizagem Motora. Enquanto os
especialistas em Aprendizagem Motora se concentravam em compreender como
individuos aprendiam movimentos complexos, especialistas da Psicologia do Esporte se
concentravam em investigar como fatores psicoldgicos influenciavam o desempenho.
Na América Latina, o campo se desenvolveu apds a fundacdo da Sociedade Brasileira de
Psicologia do Esporte em 1979 e da Sociedade Sul-americana em 1986. Essas décadas
testemunharam expansdo notdvel, com comités olimpicos contratando especialistas
para atletas, impulsionando a visibilidade da profissdo e atraindo mais pesquisadores.

Periodo significativo também por registrar o ingresso de mulheres como profissionais
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do esporte, destacando-se Dorothy Harris, a primeira mulher a ser membro da
International Society of Sport Psychology, e a se tornar presidente da North American
Society of Sport Psychology and Physical Activity (Weinberg & Gould, 2017). A
compreensdo dessa trajetdria é crucial para situar as bases conceituais que se

estabeleceram.

1.3 Perspectivas conceituais e abordagens epistemoldgicas

Diane Gill e Lavon Williams (2008), descrevem a Psicologia do Esporte como o
estudo cientifico dos comportamentos das pessoas em atividades esportivas e fisicas. A
aplicacdo da Psicologia do Esporte abarca duas dire¢des: investigar como os fatores
psicoldgicos impactam o desempenho esportivo e explorar como o exercicio fisico pode
influenciar o comportamento visando a promocdo de saude e bem-estar, sendo a
primeira abordagem o foco deste trabalho.

A pratica da Psicologia do Esporte envolve a compreensdo dos processos
psiquicos basicos, como cognicdo, motivacdo e emocdo, e sua interacdo com a execugao
das atividades esportivas, incluindo diagndstico e intervencdo (Nitsch, 1989). Contudo,
para entender os principios orientadores dessa pratica, é crucial destacar a distingao
entre as funcbes dos profissionais que atuam nesse campo. Embora os conhecimentos
possam ter origens e propdsitos compartilhados, eles se diferenciam nas especialidades
clinica e educacional. A especialidade clinica, conforme descrita por Robert Weinberg e
Daniel Gould (2017), envolve profissionais qualificados em Psicologia, capazes de
identificar e tratar transtornos e patologias. Ja a especialidade educacional é liderada
principalmente por profissionais qualificados em Educagao Fisica, focados no
desenvolvimento das habilidades psicoldgicas de atletas e treinadores, sem a
capacitacdo para tratar transtornos psicolégicos.

E importante destacar que, devido a tendéncia atual de interdisciplinaridade, é
cada vez mais comum encontrar psicélogos especializados no ambito esportivo, assim
como educadores fisicos que se especializam em Psicologia do Esporte, movidos pelo
interesse nos componentes psicolégicos do exercicio fisico.

A aplicacdo das teorias, métodos e estratégias elaborados no ambito da
Psicologia do Esporte visam aprimorar as capacidades psiquicas individuais e coletivas,

estabilizar e otimizar o comportamento em situacées de pressdao, bem como acelerar
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processos de recuperacdo fisica e mental. Entretanto, a estruturacdo dos modos de
aplicacdo tende a variar de acordo com a orientacdo tedrica do profissional que a dirige,
pois, assim como na Psicologia, no contexto esportivo, hd uma gama de orientacGes que
influenciam diretamente as escolhas metodoldgicas.

Segundo Weinberg e Gould (2017), entre as abordagens epistemoldgicas que
refletem as perspectivas tedricas e metodoldgicas mais adotadas, trés sdo
predominantes: psicofisiolégica, sociopsicolédgica e cognitivo-comportamental. Para os
autores, profissionais de orientacdo psicofisiolégica tendem a investigar a relacdo entre
o comportamento e a atividade fisica através da andlise dos processos fisioldgicos, como
a avaliacdo de frequéncia cardiaca e acdo muscular. Aqueles que se orientam de maneira
sociopsicolégica observam a complexa interacdo do individuo com o meio no qual estd
inserido. Finalmente, aqueles que adotam uma orientacdo cognitivo-comportamental,
partem do pressuposto de que o comportamento é subordinado aos processos
cognitivos e aos pensamentos do individuo, mas também influenciado pelo ambiente.
No entanto, embora haja variedade de orientagGes, os objetivos se mantém os mesmos:
promover a aquisicdo e o aprimoramento de competéncias psicolégicas que influenciam

a performance na pratica esportiva.

1.4 Habilidades psicolégicas

As pessoas ndo entram no mundo equipadas com habilidades mentais
—é um equivoco pensar que campedes sao natos e ndo fabricados [...]
Sim, todos nds nascemos com certas predisposicbes fisicas e
psicoldgicas, mas habilidades podem ser aprendidas e desenvolvidas,
dependendo das experiéncias que encontramos em nossas vidas
(Weinberg & Gould, 2001, p. 250).

Atletas necessitam de uma capacidade altamente desenvolvida para identificar
e autorregular uma série de fatores cognitivos, emocionais e comportamentais
relevantes para o desempenho no ambiente de competicdo (Anderson et al., 2014).
Nesse sentido, o uso pratico dos conhecimentos produzidos no campo da Psicologia do
Esporte se dd ao estimular a aquisicdo de habilidades psicoldgicas, visando melhorar os
processos mentais e estados emocionais que influenciam o comportamento esportivo.

Para elucidar os conceitos, é importante definir o que é uma habilidade e, mais
especificamente, o que constitui uma habilidade psicoldgica. Segundo Edwin Guthrie

(1952), habilidade é a capacidade de realizar uma agao de maneira convicta,
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despendendo o minimo de energia e tempo possivel, capacidade esta que ndo é,
necessariamente, inata. Ou seja, uma habilidade pode ser aprendida através de pratica
e experiéncia e, portanto, é treinavel. Consequentemente, habilidades psicolégicas sdao
definidas como uma sequéncia adaptativa e organizada de processos cognitivos,
desenvolvidos e ensaiados para produzir o resultado desejado (Schmidt, 1991).

Cientes da diversidade de habilidades necessarias para promover o
aprimoramento e alcancar um desempenho excelente, Natalie Durand-Bush e
colaboradores (2001) desenvolveram uma estrutura multidimensional, denominada
OMSAT-3 (The Ottawa Mental Skills Assessment), que descreve e categoriza doze
habilidades mentais essenciais para o desempenho de alto nivel no esporte. Essas
habilidades sdo agrupadas em trés categorias principais: (a) habilidades basicas, (b)
habilidades psicossomaticas e (c) habilidades cognitivas. A elaboracdo da estrutura teve
como objetivo ndo apenas fornecer uma visdo abrangente das competéncias
psicolégicas, mas também disponibilizar um instrumento de avaliagao validado e
fundamentado em evidéncias (Durand-Bush et al., 2023). Vale ressaltar também que o
OMSAT-3 foi desenvolvida para auxiliar treinadores e profissionais de Psicologia do
Esporte a criar programas de intervencdo que promovam a aquisicdo de habilidades
mentais de maneira individualizada para atletas em desenvolvimento e de elite.
Simultaneamente, pode ajudar pesquisadores a investigar empiricamente a eficacia
desses programas de intervencdo e gerar uma tipologia de perfis de habilidades mentais
de atletas de diversos niveis de habilidade, esportes e populagdes (Durand-Bush et al.,

2023).

1.4.1 Habilidades basicas

As habilidades bdsicas sdao consideradas fundamentais para alcancar um
desempenho consistente de alto nivel no esporte, sendo vistas como os blocos de
construcdo essenciais para o desenvolvimento de outras habilidades mentais (Bota,
1993; Orlick, 1992). S3do elas o estabelecimento de metas, autoconfianca e

comprometimento.



20

1.4.1.1 Estabelecimento de metas

Enquanto acdo, o estabelecimento de metas' é o processo pelo qual os
individuos estabelecem objetivos que |hes proporcionam direcdo e motivacdo para
alcancar resultados (Locke & Latham, 2019b). Enquanto habilidade, refere-se a
capacidade do individuo de planejar, ordenar e direcionar suas metas de maneira
estratégica.

De maneira geral, a competéncia de estabelecer metas de modo efetivo estd
relacionada ao direcionamento estratégico do treinamento. Isso envolve considerar a
natureza das tarefas a serem desempenhadas e o propésito principal de cada uma delas,
gue podem ser objetivos ou subjetivos. Para Edwin Locke e Gary Latham (2012), metas
objetivas focalizam o alcance de um padrdo especifico de competéncia em uma tarefa
dentro de um prazo determinado, tal como atingir determinada velocidade em
determinado periodo, por exemplo. Metas subjetivas, por sua vez, ndo sdo mensuraveis
nem possuem uma determinacdo temporal, envolvendo objetivos como atuar bem ou
buscar aprimoramento geral. Ambas sdo necessdrias e importantes para o bom
desempenho, mas o modo em que sao estabelecidas podem impactar o direcionamento
da pratica e, consequentemente, afetar resultados.

A aquisi¢ao e o aprimoramento da competéncia mental de estabelecimento de
metas sdo promovidos por meio de estratégias de treinamento personalizadas,
delineadas de acordo com o perfil de cada individuo. No capitulo 2, item 2, abordo em
maiores detalhes o Estabelecimento de Metas enquanto estratégia de aprimoramento

do desempenho.

1.4.1.2 Autoconfian¢a

A autoconfianca é definida por alguns autores como a crenca que um individuo
possui em suas préprias habilidades e metas pessoais, sendo considerada uma
competéncia psicoldgica fundamental para o progresso no meio esportivo (Orlick, 1992;
Vealey, 1986). Ademais, a autoconfianca é uma competéncia psicoldgica evidenciada

como fator decisivo em pesquisas que investigam diferencas entre atletas bem-

1 Considerando que na literatura da Psicologia do Esporte o termo “estabelecimento de metas” é utilizado tanto para
referir-se a habilidade psicoldgica quanto a estratégia de treinamento, opto por usar letras maitsculas ao mencionar
a estratégia, a fim de facilitar a distingdo ao longo da leitura.
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sucedidos e menos sucedidos (Jones & Hardy, 1990; Vealey, 2005). E ainda estabelecida
por alguns autores (Vealey, 2001; Vealey & Chase, 2008), como um construto cognitivo-
social que pode ser caracterizado como um traco estavel ou um estado variavel,
dependendo da perspectiva temporal adotada. Esta definicdo reflete uma compreensao
tedrica que reconhece a interacdo complexa entre processos cognitivos individuais,
como percepg¢ao, memoria e pensamentos, e as influéncias sociais e culturais do
ambiente em que os individuos estdo imersos. Nesse sentido, o ndo desenvolvimento
dessa habilidade psicoldgica basica pode impactar negativamente o desempenho

esportivo.

1.4.1.3 Comprometimento

Scanlan et al. introduziram pela primeira vez o conceito de comprometimento
esportivo. Os autores o definem como um estado psicolégico caracterizado pelo desejo
e determinacdo do individuo em continuar participando do esporte (Scanlan et al.,,
1993). Ademais, o comprometimento é a for¢a motivacional que reflete a intensidade e
dedicacdo com que alguém se propde alcancar metas desejadas (Orlick, 1992). Contudo,
embora possa ser equivocadamente interpretado como uma capacidade inata do
individuo, trata-se de uma habilidade que pode ser promovida e expandida, se
devidamente trabalhada.

Promover o comprometimento é especialmente importante para aqueles
individuos que desejam se aprimorar, mas demostram dificuldade em manter disciplina
e regularidade no treinamento. O trabalho paralelo em outras habilidades, tal como a

motivagdo, pode influenciar positivamente o nivel de comprometimento.

1.4.2 Habilidades psicossomaticas

As habilidades psicossomaticas sdo responsdveis por provocar variacdes na
excitagao fisioldgica, além de influenciar a intensidade mental e fisica, podendo ser
utilizadas para a regulacdo desses estados (Landers & Boutcher, 1998). Ainda que ndo
sejam fundamentais para o desempenho, sdo de grande importancia na performance
esportiva por atuar como fungdo autorreguladora das emocdes no treino e no ambito
competitivo, como a capacidade de lidar com o estresse, controlar o medo e alcancar

relaxamento e ativacdo adequados.
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1.4.2.1 Reagao ao estresse

Alguns autores concebem o estresse como um estado de desestabilizacdo
psicofisica entre o individuo e o seu ambiente (Mcgrath, 1981; Selye, 1981). Desse
modo, a concepcdo de reacdo ao estresse é compreendida como a competéncia de agir
tendo como objetivo a manutencdo ou restabelecimento do equilibrio interno e/ou
externo (Samulski, 2002).

Em termos fisioldgicos, as reacdes ao estresse se manifestam através de trés
indicadores objetivos: aumento do cortex suprarrenal, atrofia do tecido timolinfatico e
Ulcera estomacal aguda (Selye, 1981). A deteccdo desses indicadores foi essencial para
o desenvolvimento dos conceitos gerais de estresse bioldgico, concebido em trés
estagios: reacdo de alarme, desencadeada quando se é submetido a um agente
estressor; fase de resisténcia, que se inicia quando o individuo consegue se adaptar a
acdo prolongada do estressor; e, por fim, fase de esgotamento, que se desenvolve
guando a acdo do estressor, a qual o organismo ja se adaptou, permanece por um longo
periodo até esgotar a energia de adaptacdo (Selye, 1981). A figura 1 ilustra a concepgao

de Hans Selye de cada estagio do estresse bioldgico.

Nivel de_ Reacio de

Adaptagao Alarme

Mormal
Fase de
Resisténcia

Figural. Os estagios do estresse bioldgico (baseado de Selye, 1981)

Em termos psicoldgicos, o estresse é um fenOmeno caracterizado por estados de
excitacdo e tensdo emocional capazes de afetar o bem-estar, prejudicando funcdes
cognitivas e o desempenho (Samulski, 2002). Os atletas enfrentam iniUmeros desafios
na busca pela exceléncia, os quais podem atuar como facilitadores ou obstaculos ao

desempenho. Quando esses desafios ndo sdo abordados com as competéncias e
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recursos adequados, podem gerar estresse, prejudicando tanto o desempenho quanto
a saude mental dos atletas (Smith, 1986). Portanto, o gerenciamento do estresse é uma
competéncia crucial no processo de aprimoramento no esporte (Crocker et al., 1988;
Dugdale et al., 2002). Demandas elevadas ou conflitantes, combinadas com recursos
insuficientes, baixo apoio social, pouca autonomia e falta de recompensas, podem

causar estresse e aumentar o risco de esgotamento (Durand-Bush et al., 2023).

1.4.2.2 Controle do medo

Os atletas de alta performance vivenciam uma ampla gama de emocdes e
precisam ser capazes de regula-las para alcancar um desempenho 6timo e bem-estar
(Anderson et al., 2014). Em geral, emo¢des como o medo sdo respostas primarias,
automaticas e inconscientes sobre diversas demandas ambientais, desde ameacas
graves até tarefas triviais de tomada de decisdo (Hansen, 2005). Essas emocdes sao
tipicamente de curta duracdo, e as respostas fisiolégicas a elas estdo intimamente
ligadas a excitagdao do sistema nervoso, com diferentes estados e intensidades de
excitacdo associadas a emocgdes especificas (Hansen, 2005). Desse modo, o
gerenciamento do medo diz respeito a capacidade de lidar com situacdes ou elementos
de uma performance que causam apreensao (Rotella & Lerner, 1993).

Mesmo que o medo de lesionar, de cometer erros ou de ndo ser capaz de
desempenhar bem ndo seja condizente com a realidade, a manifestacdo deste é real e
se apresenta de modo psicofisiolégico, influenciando negativamente o rendimento.
Atletas que experimentam medo podem se sentir travados, ter batimentos cardiacos
acelerados, aumento indesejado de sudorese, tremores, entre outras manifestacdes
psicofisioldgicas comuns quando o corpo experimenta uma sensacdo de perigo
iminente. Adquirir a habilidade de controlar o medo ndo significa, necessariamente,
impedir que ele ocorra, mas, sim, desenvolver estratégias para que as rea¢cdes sejam
menos intensas e ndo afetem negativamente a performance. Nado se objetiva anular a

sensacdo de medo, apenas nado ser subvertido por ela.
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1.4.2.3 Ativacao

A ativacdo é o processo pelo qual os individuos elevam seus estados fisioldgicos
e mentais em situacGes que exigem maior energia, motivacao ou foco (Zaichkowsky &
Takenaka, 1993). A excitacdo percebida refere-se ao grau de ativacdo no corpo, e seu
nivel pode impactar a preparacdo e a qualidade do desempenho (Williamon, 2012). Esse
estado é uma combinacdo de excitacOes fisioldgicas e psicoldgicas, podendo variar entre
sono profundo e intensa agitacdo (Weinberg & Gould, 2017). A excitacdo, junto com sua
interpretagao individual, resulta em um fendmeno multifacetado que pode tanto
facilitar quanto prejudicar o desempenho.

A habilidade de controle da ativacdo diz respeito a capacidade individual de se
mobilizar corpo e mente dentro de um espectro ideal de excitacdo, de forma que possua
a disposicdo, a motivacdo e a atencdo necessarias para a realizacdo bem-sucedida da
acdo. Contudo, para que essa habilidade seja aprendida e aprimorada, é necessario
considerar que cada sujeito possui um nivel especifico de ativacdo, bem como
percepcoes particulares de si mesmo. Desse modo, as especificidades do sujeito que se
submete ao treinamento precisam ser consideradas. Pessoas naturalmente ansiosas e
com tracos de personalidade que tendem ao excesso de excitacdo podem se favorecer
de técnicas que visam diminuir a ativacdo, ao passo que individuos naturalmente
tranquilos e com tracos de personalidade que tendem a baixa energia e ao baixo
engajamento podem se beneficiar de técnicas que estimulem o aumento da excitagao.
Assim, a auto-observacdo e a autopercepgdo precisam ser estimuladas ao longo do
treinamento. Cada atleta deve ser instigado a observar como sua mente e seu corpo
atuam em situacGes de bom e mau desempenho. O objetivo dessa autoandlise é obter
clareza e memdria das sensagdes e estados necessarios para iniciar uma a¢do com altas

chances de boa performance.

1.4.2.4 Relaxamento

Se por um lado a excitacdo refere-se ao grau de ativacdo no corpo, por outro
lado, um estado relaxado é caracterizado pela auséncia de atividade e tensdo
desnecessdrias. E um periodo de quietude no qual a necessidade de atividade ou

qgualquer senso de consciéncia é temporariamente suspenso ou diminuido (Williamon,
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2012). O relaxamento diz respeito a reducao da excitacdo fisioldgica, como a diminuicdo
da tensdo muscular, da frequéncia cardiaca e de tremores, além de promover o
aumento da atencdo (Williams & Harris, 2001). Contudo, embora esteja relacionado a
diminuicdo da excitacdo, a habilidade de controle do relaxamento deve atuar no
sentindo de equilibrar a excitacdo. Estar demasiadamente relaxado em uma situacao
gue exige um maior nivel de engajamento e energia pode comprometer o desempenho,
0 que pode ser especialmente comum em individuos que tendem a ser mais calmos, ou
mesmo naqueles que experienciam alto nivel de ansiedade cognitiva, mas sem efeitos
somaticos, produzindo uma sensacao de paralisia frente ao desafio. As habilidades de
ativacdo e de controle de relaxamento devem ser concebidas e trabalhadas de maneira

integrativa, e suas nuances dosadas a partir das especificidades dos individuos.

1.4.3 Habilidades cognitivas

As habilidades cognitivas estdo relacionadas aos processos e atividades mentais,
incluindo sensagao, percep¢ao, aprendizagem, memoria, pensamento e raciocinio

(Mayer, 1992).

1.4.3.1 Pratica mental e visualizagao

Duas outras competéncias cognitivas cruciais para a melhoria do desempenho
esportivo sdo a pratica mental e a visualizacdo (Feltz & Landers, 1983; Vealey et al.,
1998). Embora frequentemente inter-relacionadas, devem ser tratadas de forma
distinta (Murphy & Jowdy, 1992). A pratica mental é o processo pelo qual os atletas
ensaiam mentalmente a habilidade fisica, jogadas ou segmentos de uma performance
sem movimento evidente do corpo. J& a visualizacdo, envolve o uso de imagens e
sensac0Oes para imaginar diferentes cendrios (Murphy & Jowdy, 1992). A pratica mental
pode ocorrer sem a incorporacdo de imagens ou sentidos visuais, e vice-versa: é possivel
criar imagens mentais sem necessariamente ensaia-las mentalmente ou integra-las em
uma rotina pratica (Suinn, 1993).

Enquanto competéncias psicoldgicas, a pratica mental e a visualizacdo referem-
se ao potencial do individuo de produzir ensaios mentais que viabilizem o
desenvolvimento real das possiblidades de rendimento (Weinberg & Gould, 2017). A

aquisicdo e treinamento dessas habilidades deve dirigir-se aos movimentos e as
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situacGes temporalmente. Isto é, direcionando os objetivos através de trés modos:
antecipatorio, integrativo e retroativo. O modo antecipatdrio analisa e imagina uma
acdo futura, buscando controlar fatores internos e externos. O modo integrativo se
manifesta de maneira simultdnea a acdo motora, procurando executar o plano mental
e integrar os aspectos técnicos, motores e psicolégicos. Finalmente, o modo retroativo
se baseia no repasse mental de a¢des passadas com o intuito de analisar e avaliar de

modo a regular ac¢dOes futuras.

1.4.3.2 Foco e refoco

O foco é a capacidade de direcionar e manter a atencdo em pistas relevantes
(Nideffer & Sagal, 1998; Orlick, 1992). Por vezes, a competéncia psicolégica foco é
também referida na literatura também como concentracido ou mesmo controle
atencional e pode ser entendida como um estado seletivo, intensivo e dirigido da
percepcdo (Samulski, 2002; Weinberg & Gould, 2017). Bem como refere-se a capacidade
de um individuo exercer esforco mental deliberado sobre os elementos mais
importantes em uma circunstancia (Moran, 2004). Por outro lado, refoco é a habilidade
de recuperar um foco efetivo diante de distracdes (Orlick, 1992).

Nas mais diversas situa¢des do cotidiano, estados atencionais sdo essenciais na
realizacdo de tarefas, afirmacdo esta que se dirige ao senso comum. Desse modo,
dificilmente seria necessdrio convencer alguém da importancia do bom nivel de
atencdo. O problema é aprender como obté-la e aprimord-la. No esporte,
especificamente, o bom rendimento esta frequentemente relacionado a capacidade de
foco e refoco de seus participantes, uma vez que uma breve distracdo pode causar danos
substanciais a uma performance, por isso, hd uma preocupacdo sistemdatica em como
promové-la (Samulski, 2002).

Para explicar os processos subjacentes a aquisicdo de concentracdo, Weinberg e
Gould (2017) subdividem o conceito em quatro segmentos principais: focalizacdo nos
sinais relevantes no ambiente, manutencao do foco de atengdo, consciéncia da situacao
e mudanca do foco de atencdo. A focalizacdo envolve classificar e priorizar os elementos
importantes, enquanto o treinamento fisico e técnico ajuda na automatizagao dos
movimentos, reduzindo a sobrecarga de informacgdes e diminuindo a chance de perder

a concentracdo. Manter o foco por longos periodos é dificil e exaustivo, sendo mais
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eficaz intercalar momentos de foco intenso com intervalos de descanso. A consciéncia
da situacdo permite aos atletas entender o que estd acontecendo ao redor, facilitando
atomada de decises sob pressdo. Além disso, a capacidade de mudar o foco de atencao
conforme diferentes tarefas e demandas ao longo de uma competicdo é crucial. O
treinamento deve incluir situacdes de alternancia, permitindo a adaptacdo rdpida do
foco e a variacdo na intensidade da concentracdo, evitando a monotonia que pode

prejudicar essa habilidade.

1.4.3.3 Planejamento de competicao

O planejamento da competicao envolve refletir e desenvolver planos para orientar
pensamentos, emocdes e acdes antes, durante e depois das competicées (Orlick &
Partington, 1987). Em um estudo conduzido pelos autores em 1988, foi constatado que
os atletas que estabeleceram claramente planos de competicdo conseguiram se
concentrar e reorientar antes e durante os eventos, bem como avaliar seu desempenho

apos os eventos.

1.5 Treinamento de Habilidades Psicoldgicas

O Treinamento de Habilidades Psicoldgicas é definido como a pratica sistematica
e consistente de habilidades mentais ou psicolégicas com o objetivo de aprimorar o
desempenho, aumentar o prazer e alcangar uma maior autossatisfacdo no esporte e na
atividade fisica (Weinberg & Gould, 2001). Ao longo das ultimas cinco décadas, os
principios do THP tém sido desenvolvidos e aplicados com sucesso no campo esportivo,
conforme evidenciado por diversos estudos (Orlick & Partington, 1987; Hays, 2009;
Thelwell et al., 2010). Mais especificamente, desde a década de 1980, Weinberg e Gould
tém se dedicado a sistematizacdo de conceitos, principios e fases do treinamento,
visando garantir o desenvolvimento efetivo dessas competéncias. A seguir, apresento
as fases que constituem o THP, bem como os principios e recomendacdes dos autores

para a implementacdo ideal de programas de THP.
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1.5.1 As fases do programa de Treinamento de Habilidades Psicolégicas

Embora os programas de THP assumam vdrias formas para se ajustarem as
necessidades individuais dos participantes, costumam possuir trés fases distintas:

educacdo, aquisicao e pratica.

1.5.1.1 Educagdo

A primeira etapa de qualquer programa de THP é educativa, pois muitos atletas
ndo estdo familiarizados com o impacto das habilidades mentais no aprimoramento do
desempenho. Durante essa fase, os atletas rapidamente reconhecem a importancia das
habilidades psicolégicas para o rendimento. Uma abordagem comum é questionar os
participantes sobre a relevancia que atribuem ao aspecto mental do desempenho
esportivo. Normalmente, a maioria considera-o altamente importante, mas ao serem
guestionados sobre a frequéncia com que praticam o desenvolvimento de habilidades
mentais em comparacdo com as habilidades fisicas, a resposta é "quase nunca". O
proximo passo é explicar que as habilidades psicolégicas podem ser aprendidas como as
habilidades fisicas. O objetivo principal dessa fase é aumentar a consciéncia dos atletas
sobre a importancia das habilidades mentais no desempenho esportivo (Weinberg &

Gould, 2017).

1.5.1.2 Aquisicao

A fase de aquisicdo envolve a aplicacdo e ensino de estratégias e técnicas para
a aprendizagem de diferentes habilidades psicolégicas (Weinberg & Gould, 2017). Os
autores destacam ainda que, através de sessdes formais, individuais ou em grupo,
ambientes de aprendizagem devem ser criados para replicar situacdes reais, facilitando
a posterior transferéncia para treinos e competicdes. Embora existam habilidades
psicolégicas bem definidas, ndo ha uma escolha fixa de estratégias, que devem
considerar as individualidades, capacidades e necessidades situacionais de cada
individuo. E importante incentivar o dominio de todas as habilidades psicoldgicas,

lembrando que é um processo progressivo que exige tempo para assimilacdo.
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1.5.1.3 Pratica

A fase pratica tem como objetivos: (a) automatizar as habilidades, (b) direcionar
a aplicacdo integrada das habilidades psicoldgicas em situacées de desempenho e (c)
simular as habilidades desejadas para aplicacdo em situacdes reais (Weinberg & Gould,
2017). Os autores recomendam ainda manter um registro da frequéncia e da efetividade
percebida das estratégias utilizadas. Dessa forma, o progresso pode ser monitorado

sistematicamente, fornecendo feedback sobre areas a serem melhoradas.

1.5.2 Principios do THP

Para a aplicacdo do THP, Weinberg e Gould (2017) definem também nove principios
fundamentais, sendo: (1) iniciativa, (2) compreensao, (3) confianca, (4) disciplina, (5)
método, (6) economia, (7) integracdo, (8) aconselhamento e (9) transferéncia. A
iniciativa de participar deve vir do préprio atleta, garantindo um desejo intrinseco e
confianca no método. A intervencdo deve comecar apenas apds uma compreensdo clara
da estrutura basica dos exercicios, incluindo planejamento detalhado do ambiente,
duragao e repeti¢ao das atividades (Samulski, 2002). Exercicios bem compreendidos
geram confianca e promovem maior concentracao e esforco. A individualidade é crucial,
pois cada atleta possui necessidades especificas que devem ser observadas e adaptadas
ao treinamento. Disciplina é necessaria para transformar alteracdes comportamentais
em habitos duradouros, com praticas regulares sendo incentivadas. A metodologia deve
ser segura e eficaz, aplicando técnicas inicialmente em contextos menos exigentes antes
de serem usadas em competi¢cdes. O dominio da técnica economiza tempo e esforco,
permitindo que o atleta se concentre em outras areas que necessitam de atengdo. A
integracdo equilibrada entre o treinamento fisico e mental é essencial para a otimizagao
dos resultados. Aconselhamento por profissionais nos estagios iniciais é importante
para estabelecer bases sélidas, mas a meta é que o atleta adquira independéncia e
integre praticas psicoldgicas de maneira organica. O sucesso do treinamento se
manifesta na estabilizacdo dos estados emocionais e na melhoria do desempenho, mas
é importante lembrar que o condicionamento fisico é essencial, e o treinamento
psicoldgico sozinho ndo pode promover o aprimoramento completo. As técnicas
psicoldgicas aprendidas podem ser transferidas para outros aspectos da vida,

beneficiando o individuo além do contexto esportivo.
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1.5.3 Consideragoes

O primeiro contato com a Psicologia do Esporte me causou grande surpresa.
Quanto mais lia e investigava, mais enxergava a minha prépria pratica musical refletida
nas descricdes e processos narrados ao longo dos textos. Em certos momentos, era
possivel até mesmo esquecer que ndo estava lidando com mecanismos do universo
musical, o que me instigou a questionar quais as razGes para a sensacao de
familiaridade.

Embora possa ser demasiado simplista, julgo um bom ponto de partida observar
a pratica musical e a pratica esportiva pela perspectiva de seus meios de manifestacao:
a performance. Musicos e atletas sdo, fundamentalmente, seres que performam, que
se expressam e se manifestam perante outros. Dessa maneira, parece-me natural que
algumas semelhancas se apresentem. Com um olhar mais atento é possivel revelar que
0s processos que constroem os elementos base de ambas as performances, musicais e
esportivas, emergem de uma mesma origem: o dominio do corpo. Ndo apenas um corpo
que se move, mas um corpo que transporta concepgdes e ideias, que se comunica.
Corpo este que extrapola os limites da prépria pele. Que é e que faz.

Ambos os corpos sao submetidos a esforgos fisicos especificos, que demandam
longos periodos de treinamento, dominio de técnicas e movimentos proprios do oficio,
bem como sdo submetidos a situacGes de avaliacdo nas quais a repeticdo raramente é
uma possibilidade e a presenca de erros pode trazer consequéncias danosas. Ademais,
como todo corpo que se move, é também movido por seus processos subjacentes. Os
esforcos fisicos também sdo atravessados pelos esforcos cognitivos e psicoldgicos,
proprios do processo de aprendizado e aprimoramento. Consequentemente, as
habilidades psicolégicas que tangem os processos sdo similares: concentracdo,
motivacdo, controle de estresse e ansiedade, capacidade de planejar o estudo e
performance, para citar algumas. O que me causa estranhamento é ndo haver uma
abordagem sistematica do preparo psicoldgico de maneira semelhante na pratica
musical, em especial no ambito da musica erudita de concerto.

Muitas podem ser as causas dessa discrepancia. Talvez interesse econémico,
visto que o esporte tende a mobilizar um nimero maior de pessoas ao redor do mundo,

em especial em eventos de grande impacto como as olimpiadas ou a copa do mundo ou
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talvez pelo préprio histérico evolutivo das dreas. Muitas poderiam ser as hipdteses, e
ardua seria a tarefa de buscar compreendé-las ou refutad-las. Contudo, embora
enquanto esforco cientifico tenha validade e produza conhecimento, para aqueles que
performam, mais vale encontrar meios de tornar suas praticas otimizadas. Dessa
maneira, apesar de ndo ser capaz de encontrar uma razdo para que a pratica musical
ndo tenha ainda um amparo tal como promovido pela Psicologia do Esporte, parece-me
proveitoso voltar o olhar mais atentamente para essa area que aparenta possuir tantas
convergeéncias.

Por fim, mas ndo menos essencial, é necessario destacar que, embora haja
semelhancas entre os processos, os fins sdo outros. Embora a Musica e o Esporte
possuam papéis sociais na vida dos individuos, atuam com funcdes diferentes. A Musica
possui um fim estético e, sobretudo, é uma forma de linguagem, funcdo que nao deve
ser negligenciada. O Esporte, em contraponto, possui um fim objetivo, mesmo ndo
sendo isento de subjetividade. Isto é, a performance de exceléncia no Esporte tem seu
fim em si mesmo, o que é valioso em seu préprio contexto. J& a performance de
exceléncia na Musica é um meio, pois o fim ainda é a comunicacao, o discurso. Quando
isso ndo acontece, tendo a questionar se é um desvio de atencdo ou de propédsito.
Embora seja comum, e por vezes necessario a existéncia de espacos competitivos no
ambito profissional, nem sempre os propdsitos sdo consonantes. Para o modelo de
sociedade em que estamos inseridos, é esperado que orquestras e instituicbes
promovam concursos para escolherem os melhores profissionais, como igualmente é
esperado que os musicos busquem o aprimoramento para serem aptos a pleitear boas
oportunidades. O estranhamento se apresenta quando o aprimoramento é almejado
pelo reconhecimento deste em si préprio. Assim, as semelhancas demonstram um bom
caminho comum a trilhar. Ja as diferencas devem ser mantidas como lembranca dos

propésitos.
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2 Performance Musical: uma arte em obra

2.1 Introducao

Longo ou breve, o momento de performance sempre transparecera apenas uma
pequena fracdo das muitas horas dedicadas em seu preparo. Assim, talvez ndo seja
sequer possivel nomear e quantificar todos os parametros e todos os elementos
envolvidos, bem como o tempo despendido em funcdo de sua realizacdo. Uma
performance é mais que um instante de comunicacdo, de troca, de entrega, é um olhar
entre frestas que permite ao espectador o vislumbre de um universo — o pequeno
perante o infinito. Afinal, aquele que sobe ao palco, sobe vestido de si, marcado por sua
trajetodria, seus aprendizados, munido de seus artefatos, escolhas, memdrias, histdrias.
Para além da voz daquele que transgrede o siléncio com sua eloquéncia, ha também o
fardo das horas gastas, o esculpir desenvolvido em todas as interfaces de sua
manifestacao.

Se observo a palavra performance sob a ética de sua etimologia, do francés
antigo parformance, que significa cumprir, conseguir, podendo ainda significar levar
alguma tarefa ao seu sucesso, ndo é dificil perceber sua conotacao de éxito, de desfecho
desejado, o que, de certo modo, é condizente com a pretensao daquele que performa:
atingir satisfatoriamente o almejado. O conceito de performance musical ndo se descola
dessa perspectiva. Embora eu compartilhe da visdo da performance musical enquanto
processo de Cook Everist (1999), e ndo produto, parece-me implicita a valorizacdo da
performance em seu momento de consumagdo: o produto, o que pode tornar turva a
importancia de outras etapas. O processo exige uma relacdo simbidtica com os
elementos medulares da arte performatica: (1) o dominio técnico; (2) o conhecimento
do texto e as reflexdes estéticas a ele relacionadas; (3) manejo dos aspectos psicoldgicos
e (4) conhecimento de suas especificidades fisicas (RAY, 2005).

No que tange os aparatos técnicos, a propria evolucdo dos instrumentos
fomentou a criacdo de métodos e tratados, a exemplo de 24 Caprichos para violino de
Niccolo Paganini (1802 e 1817/ 1991) e On Playing the Flute de Johann Quantz (1752).
Embora muito do desenvolvimento técnico tenha sido perpetuado na tradicdo oral, o
registro ndo ficou marginalizado. Construtores de instrumento, tedricos, pensadores e

mesmo musicos virtuoses registraram suas concepgdes e observagGes ao longo da
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trajetdria de aperfeicoamento dos instrumentos e dominio de suas técnicas. O
conhecimento musical, tedrico e estético, igualmente se se desenvolveu a medida em
gue os proprios estilos musicais se metamorfoseavam. A pratica era viva e discutida,
mesmo que ainda em um campo restrito e, por vezes, elitistas. Em contrapartida, as
dimensodes psicofisicas ndo se desenvolveram de maneira proporcional. N3o julgo esse
desequilibrio como um menosprezo a estas dimensdes. Se observo que os
desenvolvimentos técnico, interpretativo e musical sdo efeitos da histéria do
pensamento critico e da evolucdo dos procedimentos construtivos dos instrumentos,
soa-me natural a evolugdo tardia das demais esferas da performance. Afinal, as relacdes
corpo-mente e a propria Psicologia enquanto area de conhecimento, embora tenham
suas bases na Antiguidade, representam ciéncias relativamente jovens frente a tradicao
musical que se estabelece ha pelo menos seis séculos. Mesmo nos contextos atuais, é
possivel observar esse fendmeno refletido na pesquisa cientifica em Musica. Dentro do
campo de estudo Performance Musical, as investigacdes dos processos cognitivos ainda
representam uma parcela pequena (Ray, 2014). Desse modo, embora seja um desfecho
natural haver um crescimento lento na construcdo do conhecimento no que tange a
preparacao psicofisica do performer, a investigacdo é urgente, bem como a ordenacgdo
e a sistematizacdo do que ja se sabe até o momento.

A primeira problematica ja se apresenta na denominacao do campo. Ha autores
gue situam esse conhecimento no campo da Psicologia da Musica (Deutsch, 1999),
enquanto outros na esfera da Psicologia da Performance (Ray, 2016) ou da Musica e
Cognicdo (Galvao, 2006). A Psicologia da Musica e a Psicologia da Performance, a um
primeiro olhar, podem parecer semelhantes. Contudo, me pergunto se o termo
Psicologia da Musica ndo permite a expansao de seus limites para além de outras
relacGes psicoldgicas que a musica esbarra, como, por exemplo, a funcdo que
desempenha no ouvinte. Simultaneamente, a denominagdo Musica e Cognigdao me leva
a pensar, sobretudo, nos demais processos cognitivos pertencentes ao fazer musical,
sejam eles de ensino, aprendizado, performance, aquisicao de habilidades motoras ou
mesmo procedimentos que promovam o bem-estar de individuos. Desse modo,
identifico a terminologia Psicologia da Performance como mais precisa no que diz
respeito a seus objetos de estudo. Contudo, embora possa ser de primeira ordem as

discussoes para conceituacdo e definicdo, ndo é a este propdsito que me ocuparei aqui.
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Meu apontamento objetiva unicamente demonstrar que essa imprecisdo pode
contribuir para a inacessibilidade do conhecimento, em especial para aqueles externos
a0 universo académico, mas que poderiam ter suas praticas musicais beneficiadas a
partir das investigacdes da area. Por ora, por baixo dessa amalgama de termos, busco
entender como o aspecto psicolégico tem sido abordado e quais contribuicdes ainda se
fazem necessérias.

Sob as trés bandeiras acima mencionadas, o aspecto psicolégico é explorado em
algumas frentes, tais como os estudos sobre a memdria (Aiello & Williamon, 2002),
medo de palco (Steptoe, 1983), concentracdo (Reid, 2002) e Ansiedade na Performance
Musical (Kenny, 2011), este ultimo é o mais expressivo em numero de publicagdes, o
qgue, enquanto esforco cientifico, é essencial. Entretanto, pergunto-me se esse
seccionamento do conhecimento é benéfico, bem como resumir varias habilidades
necessarias no manejo psicoldgico sob a chancela da Ansiedade na Performance Musical
ndo é demasiado simplista, frente a complexidade e a multiplicidade da psique humana.
Minha percepcdo é de que ha preocupacdo por parte das pesquisas com o preparo do
aspecto psicolégico, bem como com a investigacdo de suas manifestacdes. O que revela
um abismo inquietante é a abordagem nao integrativa dos conhecimentos, bem como
a ndo sistematizacdo dos mecanismos de aprimoramento.

A performance é sobretudo um processo integrativo; assim, ao argumentar a
necessidade de fomento na preparacao psicolégica, ndo é uma tentativa de focalizar o
estudo neste parametro, mas, sim, garantir que haja substrato equivalente aos demais
aprendizados técnicos, musicais e interpretativos para a melhor integracdo de todos os
componentes da preparagdo para a performance musical, o que reforco com a
manifestacdo de Davidson e Scripp quando afirmam que habilidades cognitivas sdo mais
Uteis se ndo forem divididas entre as varias areas individuais: psicologia, musica e
educacdo (1992).

Construida essa argumentacao, por onde comecar? O mecanismo mais comum
de aprendizado é o recebimento de informacdo seguido de pratica. Qualquer pratica?
N3o apenas, mas, idealmente a pratica deliberada que é definida por Anders Ericsson
(2004), especialista em performance de exceléncia, como o produto da pratica intensa
e sua relacdo direta com o nivel de desempenho. Logo, é necessario que estratégias

sejam adotadas para guiar a pratica de maneira otimizada e consciente. Catarina
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Domenici (2005) afirma que a pratica deliberada é uma atividade autorregulada através
de estratégias metacognitivas para aperfeicoar a performance, envolvendo o
conhecimento e o controle sobre si e o conhecimento e o controle sobre o processo. No
que diz respeito ao conhecimento e controle de si, a autora aponta como pressupostos
a consciéncia, a experiéncia que o individuo traz para a tarefa, bem como o
comprometimento, a motiva¢do e a atengdo. Quanto ao processo, a autora propde trés

categorias: conhecimento declarativo, procedural e condicional.

O conhecimento declarativo é factual e envolve o dominio dos
conceitos de uma dada tarefa. A informacdo sobre como esse
conhecimento sera empregado refere-se ao conhecimento
procedural, enquanto o condicional consiste da discriminacdo sobre
quais estratégias sdo mais apropriadas a um determinado contexto. O
controle sobre o processo envolve o planejamento, a monitoracdo e a
avaliacdo, acOes que ocorrem, respectivamente, antes, durante e apds
a realizacdo da tarefa. O desafio do intérprete reside em conduzir esse
processo de maneira criativa (Domenici, 2005, p. 822-3).

Me parece muito assertiva a afirmacdo da autora sobre o desafio que isso
representa para o intérprete, o que nao é espantoso. Contudo, me sinto instigada a
refletir: na busca pelo conhecimento e controle sobre si mesmo, como o performer
adquirird a consciéncia e a experiéncia necessdrias, bem como a motivacdo, o
comprometimento e a atencdo requeridos? Sera que o performer ndo munido dessas
qualidades esta fadado a falhar? E se essas habilidades pudessem ser adquiridas e
treinadas? J4 na busca pelo conhecimento sobre o processo, como o performer
compreenderd os conceitos envolvidos na tarefa, bem como utilizar esse
conhecimento? E mais: como sabera selecionar quais as estratégias mais apropriadas?
Por fim, me pergunto: serd que essa trajetdria precisa ser tdo desafiadora e cruel? Talvez
seja possivel fornecer meios e métodos para facilitar, ndo de maneira a subverter a

criatividade do intérprete, mas de modo a subsidiar para que esta floresca.

2.2 Escopo do trabalho

E justamente a partir das indagacdes acima que construo este trabalho. A
performance se concretiza através da interacdo entre o performer e o ambiente;
entretanto, deste Ultimo, pouco ou quase nada pode ser subjugado ao controle. Assim,
os ajustes necessitam partir do individuo, daquele que performa. Das interfaces da

performance aqui apresentadas, me concentrarei em tratar do aspecto psicolégico e das
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habilidades adjacentes para o preparo da performance musical. Para tal, parto da
hipdtese de que, similarmente a pratica musical no que diz respeito ao preparo musical
e interpretativo, o aspecto psicolégico pode e deve ser abordado, podendo ser treinado
e, consequentemente, aprimorado.

N3o ha pretensao aqui de justificar a importancia do aspecto psicoldgico para a
performance musical haja vista que a quantidade e a qualidade de pesquisas em torno,
principalmente, da Ansiedade na Performance Musical ja se encarregaram de tal. O
propdsito é, portanto, oferecer maneiras sistematizadas de promover o THP e, para isto,
tomo por suporte conceitos desenvolvidos na Psicologia do Esporte.

A escolha do embasamento tedrico se justifica pela observacao das semelhancas
entre musicos e atletas, em especial no elo principal entre as dreas: a experiéncia
performativa. Desse modo, este trabalho propde verificar se a transposicdao dos
conhecimentos ja desenvolvidos na pratica desportiva pode ser benéfica para a pratica
musical. Afinal, o objetivo da pesquisa interdisciplinar é, sobretudo, promover o
desenvolvimento de dreas através da partilha dos processos e descobertas. No entanto,
é necessario destacar que a Musica e o Esporte compartilham similaridades em suas
atividades, mas possuem dissemelhancas nos seus fins, isto é, se manifestam
socialmente por razoes diferentes; logo, a proposta aqui apresentada situa-se,
sobretudo, nos meios.

Além da proposta de transposicdo dos subsidios da Psicologia do Esporte para o
preparo psicolégico de musicos, me apoio em conceitos da Ansiedade na Performance
Musical, haja vista que é o tema de maior afinidade com o preparo psicolégico
pesquisado em musica, e do estudo da personalidade, que, embora ndo seja capaz de
definir e avaliar individualidades com precisdo, propde categorias que podem facilitar a
compreensao dos elos similares entre os sujeitos de pesquisa.

Embora haja diversidade de habilidades psicolégicas inerentes a performance
trabalhadas no ambito da Psicologia do Esporte, este trabalho toma por recorte o
aprimoramento da autoconfianca, do comprometimento, da competéncia no
estabelecimento de metas, do controle das manifestacdes de ansiedade e medo, do
controle da ativacdo e relaxamento, da concentracdo e do planejamento estratégico
para momentos de performance. Para tal, propGe estratégias de aquisicdo e pratica das

habilidades supracitadas utilizadas no treinamento psicoldgico de atletas. Os itens a
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seguir tratam dos conceitos utilizados no recorte de pesquisa, sendo: as estratégias de
treinamento, a Ansiedade na Performance Musical e o estudo do individuo através da

personalidade.

2.2.1 Estratégias de Treinamento de Habilidades Psicologicas

2.2.1.1 Atencao plena

Diversos autores identificam efeitos positivos do uso da Atencdo Plena, como
melhoria do foco e do desempenho, além da reducdo do estresse e da ansiedade no
ambito competitivo (Aherne et al., 2011; Bernier et al., 2009; Gardner & Moore, 2012;
Kaufman et al., 2009; Kee & Wang, 2008; Noetel et al., 2017; Vidic et al., 2016). Vidic et
al. (2021) definem essa estratégia como uma forma de treinar a mente através da
observacdo continua de pensamentos e acdes a medida que surgem, sem se apegar ou
se definir por um estado mental especifico. Por ser eficiente na aquisicdo e manutencao
de competéncias psicologicas, como reacdo ao estresse, gerenciamento do medo,
relaxamento e controle atencional, a pratica de Atencdo Plena frequentemente compde
programas de THP (Blihlmayer et al., 2017).

E uma técnica de meditacdo que teve sua origem na cultura budista e consiste
em focar a mente no momento presente, de forma a estar consciente da experiéncia
em cada momento da vida. Ela pode ser aplicada a qualquer momento e atividade,
desde lavar lougas a tocar um instrumento musical. Seus principios assentam no
aumento dos niveis de atencdo e conscientizacdo, duas caracteristicas identificadas

como fundamentais a uma performance de elevada qualidade (Shao & Skarlicki, 2009).

2.2.1.2 Estabelecimento de metas

Sob a perspectiva psicolégica, uma meta pode ser compreendida como um
compromisso com uma projecdo de desempenho. O Estabelecimento de Metas pode
ser visto, entdo, como uma estratégia motivacional, que visa direcionar e cuidar da
atencdo do executante para um determinado objetivo a ser alcancado e, assim,
melhorar o seu desempenho (Ugrinowitsch & Dantas, 2002).

Nas ultimas décadas, o estabelecimento de metas recebeu uma atencao especial

enquanto técnica de aumento de desempenho e produtividade. Exemplo disso é a
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pesquisa de Locke e Latham (1985). A partir da revisdo de 400 estudos realizados no
contexto de desempenho industrial e organizacional e, posteriormente, no esporte, os
autores constataram que metas que apresentam especificidade e alto grau de desafio
promovem melhor desempenho que metas de baixa exigéncia ou a auséncia de metas.
Nos estudos realizados por Locke & Latham (1985), as metas dificeis e especificas foram
determinadas como produtoras de um efeito superior sobre o desempenho que metas
genéricas. Segundo os autores, as metas especificas regulam melhor o comportamento
em direcdo ao estado almejado, quando comparadas com metas vagas ou situacées sem
metas. Tendo em vista que em sua rotina o musico precisa ser capaz de preparar
repertérios com dificuldades especificas em prazos determinados, é natural que haja
certo planejamento, seja por iniciativa propria ou até mesmo por instru¢do de um
professor. Contudo, essa preparacdo pode ocorrer intuitivamente. E nesse ambito que
os protocolos de treinamento de Psicologia do Esporte podem oferecer auxilio.

Tracar um planejamento realista e compreender o tempo necessario para a
realizacdo de um repertério ou até mesmo a superacao de determinada dificuldade
técnica, pode ser um processo desafiador. Por isso, de principio, é importante
estabelecer metas pequenas e progressivas, para que o musico seja capaz de notar seu
crescimento, se sinta mais motivado e continue progredindo. E também fundamental
levar em consideragdo os prazos. Embora o aprimoramento musical seja um processo
de longo prazo, que exige dedicacdo e periodicidade, tracar metas graduais, a serem
alcancadas em curto e médio prazo, pode garantir o sucesso de objetivos mais

complexos.

2.2.1.3 Autofala

Hardy e Parfitt (1991) descrevem a Autofala como uma ferramenta de
verbalizacdo direcionada ao individuo, com o objetivo de instruir e motivar. A Autofala
de conteudo instrucional estimula, através de declaracdes, acGes desejadas através do
foco de atencdo e de padrdes de movimentos. Por outro lado, a autofala de contetddo
motivacional minimiza pensamentos negativos e estimula a confianca e a autoestima do
individuo, como também melhora a sua concentracdo. A autofala demonstra maior

eficdcia quando combinada a outras ferramentas, tais como a Pratica Mental, pois é
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possivel verbalizar o que se imagina com afirmacdes que incentivem e promovam os
objetivos desejados.

No estudo musical, o habito de tomar notas e assinalar na partitura indicacdes
de dindamica, articulacdo, respiracdo e até mesmo recursos para a resolucdo de erros é
comum. Contudo, nem sempre é possivel retomar todo o raciocinio envolvido no
momento da execucdo. Nesse sentido, a autofala pode ser usada por musicos para
traduzir de maneira simples e rapida um pensamento mais complexo, promovendo a
automatizacdo da resposta. A utilizacdo pode ser verbal ou visual €, quando incorporada
ao estudo e a preparacdo para uma performance musical, a autofala atua de forma a
organizar e direcionar os pensamentos desejados, como também gerar lembretes que
trazem a mente de volta a concentracdo e ao estado de atencdo necessarios. O individuo
pode inclui-la em sua pratica para se lembrar de como um trecho deve ser executado

ou mesmo para motivar e gerar confianga no palco.

2.2.1.4 Rotina psicoldgica

A rotina psicolégica é uma estratégia fundamentada na combinagao de técnicas
com objetivo de estabilizar o comportamento emocional de individuos e atuar na
manutencdo e no direcionamento do foco de atencdo (Samulski, 2002). Ainda que a
atencdo seja uma habilidade passivel de treinamento, mesmo individuos notaveis
possuem um limite temporal de atencdo, isto €, mesmo com significativas variancias
entre o tempo em que alguém pode manter o foco de atencdo, este sempre serd
limitado. Assim, além do treinamento da ampliacdo e capacidade de foco em si, é
necessario a competéncia de administracdo deste.

Partindo do pressuposto de que a qualidade da atencdo pode variar em longos
periodos, é benéfico saber poupa-la quando possivel e engaja-la quando necessario. A
rotina psicoldgica atua de maneira a organizar a atividade em ciclos, compreendidos por
diferentes niveis atencionais. Noce (2016) propée um modelo de rotina composto por
cinco momentos: (1) informacado: quando o individuo devera receber a informacdo da
qual necessita para a realizacdo da acdo subsequente. Esta podera ser externa, oriunda
da fala do treinador, por exemplo, ou interna, quando o prdprio sujeito descreve qual
acdo devera realizar; (2) preparacdo: ocorre logo apds o momento de informacado e

consiste na visualizacdo do movimento, no repasse mental dos gestos e na
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autorregulacdo da ativagdo para que o corpo possa entrar em agao; (3) agdo: momento
da realizacdo do movimento, ndo abrindo margem para reflexdo ou avaliacdo; (4)
recuperagao: ocasido em que o sujeito pode relaxar as tensoes, respirar profundamente
e permitir que a mente desfoque por alguns instantes, promovendo o descanso e (5)
autoavaliacdo: momento final destinado a verificacdo da qualidade da acdo realizada e
a reflexdo das estratégias para possiveis correcdes. Ao final desta etapa, um novo ciclo
poderd ser iniciado, sempre percorrendo as cinco etapas da rotina.

Além da promocdo da atencdo em pequenas estruturas, a rotina psicoldgica
permite a distribuicdo da carga de treinamento, otimiza os resultados por incentivar
uma pratica mais consciente, munida de estratégias e feedback, bem como diminui a
ansiedade a partir do momento em que mantém a concentracdo em cada pequena parte

do ciclo, dificultando o desvio da mente e a preocupacao excessiva com acdes vindouras.

Informagdo Preparagao

Figura2. Etapas da Rotina Psicologica

2.2.1.5 Pratica mental e visualizagdo

Segundo Eberspacher (1995 apud Samulski, 2002), o treinamento mental pode
ser empregado através do treinamento por autoverbalizacdo, por auto-observacao e
ideomotor. Samulski (2002) descreve o treinamento por autoverbalizacdo como a
repeticdo mental e consciente de determinada acdo ou movimento. Ja o treinamento
por auto-observacdo é proposto de maneira que o individuo se torne espectador de suas
proprias acoes, analisando-se com “olhos mentais”. Por fim, o treinamento ideomotor,
em contraposicdo a auto-observacdo, instiga a percepcao interna do movimento de
maneira intensa e profunda.

Weinberg e Gould (2001) afirmam que as teorias psiconeuromuscular, do
aprendizado simbdlico e bioinformacional explicam o funcionamento adequado do
sistema de imaginagdo e visualizagdo. A teoria psiconeuromuscular se baseia no
principio ideomotor de Carpenter (2009) e determina que a imaginacdo facilita o

processo de aprendizagem de habilidades motoras em decorréncia da ativacdo
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neuromuscular, ou seja, o corpo interpreta os mesmos estimulos, mesmo que apenas
em imaginagdo. Embora os estimulos sejam em menor escala, sdao similares aos
presentes no momento da pratica. Vealey e Walter (1993) afirmam que, diante da
pratica e do uso sistematico de técnicas desportivas através da imaginacdo, o corpo do
atleta realmente acredita que esta em treinamento.

A teoria do aprendizado simbdlico, formulada por Sackett (1934), postula que a
imaginagdo auxilia o atleta a melhor compreender seus movimentos, uma vez que
assiste no aprendizado e na aquisicdao de padrées de movimentos. Nesse caso, a
imaginagao funciona como um sistema de codificagao no qual os movimentos realizados
sdo codificados pelo sistema nervoso central, tornando o movimento familiar e
automatico, ou seja, hd aprendizado de uma habilidade porque se tem consciéncia
daquilo que é necessario fazer para a realizacdo bem-sucedida do movimento.

Por fim, a teoria bioinformacional, elaborada por Lang (1979), afirma que a
imagem é um conjunto organizado de preposicdes mentais, relacionadas ao estimulo e
a resposta, armazenadas no cérebro. As preposicoes relacionadas ao estimulo
constroem afirmacgdes que descrevem estimulos especificos do cendrio, como a torcida
no estadio. As preposicOes relacionadas a resposta constroem afirmacdes que
descrevem uma resposta comportamental, como a sensagdo emocional durante a
competicao.

Para o estimulo e o aprimoramento da prdtica mental como ferramenta de
otimizacdo do rendimento e do aprendizado, é necessario agregar, no momento da
imaginacdo, todos os sentidos possiveis. Abernethy et al. (2013) afirma que a pratica
mental é uma habilidade que faz uso de todos os sentidos, no objetivo de criar ou recriar
uma experiéncia na mente. Quando memorizamos uma agao ou movimento, nao
registramos apenas o gesto motor, mas também as sensagBes experimentadas
simultaneamente. Ao combinar sensacdes e informacdes da acdo, o cérebro registra a
informacdo atribuindo significados e criando simbolos que poderdo ser invocados

sempre que desejado.
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2.2.2 Ansiedade na Performance Musical

Quem é educado pela ansiedade é educado pela possibilidade, e
somente aquele que é educado pela possibilidade é educado de
acordo com sua infinitude (Kierkegaard, 1983, p. 155)

As experiéncias emocionais, entre as quais se encontra a ansiedade, sdo
constituidas por componentes subjetivos, fisiolégicos e comportamentais. A autora
Dianna Kenny (2016, p. 6-7), descreve a ansiedade como uma resposta emocional que
ocorre quando enfrentamos desafios que parecem exceder nossa capacidade supera-
los. A autora afirma ainda que, a APM é uma condicdo multifacetada que pode impactar
significativamente o bem-estar dos musicos, diminuir o prazer de se apresentar e

comprometer a qualidade das performances.

2.2.2.1 Efeitos sistémicos e tipologia da Ansiedade na Performance Musical

A ansiedade afeta varios sistemas do organismo, incluindo o somético, que é
também conhecido como resposta de hiperexcitacdo ou estresse agudo. Este sistema
gera uma gama de sensagdes corporais que preparam o corpo para enfrentar o desafio
percebido. Em nivel emocional, a ansiedade pode manifestar-se como medo, péanico e
ansiedade generalizada. No aspecto cognitivo, os efeitos incluem preocupacao,
apreensdo, falta de atencdo e concentracdo, além de perda de memoria. Por fim, no
ambito comportamental, a ansiedade pode levar a erros técnicos, perda de meméoria,
interrupcdes na performance e evitacdo de oportunidades de apresentacdo (Kenny,
2016).

A referida autora categoriza ainda a APM dentro de quatro tipologias, a saber:
(a) ansiedade adaptativa, (b) ansiedade reativa, (c) ansiedade desadaptativa e (d)
ansiedade patolégica. A ansiedade adaptativa é aquela em que o corpo se ajusta a uma
situacdo ameacadora ou desafiadora, aumentando o estado de excitacdo. Esse tipo de
ansiedade pode ser experimentado como uma forma de excitacdo que pode melhorar a
capacidade de enfrentamento e, consequentemente, o desempenho. Por outro lado, a
ansiedade reativa surge da incapacidade real ou percebida de atender as demandas da
situacdo. Ja a ansiedade desadaptativa ocorre quando a ansiedade prejudica o
pensamento e a resolucdo de problemas, afetando negativamente o comportamento

ou desempenho. Finalmente, a ansiedade patoldgica é caracterizada por uma excitacao
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ansiosa que ocorre em situagcdes em que o individuo ndo consegue identificar a causa
da ansiedade, sendo frequentemente associada ao Transtorno de Ansiedade

Generalizada.

2.2.2.2 Prevaléncia no contexto musical do Brasil

Varios estudos relatam a prevaléncia da ansiedade em musicos e estudantes de
Musica, a exemplo da pesquisa conduzida por Ray et al. (2016), em que foi avaliada a
ocorréncia de ansiedade e estresse na performance musical em estudantes de Musica
dos estados de Sdo Paulo, Goias, Parana e do Distrito Federal. Os resultados revelaram
gue dos individuos sem apresentacao de estresse, 15% apresentavam niveis altos de
ansiedade, 47% niveis de moderados e 38% niveis baixos na performance musical. Dos
individuos que apresentaram algum nivel de estresse, 38% apresentavam niveis altos,
45% niveis moderados e 17% niveis baixos de ansiedade.

A prevaléncia no contexto musical me leva a concluir que o fen6meno Ansiedade
na Performance Musical é comum e reconhecidamente prejudicial a performance
musical. Entretanto, ndo ha indicios suficientes para afirmar a amplitude da discussdo
sobre o tema no contexto da sala de aula. Na relacdo aluno-professor, existe a
preocupacdo no que tange o aprimoramento de habilidades musicais e técnicas.
Contudo, é necessario que haja também atencdo a maneira que os alunos se preparam
psicologicamente para enfrentar a performance musical, especialmente diante da
prevaléncia de ansiedade ja relatada nesse contexto (Goncalves, 2017).

A performance musical demanda habilidades avancadas em multiplos
parametros, incluindo controle motor, atencdo e memdria. Consequentemente, é
compreensivel que seja uma atividade particularmente propensa a gerar ansiedade
(Rocha, 2010). O desencadeamento da ansiedade acontece por diversos fatores e se
manifesta de maneiras diferentes em cada individuo. Dianna Kenny (2016) descreve a
ansiedade como uma emocdo que se manifesta quando enfrentamos desafios que
colocam a prova nossas competéncias de gerenciamento. Para a autora, os sintomas
podem se manifestar em um vasto conjunto de situacGes performativas, mas é
frequentemente mais severa em situagdes que requerem investimento do ego, que
envolvam a avaliacdo inerente (no caso da performance, do publico) e o medo de falhar.

Além disso, a ansiedade demonstra afetar musicos em diversas fases da carreira e é
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parcialmente independente dos anos de formacdo, pratica ou nivel de experiéncia

musical (Zanon, 2019).

2.2.2.3 Fatores de influéncia

De acordo com Valentine (2002), a APM é influenciada por trés fatores
predominantes: o individuo, a tarefa e o contexto. Esses elementos interagem de
maneira a moldar a experiéncia da ansiedade durante a performance. Ratificando e
complementando essa perspectiva, Dianna Kenny (2016) enfatiza que a qualidade do
desempenho resulta de uma interacdo complexa entre as caracteristicas pessoais, as
caracteristicas da tarefa e a configuracdo do desempenho. Nesse sentido, ambas as
autoras reconhecem a importancia de uma abordagem integrada, onde multiplos
fatores contribuem para a compreensdo e a gestao da ansiedade no contexto musical.

Cada individuo é capaz de reagir e lidar com as circunstancias de maneiras
diferentes e a compreensao de como o ser humano funciona individualmente pode ser
uma grande ferramenta para musicos e artistas reduzirem a intensidade da ansiedade
gue os afeta (Goncgalves, 2017). Para Lehmann et al. (2007), a maneira como os musicos
pensam, seus comportamentos, crengas, julgamentos e metas, determinam como eles
percebem a performance, bem como a percepc¢do de ameaca pode se tornar gatilho.
Wilson e Roland (2002) afirmam ainda que a percep¢do de eventos ameacadores é
criada por: (1) superestima da probabilidade de um evento temido e da gravidade do
evento temido; (2) subestima dos recursos de enfrentamento (o que vocé pode fazer) e
dos fatores de resgate (o que outras pessoas podem fazer para ajudar vocé). Assim, a
sensacdo de ameaca do performer pode ser proporcional aos seus niveis de ansiedade
(Wilson & Roland, 2002; Cox & Kenardy, 1993).

Outro fator que interfere diretamente na qualidade da performance é a tarefa.
Quanto mais desafiadora for a tarefa, maior a chance de o performer sentir-se ansioso
e ter sua execucdo afetada (Valentine, 2002). Assim, o nivel de complexidade da tarefa
pode ser determinante, junto com as habilidades técnico-musicais do individuo. Se a
tarefa superar as capacidades do executante, o nivel de ansiedade podera aumentar. O
contexto da performance é também um potencializador dos niveis de ansiedade. Os
niveis de ansiedade podem se alterar de acordo com o potencial ameacador do

contexto. Diante de contextos menos ameacadores ou de maior familiaridade, menor
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tende ser o nivel de ansiedade do performer; ja em contextos de grande ameaca e
estranhamento, maior tenderd a ser seu nivel de ansiedade.

Ao observar o fendbmeno Ansiedade na Performance Musical, é essencial
compreender as interac6es complexas dos trés elementos — o individuo, a tarefa e o
contexto. Desse modo, é crucial verificar as particularidades de cada individuo, a
consciéncia das exigéncias da tarefa e o conhecimento do contexto de performance,

com o objetivo de tornar os niveis de ansiedade passiveis de controle.

2.2.2.4 Sintomas da Ansiedade na Performance Musical

A manifestacao fisiolégica da ansiedade no corpo humano, que se organiza para
enfrentar ou fugir de ameacas a sua sobrevivéncia, ocorre por entramos em sistema de
alerta. A grande problematica é que, de maneira geral, a mente humana ndo reconhece
apenas as ameacas fisicas e reais, mas também as psicoldgicas, porém, a reacao
fisioldgica se concretiza de maneira similar. Diante isso, é crucial compreender os
motivos pelos quais o organismo reage de tal forma; a simples compreensdo desse
processo pode ser um mecanismo de diminuicdo dos niveis de ansiedade e proporcionar
maior tranquilidade e controle no momento da performance. E importante entender,
por exemplo, que batimentos cardiacos acelerados sdo consequéncia da demanda por
oxigenacdo dos musculos. Embora a sensacdo associada possa ser de palpitacdo e
angustia, este € um mecanismo de ativacdo do corpo que precisa subitamente entrar
em movimento. Consequentemente, ha também alteracdo da respiracdo, ocorrendo a
dilatacdo das vias aéreas. A sensacdo correspondente pode ser préxima a de falta de ar.
Ha também o mal-estar digestivo que pode ser consequéncia da suspensao de algumas
fungdes fisioldgicas ndao-essenciais naquele momento, causando azia e nduseas, e, por
fim, o redirecionamento dos fluidos corporais, tais como a saliva e o suor, que sdo
responsaveis pela sensacdo de boca seca e sudorese em excesso nas extremidades como
maos e pés (Wilson, 2002).

Os sintomas comportamentais sdo altera¢des de atitudes que comprometem a
performance e a percepc¢ao do publico, uma vez que podem dar indicios do nervosismo
do performer. Exemplos muito comumente relatados sao: rigidez facial, desvio do olhar
do publico, rigidez do corpo, tensdo em excesso nos bracos e pescoco, expressoes faciais

ndo condizentes, tremores, entre outros (Gongalves, 2017). Os sintomas
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comportamentais sdo mais agudamente observados em situacdes de avaliacdo, como
competicOes, audicOes e concursos, uma vez que sao aspectos indissocidveis da
performance.

Por fim, os sintomas mentais, embora sejam de carater subjetivo, possuem
descricGes comuns entre os performers. Entre eles estdo: medo do desempenho,
pensamentos negativos, temor da avaliagdo e consequente perda de autoestima e
sensacdo de completa catastrofe iminente. Para Valentine (2002), os sintomas mentais
podem também ser denominados sintomas afetivos; ela os identifica como sentimentos
subjetivos de ansiedade e pensamentos negativos sobre a performance. Em vez do
medo da performance em si, € o medo da performance publica que estd em questao,
com o risco de uma avaliacdo negativa e, consequentemente, da perda de autoestima.
Segundo a autora, esse medo pode ser o resultado de uma identificacdo préxima da
autoestima com o perfeccionismo na performance, até mesmo com a crenca de que a
autoestima estd condicionada ao sucesso. Além disso, o pensamento negativo tem um
efeito nocivo na qualidade da performance, pois a preocupacdo leva a falta de
concentracdo, desviando a atencdo e desperdicando recursos valiosos para lidar com a
situacdo de estresse, possivelmente também atuando como um gatilho para aumentar

ainda mais a ansiedade (Zanon, 2019).

2.2.2.5 Estratégias de enfrentamento comumente adotadas

Desde fins do século XX, quando surgiram os primeiros estudos sobre ansiedade
em musicos (Salmon, 1990; Steptoe, 1983), muitas estratégias vém sendo utilizadas para
ajudar os musicos a lidarem melhor com a ansiedade e a ndo desistirem de suas
carreiras. Segundo Valentine (2002) as estratégias mais utilizadas no tratamento dos
sintomas da ansiedade de performance podem ser categorizadas em: técnicas fisicas,
técnicas mentais/fisicas e as técnicas psicoldgicas.

As técnicas fisicas mais utilizadas e consideradas mais eficientes na reducdo da
frequéncia cardiaca sdo as de relaxamento, tais como a meditacdo e os exercicios de
respiracio. E também muito comum, embora nio recomendado, o uso de
medicamentos e outras substancias como bebidas alcéolicas. Um levantamento

realizado em Londres por Wesner et al. (1990) revelou que 22% dos musicos de
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orquestras relataram ja terem ingerido alcool para lidar com sintomas da APM e 12%,
sedativos.

Outro farmaco utilizado é o betabloqueador, que atua sobre o sistema nervoso
autonomo periférico sem efeitos pronunciados sobre o sistema nervoso central. Uma
série de estudos cuidadosamente controlados demonstraram a eficdcia dos
betabloqueadores no alivio de sintomas de ansiedade fisioldgicos, como aumento da
frequéncia cardiaca e da pressdo arterial, e comportamentais, como o tremor, bem
como na melhora do desempenho (Lehrer et al., 1987). Entretanto, é uma medida
paliativa e que pode apresentar riscos quando ndo utilizados sob prescricdo médica,
uma vez que o uso de betabloqueadores é recomendado para pacientes acometidos de
doencas cardiacas. Individuos com histdérico de doenca pulmonar obstrutiva cronica ou
asma podem ter os quadros clinicos exacerbados (Coelho et al., 2017). Dessa forma, o
uso de substancias para o alcance da boa performance abre margem para discussdo de
inUmeros problemas, como os riscos a saude que o uso constante e sem prescricao pode
causar, quando ha automedicacdo sem conhecimento prévio das contraindicacdes, e
também a promocao de sensacao de dependéncia, mesmo que psicoldgica, do amparo
momentaneo que a substancia pode promover, gerando a sensacdo de impoténcia ou
incapacidade de realizar uma boa performance a partir de suas proprias habilidades.

Quanto as técnicas mentais/fisicas, destacam-se as que trabalham a integracdo
corpo e mente, tais como Yoga, Tai Chi Chuan e a técnica Alexander, que buscam manter
o equilibrio e a consciéncia do uso psicofisico e reduzir a tensdo excessiva e
desnecessdria que pode sustentar estados de ansiedade.

Por fim, as técnicas psicolégicas tém suas bases na dessensibilizacdo sistematica,
tendo como objetivo ensinar o individuo a manter um estado calmo e relaxado durante
a exposicdo progressiva ao estimulo temido. Uma dessas técnicas, a terapia cognitivo-
comportamental, foi criada pelo psiquiatra Aaron Beck e comprovou ser eficaz para o
tratamento de ansiedade. Segundo a teoria cognitiva, o modo como pensamos afeta o
modo como sentimos (Clark & Beck, 2012). AAPM tem uma etiologia complexa e precisa
de um manejo cuidadoso. A melhor abordagem é sempre a prevencdo, pois, como
ocorre com muitos disturbios psicolégicos, a cura completa nem sempre é possivel

(Kenny, 2016, p. 17).
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2.2.3 O estudo do individuo através da personalidade

O momento da performance é espaco-tempo de manifestacdo do individuo e de
tudo que este carrega consigo. Logo, é natural que os comportamentos e atitudes sejam
atravessados por suas caracteristicas. Alguns desses atravessamentos sdo desejaveis,
valiosos e tornam a performance Unica. Sdo, inclusive, a grande razdo de ainda existirem
inUmeras performances de um mesmo repertério. Cada concerto, cada interpretacao, é
uma nova chance de permitir que o outro se comunique em um processo constante e
Unico de trocas. Por outro lado, o performer carrega consigo também as peculiaridades
gue, por vezes, o impedem de agir como gostaria.

Embora individuos sejam unicos, todos possuem semelhancas entre si; entender
como essas semelhancas interagem, bem como o papel que possuem no
comportamento individual, pode ser Util para a promoc¢do de mudancas positivas. Tracar
metas, pontuar objetivos e imaginar maneiras de alcanca-las sdo estratégias naturais no
comportamento, mas nem sempre se escolhe o caminho mais simples ou eficaz. Feitas
essas consideragdes, quais sdo os parametros que contribuem para determinar os
caminhos ideais, ou, pelo menos, aqueles que podem dirigir o individuo para seu
objetivo?

No dambito musical, o acesso a técnica, teorias e maneiras objetivas de se realizar
gestos musicais podem contribuir para essa elaboracdo. Contudo, a tarefa
desumanamente humana de conhecer-se a si préprio e trabalhar em direcdo a sanar
limitacbes e criar estratégias especificas exige um profundo conhecimento do
funcionamento humano. Em termos educacionais, embora haja métodos padronizados
para questdes técnicas, é tarefa do professor de musica traduzir o conhecimento e
tornar a informacdo acessivel e compreensivel para seus pupilos. Tal tarefa exige
conhecimento, observacdo e sensibilidade, uma vez que a troca professor-aluno é
intima e perdura por anos compartilhados na construcdo da formacao musical. Nesse
sentido, o conhecimento a respeito do funcionamento da personalidade e o papel que
desempenha no comportamento humano pode funcionar como ferramenta de
direcionamento do ensino.

Weinberg e Gould (2017), tedricos da Psicologia do Esporte, afirmam que os
profissionais, professores e técnicos podem auxiliar individuos de forma mais efetiva se

possuirem maior entendimento dos diferentes niveis de estrutura da personalidade que
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extrapolam os comportamentos e as respostas tipicas em determinadas situagdes. O
auxilio que o profissional é capaz de proporcionar se torna direcionado a partir do
momento em que toma por premissa aquilo que motiva e dirige o individuo.

Assim, para discutir a personalidade e seu papel no desempenho, comecarei pelo
inicio. A palavra personalidade se originou do latim persona, que se refere a mdscara
utilizada por atores na dramaturgia greco-romana, que tinha a funcao de criar uma falsa
aparéncia, dando vida ao personagem. Embora ndo seja essa a definicdo de
personalidade, ela possui certa similaridade no sentido de que é capaz de representar
as idiossincrasias de um determinado sujeito. O termo personalidade é comumente
utilizado pelo publico geral, que, por vezes, se apropria equivocadamente de seu
significado, a fim de descrever o comportamento percebido de um determinado
individuo. Contudo, essa rotulacdo é fruto de uma observacdo circunstancial e leva em
conta algum atributo especifico que péde ser notado de maneira marcante dentro de
um recorte temporal. Dessa forma, erroneamente, pessoas sdo taxadas como
portadoras de determinada personalidade quando, na verdade, receberam apenas um
rotulo que diz respeito a um conjunto de atributos e comportamentos que saltaram aos
olhos do observador. Certamente, essa ndo é uma avaliacdo precisa, mas conduz a
origem da definicdo de personalidade: a observacdo do outro (Hall et al., 2000).

Posto que o uso do termo personalidade pelo senso comum é impreciso, é
necessario apontar que, mesmo entre os pesquisadores, encontra-se pluralidade de
definicOes e significados, principalmente porque as definicbes sdo decorréncias das
perspectivas de seus autores (Andrade, 2008). Uma imagem ndo deixa de ser real
apenas em funcdo do ponto de vista em que é contemplada. Sua veracidade é atestada
guando a soma das perspectivas reconhece que, embora de maneira dissemelhante,
veem o mesmo objeto. No contexto cientifico, diversos tedricos tém tentado
estabelecer a definicdo de personalidade, e hd concordancia com uma descricdo: a
singularidade. Em sua esséncia, personalidade diz respeito ao que torna uma pessoa
Unica (Weinberg & Gould, 2017).

O inicio do processo de investigacdo sobre a personalidade possuia carater
dedutivo e baseava-se, sobretudo, na observacao clinica. Essa tradicdo foi iniciada por
Charcot, Janet, Freud, Jung e McDougall, que buscavam, através do entendimento da

personalidade, verificar possiveis tratamentos para psicopatias (Hall et al., 2000). Freud,
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por exemplo, foi pioneiro no desenvolvimento de uma teoria capaz de explicar o
funcionamento da personalidade, denominada A Grande Teoria, embasada,
principalmente em suas observacdes clinicas (Feist et al., 2015). “Ouvir se tornou, para
Freud, mais do que uma arte; transformou-se em um método, um caminho privilegiado
para o conhecimento que seus pacientes mapeavam para ele” (Gay, 1988, p. 70). A
concepgao de Freud reuniu adeptos e influenciou o estudo da personalidade, mas
também promoveu discordancias, como em Jung e Adler, que criaram suas proprias
teorias (Andrade, 2008).

Uma segunda linha de influéncia no estudo da personalidade é oriunda da tradicdo
gestaltica, teoria que considera os fendbmenos psicolégicos como totalidades
articuladas, organizadas e indissocidveis. Presumivelmente, os tedricos dessa
perspectiva estavam convencidos de que o estudo fragmentado dos elementos
pertencentes ao comportamento ndo seria suficientemente esclarecedor (Hall et al.,
2000). Simultaneamente, a partir da influéncia da Psicologia Experimental e, mais
especificamente, da Teoria da Aprendizagem, ha o aumento consideravel de pesquisas
empiricas rigorosamente controladas, o que propicia um maior entendimento da
construcdo de teoria e, por fim, uma analise mais profunda sobre o funcionamento do
comportamento (Hall et al., 2000). Entre os autores protagonistas dessa influéncia, cito
Albert Brandura e Julian Rotter, precursores da Aprendizagem Social, influenciados pela
abordagem comportamental de Burrhus Skinner. A Psicometria € um quarto fator de
influxo, uma vez que surge o interesse e a necessidade de mensurar a personalidade e
seus componentes. Como por exemplo, a elaboracdo da Técnica da Analise Fatorial que
muito contribuiu para a criacdo da teoria do traco de personalidade (Andrade, 2008). E,
finalmente, a influéncia da genética e fisiologia, que buscaram identificar e descrever os

aspectos da personalidade (Hall et al., 2000).

2.2.3.1 As teorias de personalidade

Existem varias teorias de personalidade e ndo sdo, necessariamente,
consonantes entre si. Cada tedérico desenvolveu uma teoria singular baseada em sua
perspectiva e concepcdo sobre a natureza da humanidade. Ademais, os inumeros
tedricos da personalidade possuiam atuacdes profissionais diversas; alguns eram

psiquiatras, outros psicoterapeutas ou cientistas focados na pesquisa empirica. Toda
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essa multiplicidade esta refletida nos produtos tedricos da personalidade (Feist et al.,
2015).

Embora o termo teoria possua dubiedade, ndo estda aqui empregada
ocasionalmente. No cotidiano, podemos utilizar teoria como sinénimo de hipdtese,
ideia, suposicao e, até mesmo, conceito. Na ciéncia, para um construto ser classificado
como teoria, alguns critérios precisam ser atendidos, como a capacidade de gerar
pesquisa e ordenar observacgoes. Feist, Feist e Roberts (2015) definem a teoria cientifica
como um conjunto de pressupostos relacionados que permite que os cientistas utilizem
o raciocinio légico dedutivo para formular hipdteses verificaveis. Assim, ao proporem
teorias, cientistas podem fornecer significado e organizacdo para as suas observacoes,
bem como fomentar a verificacdo de hipoteses e apontar possiveis dire¢oes para
pesquisa. Partindo do pressuposto de que as teorias refletem a perspectiva de seus
autores é, entdo, natural encontrar divergéncias entre elas, o que pode, com efeito,
trazer utilidade para tais teorias. Nao serd o valor pratico ou o nivel de concordancia
com outros conceitos que garantird a utilidade de uma teoria, mas o simples fato de
gerar mais investigacdo e reflexdo e explicar dados.

Para clarificar as divergéncias basicas das teorias de personalidade, me apoio na
descricdo das dimensdes para um conceito de humanidade de Feist, Feist e Roberts
(2015). Os autores utilizam seis dimensGes como estrutura para examinar o conceito de
humanidade de cada tedrico da personalidade: 1) determinismo versus livre-arbitrio; 2)
pessimismo versus otimismo; 3) causalidade versus teleologia; 4) determinantes
conscientes versus inconscientes do comportamento; 5) influéncias bioldgicas versus
sociais; 6) singularidades versus semelhancas.

O ser humano tem controle de seu comportamento ou esta a mercé de viver sob
0 jugo da predestinacdo? O comportamento pode ora ser livre, ora determinado?
Embora a dimensdo do determinismo versus livre-arbitrio seja um posicionamento mais
filoséfico que cientifico, ha tedricos que moldam suas perspectivas através desse
debate. Ainda dentro do controle do comportamento, ha a dimensao pessimismo versus
otimismo. Os conflitos, problemas e desconfortos internos sdo imutdveis ao longo da
vida ou é possivel evoluir e conquistar equilibrio e satde psicolégica? De maneira geral,
os adeptos do determinismo tendem a ser pessimistas, enquanto os adeptos do livre-

arbitrio sdo, em geral, otimistas.
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A terceira dimensdo para examinar o conceito de humanidade de um tedrico é
causalidade versus teleologia. O comportamento é reflexo de vivéncias passadas ou é
movido por objetivos futuros? O ser humano é movido em fungao do que viveu ou em
funcdo de suas expectativas? Outra dimens3do para analise diz respeito a capacidade de
consciéncia do individuo. Nossas acdes e comportamentos sdo frutos de um desejo
direcionado e consciente ou ha manifestacdes que fogem o desejo visivel? E possivel
que forgas inconscientes interfiram nas acoes?

Partindo para uma perspectiva mais externa ao individuo, o comportamento
sofre influéncia da origem bioldgica ou social? As peculiaridades de um ser humano sao
produtos de sua hereditariedade ou do ambiente? Por fim, a dimensdo singularidade
versus semelhancas. Como se deve observar pessoas? Por suas caracteristicas comuns
ou por suas idiossincrasias? O que é mais relevante? Tais dimensdes distinguem os
tedricos da personalidade e, consequentemente, suas teorias. E crucial entender com
clareza a natureza de cada uma das perspectivas para que se possa ter ferramentas
disponiveis para compreender minimamente a complexidade humana.

A variedade de teorias s6 reforca o que o estudo geral da personalidade ja
verificou: a multiplicidade de teorias atesta a existéncia da multiplicidade de
personalidades, logo, ndo ha sentindo em buscar unificar as teorias sob uma linguagem
comum, mas apenas compreender as aplicacdes de seu paralelismo. Se uma teoria
enfatiza fatores sociais ou bioldgicos, singularidades ou semelhancas, é porque ela
reflete a personalidade individual de seu criador, suas orientacdes filosoficas, relacoes
interpessoais e educacdo. Contudo, a despeito das divergéncias, teorias da
personalidade podem ser cientificas e fornecer importantes dados para o estudo do
intelecto humano.

As dimensdes acima citadas foram precursoras da cristalizacdo das principais
teorias da personalidade sob abordagens especificas que, segundo Weinberg e Gould
(2017), sdo: a psicodindmica, de traco, situacional, interacional e fenomenoldgica, das
guais brevemente descrevo.

I.  Abordagem Psicodinamica

Comumente associada a Sigmund Freud e seus conseguintes como Carl Jung e

Eric Erickson, a abordagem psicodindmica é centrada no entendimento da pessoa como

um todo e possui determinantes inconscientes e conscientes. Embora também seja
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utilizada no ambito cientifico, sua atuacdo expressiva € no campo clinico uma vez que
ha limitacOes para a mensuracao de seus componentes. Qutra limitacdo é o foco apenas
em determinantes internos, sem considerar o ambiente e fatores bioldgicos como
influentes da personalidade. A contribuicdo fundamental dessa abordagem é o
reconhecimento de que nem todos os comportamentos estdo sob controle consciente
e que, as vezes, pode ser adequado observar os determinantes inconscientes do
comportamento (Weinberg & Gould, 2017).
II.  Abordagem do traco
Os tracos de personalidade sdo os fatores pessoais que predispde uma pessoa a
agir de determinada maneira, possuindo pouca influéncia do ambiente e da
circunstancia. Sdo considerados unidades relativamente estdveis, consistentes e
permanentes. Atualmente, o modelo de personalidade dos “Cinco Grandes fatores”,
desenvolvido por McCrae e Costa (2008) é o mais aceito (Gill & Williams, 2008; Vealey,
2002). Esse modelo categoriza os tracos de personalidade em cinco grandes dimensdes
gerais, ou fatores. Sendo: extroversdo, neuroticismo, abertura a experiéncia,
amabilidade e conscienciosidade. Essa abordagem contribui no sentido de analisar e
explicar comportamentos, mas ndo pode prevé-los.
lll.  Abordagem situacional
Em contraponto a abordagem do traco, a abordagem situacional postula que o
comportamento é passivel de influéncia do ambiente e da situagao em que se
manifestam. A construcdo dessa perspectiva deriva da Teoria da Aprendizagem Social
desenvolvida por Albert Bandura (1977). Suas premissas se ocupam da explicacdo e
analise do comportamento, contudo, similarmente a abordagem do traco, ndo é atua
no sentido de prevé-lo.
IV.  Abordagem interacional
Se por um lado, a abordagem do traco ndo evidencia o ambiente e a situacao e,
por outro, a abordagem situacional ndo evidencia os tracos, a abordagem interacional
propde a analise do sujeito a partir da integracdo dos fatores internos e externos. Desta
maneira, leva em consideracdo que, além das peculiaridades intrinsecas, o
comportamento é influenciado pelo meio e contexto nos quais o individuo estd inserido.

Em algumas dreas, tais como no Esporte, alguns psicélogos tendem a preferir a
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abordagem interacional para estudar o comportamento humano. Em estudo conduzido
por Kenneth Bowers (1973), concluiu-se que observar a interagcdo entre pessoas e
contextos pode explicar duas vezes mais comportamentos do que os fatores de maneira
isolada.

V.  Abordagem fenomenoldgica

Similarmente a concepgao interacional, a abordagem fenomenoldgica considera
a influéncia das caracteristicas intrinsecas, como os tracos de personalidade, quanto
situacGes vividas. O contraste estd no fato de se considerar a perspectiva do individuo.
Ou seja, como alguém se percebe e percebe o meio em que se situa é significante.

E certo dizer que todas as abordagens supracitadas contribuiram para a evoluc¢do
do entendimento da personalidade. Contudo, atualmente, a visdo interacional e a
fenomenoldgica possuem maior énfase no ambito académico (Weinberg & Gould,

2017).

2.2.3.2 Teoria dos cinco fatores, de McCrae e Costa

Como afirmam Feist, Feist e Roberts (2015), muitos estudiosos reconhecem a
importancia dos tracos na personalidade, mas cada um adotou um repertdrio particular
e, consequentemente, ndo houve consenso a respeito de quais eram as dimensodes
basicas da personalidade. Esse cenario se perpetuou até os anos de 1980, quando a
pesquisa de Robert McCrae e Paul Costa, tedricos dedicados ao estudo dos tracos ha
décadas, encontrou cinco dimensdes principais da personalidade, sendo: extroversao,
amabilidade, conscienciosidade, neuroticismo e abertura.

Inicialmente, o objetivo de McCrae e Costa era identificar quais eram os
principais tracos da personalidade, também denominados fatores, através da analise
fatorial. Com o desenvolvimento das investigacdes, o trabalho evoluiu para uma
taxonomia e culminou no Modelo dos Cinco Grandes Fatores, que, posteriormente, se
tornou uma teoria capaz de explicar aspectos do comportamento humano. A nova teoria
deveria, antes de tudo, abranger todo o crescimento do campo dos ultimos 25 anos de

pesquisa (Andrade, 2008).
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A nomenclatura das cinco dimensdes, ou fatores, derivam de analises da prépria
linguagem que individuos utilizam cotidianamente para se descreverem ou descreverem
outros (John & Srivastava, 1999).

Cada uma das cinco dimensdes descreve os tracos da personalidade no nivel
mais alto de abstracdo e cada delas resume um vasto niumero de caracteristicas distintas
e especificas (John & Srivastava, 1999).

De acordo com Feist, Feist e Roberts (2015), o fator abertura distingue os
individuos que preferem a variedade daqueles que tém uma necessidade de
fechamento e que obtém conforto na associacdo com pessoas e coisas familiares.

Pessoas com altos escores neste fator tendem a buscar experiéncias diferentes
e variadas, bem como tendem a questionar valores tradicionais. Em contraposicao,
pessoas com baixo escore nesta dimensdo tendem inclinam-se a manter atividades
rotineiras, preferem experiéncias familiares e defendem valores tradicionais.

No fator extroversao, individuos com alto escore, ou individuos extrovertidos,
tendem a serem ativos, entusiasmados, dominantes, socidveis e eloquentes. Em
contrapartida, com baixos escores, ou individuos introvertidos, tendem a ser retraidos,
submissos e quietos (Friedman & Schustack, 2004).

No terceiro fator, conscienciosidade, é caracteristico o controle de impulsos, a

disciplina bem como comportamento direcionados. Andrade (2008), afirma que
Individuos conscienciosos podem ter maior cautela, demonstrar confiabilidade,
organizagdo e responsabilidade. Por outro lado, individuos com baixos escores, ou
individuos ndo conscienciosos, tendem a ser negligentes, preguicosos, sem objetivos
claros e, provavelmente, desistem quando um projeto se torna dificil (Feist et al., 2015).

O guarto fator, amabilidade, também chamada comumente de “agradabilidade”
ou “Sociabilidade” avalia aspectos da qualidade interpessoal do individuo. Individuos
com alta pontuacdo nesse fator sdo gentis, amaveis, cooperativos e afetuosos.
Individuos com baixa pontuacdo nessa dimensao pode ser inexpressivos e indelicados.
(Friedman & Schustack, 2004).

Por fim, o fator neuroticismo que diz respeito a estabilidade emocional e
identifica individuos propensos a perturbacgdes. Individuos neurdticos, geralmente, sdo

nervosos, emotivos, inseguros, tensos e preocupados. Por outro lado, individuos
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emocionalmente estaveis sdo calmos, seguros e auto satisfeitos (Friedman & Schustack,

2004).
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3  Estudantes de musica em analise: mapeamento do perfil psicoldgico

3.1 Introducao

O presente capitulo trata do primeiro dos trés estudos que compde este trabalho
e se ocupa do mapeamento do perfil psicolégico dos alunos de graduacdo em
instrumento e canto lirico da Escola de Musica da UFMG matriculados no ano de 2019.
Para tal, discorre sobre hipéteses, questdes de pesquisa, propdsito e procedimentos
metodolégicos. Apresenta ainda os resultados e os discute. Esta fase inicial permitiu
uma compreensao global do perfil dos participantes, incluindo relagbes entre dados

demogrificos, niveis de APM e tracos de personalidade.

3.2 Contexto, motivacao e justificativa

O mapeamento foi motivado pelo desejo de compreender caracteristicas e
particularidades dos estudantes de musica dos cursos de bacharelado em instrumento
e canto lirico no contexto da Escola de Musica da UFMG, populacdo para a qual as
intervengdes sdo destinadas nos passos seguintes desta pesquisa.

A problematica central deste mapeamento situa-se na prevaléncia da APM entre
os estudantes, especialmente em funcdo de fatores individuais, como tracos de
personalidade e contexto socioecondmico.

A justificativa para esta etapa de pesquisa reside na importancia de se obter um
entendimento global dos fatores que podem influenciar a performance e o
aprimoramento dos musicos. Dentro da metodologia Pesquisa-Ac¢do, este processo
inicial foi crucial para delinear o cenario em que o estudo se insere, permitindo uma
analise mais aprofundada dos dados e uma compreensao mais clara das dinamicas
envolvidas. A partir dos resultados do mapeamento, foi possivel ajustar a abordagem
metodolégica e formular intervengdes mais precisas e contextualizadas nas etapas

subsequentes.

3.3 Hipdteses e questdes de pesquisa

Este estudo levanta a hipdtese de que estudantes de musica desse contexto sdo
altamente prejudicados por manifestacdes de APM, que podem variar em intensidade

de acordo com caracteristicas individuais. Partindo-se dessa hipdtese, as seguintes
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guestdes foram formuladas: quais sdo os niveis de APM entre os estudantes dos cursos
de bacharelado em instrumento e canto lirico da UFMG? Como os tracos de
personalidade estdo associados aos niveis de APM desses estudantes? Existe uma
desigualdade de género significativa entre eles? De que maneira os contextos
socioeconOmicos influenciam suas experiéncias educacionais? Ao buscar respostas para
essas perguntas, a pesquisa procurou identificar como esses fatores influenciam a
experiéncia educacional e o bem-estar psicoldgico dos estudantes de musica,
contribuindo para uma compreensdo mais ampla das necessidades e desafios

enfrentados por esses alunos.

3.4 Objetivos

O mapeamento teve como objetivo fornecer uma visao abrangente do perfil de
caracteristicas psicoldgicas da populacdo de estudo. Os objetivos especificos foram:

e Analisar o contexto educacional e social, oferecendo uma compreensao
detalhada do ambiente educacional e das dinamicas sociais que influenciam a
performance musical dos estudantes, incluindo a distribuicdo de género e as
particularidades do contexto em que estdo inseridos.

e Investigar a prevaléncia de APM entre os estudantes, identificando fatores de
influéncia

e Examinar se ha um perfil especifico de estudantes cujos tragos de
personalidade estdo relacionados a APM percebida, visando fundamentar

intervencoes e estratégias futuras para melhorar a performance musical.

3.5 Metodologia

3.5.1 Participantes

Cento e quarenta e oito alunos foram convidados a participar desta etapa de
pesquisa. Os critérios de inclusdo foram: estar regularmente matriculado nos cursos de
bacharelado em instrumento ou canto lirico durante o segundo semestre do ano de
2019, momento da coleta dos dados, e estar apto a participar das provas finais do

semestre em vigéncia.
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3.5.1.1 Questoes éticas

A coleta de dados desta etapa foi realizada com a devida autorizacdo do Comité
de Etica em Pesquisa da UFMG, garantindo a conformidade com os principios éticos
estabelecidos. Todos os participantes foram informados sobre os objetivos da pesquisa
e consentiram com sua participacao de forma voluntaria. O anonimato dos participantes
foi rigorosamente assegurado ao longo de todo o processo de coleta e analise dos dados,
com todas as informacdes pessoais sendo mantidas em sigilo absoluto. Adicionalmente,
foi assegurado aos participantes que poderiam se retirar da pesquisa a qualquer
momento, sem qualquer 6nus ou prejuizo, preservando sua liberdade de escolha e
integridade. Essas medidas foram adotadas para assegurar que a pesquisa fosse
conduzida de acordo com os mais altos padrdes éticos e respeitando os direitos e o bem-

estar dos sujeitos de pesquisa.

3.5.2 Procedimentos de coleta

A coleta de dados ocorreu durante os meses de novembro e dezembro de 2019,
momento em que as provas finais de instrumento e canto lirico foram aplicadas. Logo
antes de cada prova, com a anuéncia dos professores, os alunos forneceram dados
demogriaficos, responderam questionarios de avaliacdo psicolégica, bem como

assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

3.5.2.1 Dados demograficos

Os dados demograficos referentes a idade, género, periodo letivo e instrumento
ou canto foram coletados a partir de um cabecalho inserido nos questionarios de
avaliacdo psicoldgica. Os dados foram codificados de modo a proteger a identidade dos

participantes.

3.5.2.2 Questionarios de avaliagao psicoldgica

- K-MPAI
A escala K-MPAI (Kenny Music Performance Anxiety Inventory) é uma ferramenta

de mensuragdo dos niveis de APM desenvolvida pela pesquisadora Dianna Kenny (2011)



60

com base na teoria de David Barlow sobre os transtornos de ansiedade. Os componentes
da teoria de Barlow, base para a criacdo dessa escala, incluem fatores que caracterizam
a incontrolabilidade, imprevisibilidade, afetos negativos e componentes fisioldgicos.
Para o contexto desta coleta de dados, foi utilizada a versdo em portugués da escala K-
MPAI traduzida e validada pelo pesquisador Sérgio Rocha (2010). Para a categorizacao
dos niveis de ansiedade, foi adotado a distribuicdo dos escores proposta por Ray (2016),
sendo:

e 0-90 pontos = nivel baixo de ansiedade
e 90 - 138 pontos = nivel moderado de ansiedade
e 138 - 240 pontos = nivel alto de ansiedade

- Inventario Fatorial de Personalidade

O Inventério Fatorial de Personalidade, é uma medida de autorrelato breve,
composta por 44 itens e designada a avaliar as cinco grandes dimensdes da
personalidade. Os 44 itens foram construidos para permitir uma avaliacdo flexivel dos
cinco grandes fatores da personalidade quando ndo ha necessidade de uma medida das

facetas individuais.

3.5.3 Procedimentos de analise

3.5.3.1 Anadlise estatistica

Apds a coleta de dados, foram realizadas andlises dos dados de: género, idade,
instrumento, periodo, fatores de personalidade e niveis de APM. A distribuicdo dos
dados foi verificada utilizando o teste de normalidade de Shapiro Wilk, que tem por
objetivo avaliar se a distribuicdo dos dados é semelhante a uma distribuicdo normal. O
nivel de significancia adotado foi de 5%.

Posteriormente, foram verificadas as correlacdes entre os dados supracitados
com o objetivo de apontar e discutir as caracteristicas predominantes da populacdao
investigada. A analise de correlacdo mede a forca e o grau de associacdo linear entre
duas varidveis com o intuito de saber se existe uma associacdo linear, ou seja, se existe
um relacionamento significativo entre as variaveis. Para tal, foi realizado o teste

estatistico de correlacdo de Pearson (r), e o nivel de significancia adotado foi de 5%. Este
coeficiente, normalmente representado por p assume apenas valores entre -1 e 1.

e p=1 Significa uma correlacdo perfeita positiva entre as duas varidveis.
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e p=-1Significa uma correlacdo negativa perfeita entre as duas varidveis -
Isto é, se uma aumenta, a outra sempre diminui.

e p=0 Significa que as duas variaveis ndo dependem linearmente uma da
outra ou possuem uma dependéncia ndo linear.

Especificamente para determinar a existéncia ou nao de associagdo entre o
género do individuo e nivel de ansiedade (K-MPAI), foi realizado o teste qui-quadrado,
ao nivel de 5% de significancia. O teste de qui-quadrado é um teste de hipdteses que
tem por objetivo encontrar valor de dispersdo para duas varidveis categoéricas e avaliar
a associacdo existente entre variaveis qualitativas. Ndo é um teste paramétrico e ndo
depende de parametros populacionais, como média e varidncia. O principio basico deste
teste é comparar proporcles, isto é, possiveis divergéncias entre as frequéncias
observadas e esperadas para um certo evento. Neste caso, o objetivo era verificar se a
proporcdo em que os géneros se dividem em determinados niveis de ansiedade seriam
iguais ao esperado ou nao. Para determinar se havia diferencga significativa entre os
niveis médios de ansiedade (K-MPAI) para cada género, foi utilizado o teste T-student,
gue tem como objetivo comparar as médias de dois grupos independentes.

Para verificar a possivel associacdo entre a habilitacdo e nivel de ansiedade dos
alunos, foi realizado o teste exato de Fisher por ser considerado preciso para qualquer
tamanho de amostra. Uma vez que as divisdes de alunos por instrumentos variam
consideravelmente, a adogdo deste teste se mostrou necessaria.

As analises foram realizadas utilizando o software R sob a supervisdo de um

profissional de estatistica.
3.6 Resultados
3.6.1 Analise descritiva dos dados demograficos
No momento da coleta dos dados, cento e quarenta e oito estudantes atendiam
aos critérios de inclusdao e foram convidados a participar do estudo. Destes, cento e vinte

e trés aceitaram responder aos questiondrios e foram incluidos na amostra aqui

avaliada. Desta forma, a taxa de adesdo a pesquisa foi de 83% (Figura 3).
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Figura3. Taxa de adesdo a pesquisa

A amostra foi composta por 30,08% (n=37) participantes do género feminino e 69,92%
(n=86) do género masculino. A idade média observada foi de 23,64 anos (dp * 4,08),
sendo a idade minima 18 anos e a idade maxima 35 anos. A variacdo de idade foi
semelhante em ambos os géneros. Os alunos do género feminino apresentaram uma
idade média de 23,03 anos (dp £ 4,21) e os alunos do género masculino uma idade média

de 23,91 anos (dp + 4,013).

40
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10 T T
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Figurad4. Varia¢do daidade em ambos os géneros
No estudo foram analisados estudantes de dezesseis habilitacées diferentes,
dentre elas: piano, violino, canto, viola, flauta, violdo, violoncelo, percussao,
contrabaixo, saxofone, trombone, trompete, clarineta, harpa, fagote e oboé. As classes
mais numerosas foram: piano, violino e canto; e as menos numerosas foram fagote,

oboé, harpa e clarineta, conforme representado na Figura 5.
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Figura 5. Distribuicdo de alunos por instrumento

Quanto a distribuicdo por tempo de curso, mais de 75% dos alunos cursavam do
32 periodo em diante. Dentre estes, 40,46% ja estavam nos periodos finais do curso.

(Ver figura 6).

W 12 periodo
W 22 periodo
m 32 periodo

42 periodo
m 52 periodo
m 62 periodo

72 periodo

10.57% (13) m 82 periodo

Figura 6. Distribuicdo de alunos por periodo letivo
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Figura 7. Distribuicdo de alunos por periodo Suposto x Real

3.6.2 Analise descritiva dos questiondrios de avaliagdo psicoldgica

3.6.2.1 Inventario Fatorial de Personalidade

A partir da andlise dos fatores de personalidade, foram obtidos os valores médios
de escore, assim como os valores minimos e maximos mensurados para cada dimensao

(Ver Tabela 1 e Figura 8).

Tabela 1. Distribuicdo dos fatores de personalidade

Dimens3o Média + DP Min/Max
Abertura (S1) 38.48 £4.93 22.00/ 48.00
Extroversdo (S2) 27.12+5.18 14.00 / 40.00
Conscienciosidade (S3) 30.91+4.73 17.00/ 44.00
Neuroticismo (54) 24.85 + 6.80 9.00/52.00
Amabilidade (S5) 33.59+4.94 17.00 / 45.00
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Figura 8. Variacgdo e distribuicdo dos Cinco Grandes Fatores de Personalidade

3.6.2.2 K-MPAI

Analisando os escores de APM, dentro da escala de K-MPAI, que vai de 0 a 240, o valor
médio encontrado foi 124.0 pontos (dp + 38.75), o valor minimo encontrado 20.0 e o
valor maximo de 201.0 (Ver figura 9).

24

Score

1
Populagao de estudo

Figura9. Varia¢do e a distribuicdo do K-MPAI

3.6.3 Analise estatistica

Tabela 2. Teste de normalidade aplicado nas varidveis quantitativas.

Teste de Normalidade
Shapiro Wilk

Variavel Estatlstlzz\i/ ;je Teste P_Valor




Idade 0.93286 1.159e-05***
Periodo do curso 0.88991 4.601e-08***
S1 0.98365 0.1437
S2 0.98768 0.3339
S3 0.99007 0.5222
S4 0.97912 0.05343
S5 0.98874 0.41
K-MPAI 0.98568 0.2219

***Valor estatisticamente significativo, ou seja, p-valor <0,05.

3.6.3.1 Correlagoes

Para a interpretacao dos resultados das correlagdes:

0.9 positivo ou negativo indica uma correlacdo muito forte.
0.7 a 0.9 positivo ou negativo indica uma correlagao forte.

0.5 a 0.7 positivo ou negativo indica uma correlacdo moderada.

0.3 a 0.5 positivo ou negativo indica uma correlagdo fraca.
0 a 0.3 positivo ou negativo indica uma correlagao desprezivel.

- Variavel idade

Tabela 3. Teste de correlacdo de Pearson da variavel idade

Variavel Coef. De Correlagido (r) P-Valor
Idade x Abertura (S1) 0.0167 0.854
Idade x Extroversdo (S2) -0.0495 0.5861
Idade x Conscienciosidade (S3) -0.0513 0.5727
Idade x Neuroticismo (S4) 0.0288 0.7516
Idade x Amabilidade (S5) -0.0293 0.747
Idade x K-MPAI -0.0046 0.9594
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Ao aplicar o teste de correlagdao de Pearson nas varidveis avaliadas neste

trabalho, foi possivel verificar que as evidéncias amostrais indicam a ndo existéncia de

associacao linear significativa entre idade e os fatores de personalidades dos alunos

dessa amostra. Similarmente, ndo se observou uma associacdo significativa entre a

idade e os escores de ansiedade (K-MPAI)

- Variavel escore de ansiedade (K-MPAI)
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N3o foi encontrada correlacdo entre as variaveis escore de ansiedade, idade e
periodo letivo. Entretanto, ao analisar a varidvel nivel de ansiedade, frente aos fatores
de personalidade, foi observada uma correlacdo positiva com o fator de personalidade
neuroticismo, que se mostrou moderadamente associado ao escore de ansiedade (r=

0.5771; p=2.812e-12). Ver tabela 4.

Tabela 4. Teste de correlacdo de Pearson da varidvel K-MPAI

Variavel Coef. De Correlagdo (r) P-Valor

K-MPAI x Abertura (S1) 0.0503 0.5808

K-MPAI x Extroversdo (S2) -0.1700 0.06008

K-MPAI x Conscienciosidade (S3) -0.1316 0.1467
K-MPAI x Neuroticismo (S4) 0.5771 2.812e-12%***

K-MPAI x Amabilidade (S5) -0.0243 0.7895

K-MPAI x Idade -0.0046 0.9594

K-MPAI x Periodo 0.0767 0.3988

***Valor estatisticamente significativo, ou seja, p-valor <0,05.

Género Feminino

Ao verificar as correlacdes entre escores de ansiedade (K-MPAI) e fatores de
personalidade para individuos do género feminino, duas dimensdes evidenciaram uma
associacdo (p<0,05): abertura (S1) e neuroticismo (S4). A dimensdo abertura (S1),
demonstrou ter uma associa¢do fraca com o escore de ansiedade (r=0.339; p=0.03987),

mas positiva, indicando que quanto maior a pontuacdo nesta dimensdo, maior serd o

escore de ansiedade.

Tabela 5. Teste de correlagdo de Pearson da varidvel K-MPAI do género feminino

Variavel Coef. De Correlagdo (r) P-Valor
K-MPAI x Abertura (S1) 0.339 0.03987**
K-MPAI x Extroversdo (S2) -0.037 0.8266
K-MPAI x Conscienciosidade (S3) -0.100 0.5542
K-MPAI x Neuroticismo (54) 0.500 0.0016***
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K-MPAI x Amabilidade (S5) 0.216 0.198
K-MPAI x Idade 0.120 0.4781
K-MPAI x Periodo 0.171 0.3117

***Valor estatisticamente significativo, ou seja, p-valor <0,05.

Género masculino
Para individuos do género masculino, duas dimensGes demonstraram estar
significantemente associadas com o escore de ansiedade (K-MPAI): neuroticismo (54)
(r=0.591; p= 2.128e-09) e a dimensdo extroversao (S2) (r= -0.253; p= 0.01854). Essa
associacao se revelou fraca e negativa, indicando que sdo inversamente proporcionais.
Ou seja, quanto maior a pontuacdo na dimensdo extroversdo (S2) do individuo do

género masculino, menor sera seu escore de ansiedade (K-MPAI).

Tabela 6. Teste de correlagdo de Pearson da variavel K-MPAI do género masculino

Variavel Coef. De Correlagdo (r) P-Valor
K-MPAI x Abertura (S1) -0.041 0.7043
K-MPAI x Extroversdo (S2) -0.253 0.01854**

K-MPAI x Conscienciosidade (S3) -0.147 0.1771
K-MPAI x Neuroticismo (54) 0.591 2.128e-09***

K-MPAI x Amabilidade (S5) -0.131 0.2284

K-MPAI x Idade -0.019 0.861

K-MPAI x Periodo 0.046 0.6728

***Valor estatisticamente significativo, ou seja, p-valor <0,05.

Quanto a distribuicdo da populacdo deste estudo entre os trés niveis de
ansiedade (K-MPAI), foi observado que 36,59% dos alunos apresentaram niveis elevados
de ansiedade, 46,34% niveis moderados e 17,07% niveis baixos de ansiedade.

O teste qui-quadrado revelou ao nivel de 5% de significancia, que existe uma
associacdo entre as varidveis género e nivel de ansiedade (X*= 10.982, g.| =2,
p=0.004125). Além disso, o teste T-Student revelou que existe uma diferenga
significativa entre os niveis médios de ansiedade (K-MPAI) para cada género (p=

0.02325). Os individuos do género feminino apresentaram um escore médio de
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ansiedade significantemente maior (K-MPAI=134,51), em comparacdo ao género

masculino (K-MPAI=119,46). Deste modo, o género feminino dessa populacdo

demonstra ser mais afetada pela APM que o género masculino.

Tabela 7. Distribuicdo das frequéncias relativas para a relacdo entre género e nivel

de ansiedade.

Sexo Nivel Alto Nivel Baixo Nivel Moderado Total Geral
F 13,82% - 16,26% 30,08%
M 22,76% 17,07% 30,08% 69,92%
Total Geral 36,59% 17,07% 46,34% 100,00%

3.7 Discussao

Dos 148 alunos convidados para esta pesquisa, 123 aceitaram participar,
significando uma adesdo a pesquisa de 83%. Desta forma, a amostra desse estudo, por
representar um percentual elevado da populacdo geral de alunos de bacharelado com
habilitacdo em instrumento e canto da UFMG, pode ser considerada representativa.
Esta proximidade possibilitou inferir hipdteses e propor discussdes a respeito dessa
comunidade.

A composicdo da populacdo abordada no mapeamento foi de 30,08% de
individuos do género feminino. Entretanto, esse dado, quando comparado a populacao
geral do Brasil no mesmo ano e na mesma faixa etaria, ndo se mostra andlogo. De acordo
com os dados da PNAD continua (Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios) em
20193, a populacgdo brasileira era composta por 51,8% de mulheres. Quando comparada
a composic¢do do alunado da UFMG % em um periodo similar, a composi¢cdo também n3o
se repete. Entre os anos de 2018 e 2019, a populacdo de alunos de graduacdo era
composta de 48,5% de individuos do género feminino. Estreitando ainda mais o olhar, a
grande drea na qual a Escola de Musica estd inserida, Linguistica, Letras e Artes, é

composta por 54,4% de mulheres. Nao foi possivel verificar se ha similaridade a

3 Disponivel em: educa.ibge.gov.br/jovens/conheca-o-brasil/populacao/18320-quantidade-de-homens-e-
mulheres.html#:~:text=A%20popula%C3%A7%C3%A30%20brasileira%20%C3%A9%20composta,51%2C8%25%20de
%20mulheres. Acesso em 02/02/2022.

4 Dados disponiveis no Boletim UFMG n2 2.043 — Ano 45.
Disponivel em: ufmg.br/storage/7/c/0/b/7c0b328e8d7f62e45badf18558698ae9_1543586500597_1216215438.pdf
Acesso em 06/02/2022
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composicao geral da Escola de Musica, incluindo alunos de Licenciatura, Musica Popular
e Musicoterapia.

Partindo do pressuposto que dados sobre género servem para mapear as
diferencas e fornecer informacdes que embasem politicas publicas para reduzir
disparidades, em especial no ambito do ensino publico, esse resultado me leva a
guestionar as razdes pelas quais a predominancia masculina se apresenta.

Outra constatacdo relevante que o mapeamento da populacdo apresentou foi
guanto a ocorréncia de APM, mensurada através do questionario K-MPAI. 36,59% dos
alunos apresentaram niveis elevados de ansiedade, 46,34% niveis moderados e apenas
17,07% niveis baixos. Dados que corroboram com a prevaléncia de ansiedade
encontrados em contextos similares, como o mapeamento realizado por Miranda et al.,
(2013) com estudantes de musica do estado do Pard, e Ray (2016), com estudantes de
musica dos estados de S3o Paulo, Goias, Parana e do Distrito Federal. Comprovando que
a Ansiedade na Performance Musical afeta significante estudantes no ambito da musica
erudita de concerto.

Quando categorizados por género, os escores mais elevados de APM foram
encontrados no publico feminino. O escore médio para mulheres foi de 134,51 contra
119,46 para homens. Estes resultados corroboram com dados da literatura nos quais
apontam uma tendéncia de mulheres serem mais ansiosas que homens (Kenny, 2016;
Leblanc, 1997). As razdes pelas quais esse dado se manifesta ainda ndo sdo claras, mas
esforgos para elucida-los se fazem necessarios. Resultados que demonstram diferengas
de género, em uma sociedade ainda marcada por raizes do patriarcado, ndo devem
descartar a priori a possibilidade de influéncias sociopoliticas.

Curiosamente, embora se esperasse que a distribuicdo dos alunos quanto ao
periodo cursado fosse homogénea, houve uma predominancia de alunos cursando o
ultimo periodo. Entretanto, o periodo ndo correspondia ao ano de ingresso no curso, o
qgue significa que os alunos estavam levando mais tempo que o previsto para se
formarem e os niveis de ansiedade nado estdo diminuindo a medida que o aluno ganha
experiéncia. Essa indagacdo levanta um questionamento: se a proposta educacional de
uma graduag¢ao em instrumento e canto é conduzir o aluno por um caminho de
aprimoramento, alunos de periodos mais avancados ndo deveriam demonstrar menores

niveis de ansiedade? Desta maneira, pode-se dizer que abordagem psicoldgica ao longo
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da formagdo ndo tem sido suficientemente eficaz para reduzir os niveis de ansiedade,
bem como pode estar contribuido para o atraso no tempo de curso.

Além das associa¢Oes dos niveis de ansiedade com género e instrumento, foi
possivel verificar também associacdo com os tracos de personalidade. A dimensdo
neuroticismo se mostrou positivamente associada, isto &, niveis elevados de ansiedade
acompanhavam altos escores de neuroticismo. O que corresponde a expectativa ao
partir do pressuposto que essa dimensdo mensura a estabilidade emocional do
individuo. Afinal, individuos com pontuacbes altas em neuroticismo tendem a
experimentar mais irritacdo, melancolia e vergonha. A associa¢do do neuroticismo com
os niveis de ansiedade se manteve andloga em ambos os géneros.

Considerando ambos os géneros, o fator de personalidade que se associa
positivamente aos niveis de ansiedade é o neuroticismo (S4). Isto é, escores mais altos
na nesta dimensdo correspondem a niveis elevados de ansiedade. Quando avaliados
individualmente, o género feminino se associa aos fatores de personalidade abertura
(S1) e neuroticismo (S4).

Uma vez que o fator abertura (S1) diz respeito a postura proativa e apreciacao
de novas experiéncias (Pervin & John, 2004), pode ser esperado que altos escores nessa
dimensdo sejam responsaveis por maiores niveis de ansiedade uma vez que pessoas
abertas a novas possibilidades podem se arriscar e expor mais, o que pode acarretar
certa preocupacao com o seu desempenho e com a avaliacdo do outro.

Ja para o género masculino o fator de personalidade associado é a extroversao
(S2) e essa associacdo tende a ser negativa, ou seja, escores altos nesta dimensdo
correspondem a baixos niveis de ansiedade. Esta associacdo corresponde ao esperado
uma vez que individuos extrovertidos tendem a serem ativos, entusiasmados,
dominantes, socidveis, eloquentes e gostam de exposicdo publica (Friedman &

Schustack, 2004).

3.8 Conclusoes

Tendo em vista que o objetivo do mapeamento era compreender caracteristicas
psicoldgicas da populacdo, os resultados que demonstram a prevaléncia da ansiedade
nos participantes e, em especial a correlagdo de niveis elevados ao neuroticismo,

dimensdao que avalia os elementos de controle emocional, corroboram com o
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argumento de que ha a necessidade de intervencdo no sentido de promover o preparo
psicoldgico para a performance musical.

Entretanto, os demais resultados obtidos abrem margem para discussdes de
importancia inegdvel, mas que extrapolam o escopo deste trabalho, em especial as que
lidam com discrepancias de género. Assim, embora ndo sejam aprofundadas nesse

contexto, deverdo seguir no processo investigativo.
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4 Explorando o Treinamento de Habilidades Psicoldgicas: Estudo Piloto

4.1 Introdugdo

O presente capitulo trata do segundo dos trés estudos que compde este
trabalho. Tomando por base os conceitos tedricos do THP, foi conduzido o Estudo Piloto
de cardter exploratério com o intuito de observar a aplicabilidade das estratégias de
Atencdo Plena, Estabelecimento de Metas, Autofala, Pratica Mental e Rotina Psicolégica
para estudantes de musica do ensino superior. A pré-selecdo dessas estratégias emergiu
dos apontamentos da literatura sobre as praticas mais comumente utilizadas no
contexto esportivo. A compreensao dos participantes quanto ao modo de intervencao,
bem como a adequacdo dos critérios avaliativos sugeridos, também foi considerada. A
seguir, discorro sobre hipéteses, questdes de pesquisa, propdsito e procedimentos

metodolégicos. Apresento, ainda, os resultados e discussao.

4.2 Contexto, Problematizacdo e Justificativa

O Estudo Piloto foi motivado pela necessidade de testar a viabilidade e a eficacia
de um programa de THP adaptado especificamente para estudantes de musica do
ensino superior. Inspirado pelos resultados positivos observados em atletas, este estudo
buscou explorar se estratégias similares podem beneficiar musicos, considerando suas
particularidades.

Este estudo é justificado pela necessidade de ajustar e validar as intervencdes
antes de uma implementacdo mais ampla. Situado dentro da metodologia Pesquisa-
Acdo, o Estudo Piloto permitiu experimentar e refinar as estratégias em um ambiente
controlado, proporcionando dados preliminares sobre sua eficacia e identificando
possiveis desafios. Através deste processo iterativo, as intervencdes sdo continuamente

aperfeicoadas, garantindo que o programa final seja pratico e eficiente.

4.3 Hipoteses e questoes de pesquisa

Este estudo levanta a hipdtese de que estratégias de THP podem ser eficazmente
adaptadas e aplicadas para estudantes de musica do ensino superior, resultando em
melhorias na qualidade da pratica e performance musical. Partindo-se dessa hipétese,

as seguintes questdes foram formuladas: quais sdo as percepcoes dos estudantes de
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musica sobre a aplicabilidade das estratégias de Atencdo Plena, Estabelecimento de
Metas, Autofala, Pratica Mental e Rotina Psicolégica? As estratégias de THP adaptadas
para musicos sdo eficazes na melhoria da qualidade da pratica e performance musical?
Quais ajustes sdo necessarios para adaptar essas estratégias ao contexto educacional
musical? Ao buscar respostas para essas perguntas, a pesquisa procurou identificar a
viabilidade e eficicia do THP no aprimoramento das habilidades musicais dos

estudantes.

4.4 Objetivos

O Estudo Piloto teve como objetivo geral testar e avaliar a viabilidade das
intervencdes de THP adaptadas para estudantes de musica. Os objetivos especificos
foram:

e |dentificar aspectos das intervencdes que necessitam de ajustes, com base no
feedback dos participantes e na observacao direta dos efeitos das estratégias.

e Avaliar a viabilidade da aplicacdo das estratégias de THP no ambiente
educacional real, incluindo a aceitacdo dos participantes e a integracdo das

técnicas nas rotinas de estudo e pratica.

4.5 Metodologia

4.5.1 Participantes

Essa etapa de pesquisa contou com a participacdo de quatro estudantes de
musica dos cursos de bacharelado em harpa e em saxofone. Os critérios de inclusdo
foram ser alunos regularmente matriculados no curso de bacharelado em instrumento
e terem disponibilidade e interesse em participar do estudo, representando, assim, uma

amostra por conveniéncia.

4.5.1.1 Questoes éticas

A coleta de dados desta etapa foi realizada com a devida autorizacdo do Comité
de Etica em Pesquisa da UFMG, garantindo a conformidade com os principios éticos
estabelecidos. Todos os participantes foram informados sobre os objetivos da pesquisa

e consentiram com sua participacao de forma voluntaria. O anonimato dos participantes
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foi rigorosamente assegurado ao longo de todo o processo de coleta e analise dos dados,
com todas as informac¢bes pessoais sendo mantidas em sigilo. Adicionalmente, foi
assegurado aos participantes que poderiam se retirar da pesquisa a qualquer momento,
sem qualquer O0nus ou prejuizo, preservando sua liberdade de escolha e integridade.
Essas medidas foram adotadas para assegurar que a pesquisa fosse conduzida de acordo
com os mais altos padrdes éticos e respeitando os direitos e o bem-estar dos sujeitos de

pesquisa.

4.5.2 Procedimentos de coleta

A coleta de dados ocorreu durante os meses de novembro e dezembro de 2021,
periodo em que as provas finais de instrumento e canto lirico aconteciam. Considerando
as restricbes impostas pela pandemia de covid-19, parte da coleta ocorreu
presencialmente na Escola de Musica da UFMG e parte ocorreu de maneira remota

através da plataforma ZOOM.

4.5.2.1 Dados demograficos e questionarios de avaliagao psicoldgica

Semelhantemente a etapa Mapeamento, foram coletados dados demograficos
(idade, género, periodo letivo e instrumento), bem como parametros de perfil
psicoldgico, coletados através das ferramentas Inventdrio Fatorial de Personalidade e K-
MPAI. Antes do inicio desta primeira etapa de coleta, os participantes assinaram o

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

4.5.2.2 Primeiro registro audiovisual

Além dos dados demogréficos e de perfil psicolégico, com intuito de registrar a
performance musical dos participantes antes do periodo de intervencao, foi realizado o
primeiro registro audiovisual.

Os participantes foram orientados a executar obras curtas, de até cinco minutos,
e ja pertencentes ao repertoério pessoal, de forma que ndo fossem apresentadas obras
ainda em fase inicial de preparo. No momento do registro, foram instruidos a executar

toda a obra uma Unica vez, mesmo havendo erros e interrupcdes.
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4.5.2.3 Entrevista

Apds o primeiro registro audiovisual, foi realizada entrevista semiestruturada
com cada participante com o intuito de compreender caracteristicas especificas da
rotina e organizacdo do estudo de cada um, bem como questdes especificas de suas
performances, tais como sintomas e manifestacdes de ansiedade. A coleta ocorreu na

primeira sessao de intervengao.

4.5.2.4 O processo interventivo: as sessoes exploratdrias de THP

As intervengOes ocorreram entre os meses de novembro e dezembro de 2021
através de quatro encontros, com duracdao média de 60 minutos cada, ao longo de trés
semanas. A etapa foi supervisionada por cinco psicélogos do esporte, membros do
Centro de Treinamento Esportivo da UFMG, que, ao final de cada sessdo forneciam
observacdes sobre a abordagem das estratégias e a conducdo da sessdo, bem como
consideracdes sobre os participantes. A apresentacdo das estratégias seguiu o programa

abaixo:

Tabela 8. Programa de Treinamento de Habilidades Psicolégicas

Sessoes Estratégias

Atencgao plena e Estabelecimento de Metas

2 Autofala e Rotina Psicolégica em excertos curtos
3 Rotina Psicoldgica, Autofala e Pratica Mental em excertos longos
4 Rotina Psicoldgica e Pratica Mental em situacdes de performance

4.5.2.5 Segundo registro audiovisual

Apds o periodo de intervencgao, foi realizado novo registro audiovisual. Os alunos
executaram as mesmas obras anteriormente registradas e foram instruidos a executar

toda a obra uma Unica vez, mesmo havendo erros e interrupcdes.

4.5.2.6 Coleta de depoimentos

Findas as etapas de registos audiovisuais e periodo de intervencdo, cada

participante forneceu um depoimento quanto as impressdes obtidas durante o
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processo, apontando a compreensdo das praticas propostas, a utilizacdo destas em suas

praticas musicais e altera¢des percebidas em suas rotinas de estudo e performances.

4.5.2.7 Avaliagdo pela banca de especialistas

A banca de especialistas foi formada por quatro professores de Ensino Superior
em Musica, sendo dois harpistas e dois saxofonistas, que avaliaram os videos dos alunos
de seus respectivos instrumentos. Ambos os registros, referentes as etapas pré e pods-
intervencdo foram disponibilizados, entretanto, os especialistas ndo receberam as
indicacGes referentes ao momento de pesquisa em que os videos foram gravados. O
foco desta etapa foi verificar se os critérios propostos eram adequados para a avaliacao

dos registos audiovisuais (Ver figura 10).

*Precisdo ritmica
sAfinacdo
*Dinamica
*Presenca de erros

*Demonstracdes de ansiedade/medo

*Demonstracdes de
seguranca/confianca

Figura 10. Critérios avaliativos dos registros audiovisuais

4.6 Analise de dados

Os resultados referentes ao Estudo Piloto emergiram das andlises das escalas de
personalidade e ansiedade (Inventario Fatorial de Personalidade e questionario K-MPA),
das entrevistas com os participantes, das notas tomadas durante as sessdes
exploratdrias, das avaliacdes da banca de especialistas, bem como dos depoimentos

fornecidos apds a intervencao.

4.6.1 Procedimentos de analise

A andlise qualitativa nem sempre é uma parte discreta do processo de
pesquisa, pois pode comecar durante a coleta de dados, a medida que
o pesquisador percebe e documenta seus insights, e continua a
medida que estd escrevendo a pesquisa enquanto refina
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simultaneamente seus entendimentos e conclusdes (Williamon et al.,
2021).

Em pesquisas qualitativas, o papel que o pesquisador desempenha é
inevitavelmente entrelacado nas etapas de coleta e andlise. Por isso, é importante
considerar métodos que sejam capazes de orientar a andlise e situem a subjetividade
interpretativa do pesquisador. Com isso em mente, o método de analise adotado nessa
etapa de pesquisa foi a analise temdtica. Segundo Braun e Clarke (2019), esse
procedimento de andlise é uma das abordagens mais comuns na interpretacao de dados
qualitativos pois tem como objetivo identificar os temas mais importantes e
recorrentes, que sao descritos como padrdées de significado compartilhado mantidos por
um conceito central organizador.

Tendo em vista que os objetivos do Estudo Piloto eram avaliar a viabilidade das
estratégias de THP e identificar os ajustes necessarios com base no feedback dos
participantes e na observacdo direta dos efeitos das estratégias, a analise tematica se

mostrou uma ferramenta facilitadora da compreensao dos resultados.

4.6.2 Analise descritiva dos dados demograficos e da avaliagao psicoldgica

A amostra de participantes do estudo piloto foi composta de quatro alunos,
sendo dois alunos de harpa e dois alunos de saxofone regularmente matriculados na
Escola de Musica de UFMG. A faixa etdria encontrada foi de 22 a 30 anos, sendo trés
participantes do género masculino e um participante do género feminino. Quanto a
avaliacdo dos niveis de ansiedade, avaliados através do questionario K-MPAI, trés, dos
guatro participantes foram situados na faixa de alto escore de APM. Para protecdo das
identidades dos participantes, as referenciacGes sao feitas pelas letras A, B, Ce D (Ver

tabela 9).

Tabela 9. Dados demograficos dos participantes

Participante Género Idade Instrumento
P.A Feminino 22 Harpa
P.B Masculino 30 Harpa
P.C Masculino 25 Saxofone
P.D Masculino 21 Saxofone

Tabela 10. Escores de Ansiedade na Performance Musical - K-MPAI
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Participante K-MPAI
P.A 143
P.B 151
P.C 75
P.D 174

4.6.3 Primeiro registro audiovisual

Todas as gravacdes ocorreram sem dificuldades. Os participantes executaram as
obras uma Unica vez, sem interrupcées. Nenhum participante relatou ter sentido
ansiedade no momento da gravacdo, mas trés, dos quatro participantes declararam

insatisfacdo com a qualidade de suas performances.

4.6.4 Entrevista

A andlise qualitativa tematica dos relatos fornecidos ao longo das entrevistas
revelou as principais preocupacdes e incoOmodos percebidos pelos participantes, o que
serviu de direcionamento para a aplicacdo das estratégias. As informacdes mais
recorrentes, abaixo listadas, estavam, majoritariamente, relacionadas ao estudo musical
de cada participante.

e Desmotivagdo para estudar

e Dificuldade para manter uma rotina de estudo

e Dificuldade de concentracdo

e Sensacdo de frustracdo constante pds performances
e Preocupagao com estabilidade financeira

e Dificuldade de planejamento de estudo

e Insatisfagdo com o ambiente de estudo

4.6.5 Intervencgdes

4.6.5.1 Atencdo plena

Estratégias de Atencdo Plena se mostraram mais efetivas quando aplicadas
diretamente no estudo, e ndo enquanto pratica meditativa. Focalizar em estimulos do
presente, como a sensacao da pele na corda do instrumento, ou som da respiracao, a

sensacdo de toque na cadeira ou mesmo os pés sobre o chdo, foram relatadas como
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importantes para fomentar o foco de atencdo em momentos que o pensamento tendia
a vagar, trabalhando a concentracdo e, sobretudo a habilidade de retorno ao foco, como

exemplifica P. B:

[A estratégia] me ajudou ndo apenas como me manter calmo, mas
principalmente como construir o estudo melhor e que,
consequentemente me deixaria mais calmo e seguro na hora da
performance. [...]Jeu acho que a grande importancia desse trabalho
gue realizamos foi a preparacdo das obras, e em como se preparar e
manter o foco exclusivamente na hora do estudo e dedicar todas as
forgas e energias para o que fora colocado em questao, diminuindo as
distracGes (PB).

4.6.5.2 Estabelecimento de Metas

Os participantes demonstraram ter o habito de tracar metas de longo prazo, mas
apresentaram dificuldade de tracar metas de curto e médio prazos. Consequentemente,
apresentaram dificuldades em tracar objetivos didrios e afirmaram nem sempre
conseguirem se imaginar alcancando as metas desejadas.

O trabalho de implementacdo de metas de curto, médio e longo prazo, como
também a delimitacdo de estratégias para atingir cada uma destas, foi relatado como
essencial para promover a calma e satisfacdo com o estudo. Como relata a participante

P. A:

Sempre fico estudando por muito tempo e saio do estudo com a
sensacdo de que ndo foi suficiente, de que ainda precisava estudar
muito mais. Nos dias seguintes, fico tdao desmotivada que acabo
procurando desculpas para ndo estudar. [...]Definir metas possiveis de
alcancar em curto prazo, me ajudou a refletir sobre quais os passos
preciso dar para chegar aonde desejo. Me senti mais calma e mais
capaz quando pensei em ir um passo por vez (PA).

4.6.5.3 Autofala e Rotina psicolégica

As estratégias Autofala e Rotina psicologica foram utilizadas de maneira
integrada, de forma que o préprio participante pudesse verbalizar a informacao
necessaria para a conducdo do estudo. Os participantes relataram compreender bem a
aplicacdo combinada das técnicas, bem perceberem impacto positivo em suas
aplica¢Oes, embora causasse certo cansaco. O cansaco foi descrito como resultado da

consciéncia no estudo e na performance que a atividade promovia, como comenta P. C:
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O que pude perceber foi que as atividades trouxeram uma visdo mais
clara de como é minha performance. Pensar de uma forma mais
consciente, ndo apenas da performance, mas principalmente no
estudo e como trabalhar as coisas mais especificamente. E até de uma
calma para olhar as coisas, como se tivesse uma validade de fazer isso.
Porque a sensacdo é que os meus estudos antes sempre foram muito
ansiosos, no sentido de... eu parava em um pedago e ficava nele
pensando: “Nossa, mas olha que tanto de coisas que ainda tem pra
fazer!”. Entdo eu ndo me dava ao luxo de gastar tanto tempo em um
pedaco so (PC).

4.6.5.4 Pratica Mental e Visualizacdo

A prética Mental e a Visualizacdo foram técnicas que os participantes relataram
terem conhecimento e ja terem experimentado anteriormente. Entretanto, nao
demonstraram saber como aplicar efetivamente as suas prdaticas musicais. Dessa
maneira, as atividades propostas puderam direcionar o estudo e demonstrar
possibilidades da estratégia tanto para a solucdo de problemas quanto para a

preparagdo para o momento de performance propriamente, como comenta P. A:

A pratica mental me ajudou a definir o que era prioridade no estudo,
porque tudo parecia prioridade. Assim pude ver o que poderia colocar
no topo para comecar a trabalhar.

[...]eu sé estou muto impressionada como que no final vai ser uma
integracao total de coisas. Cada momentinho, de cada coisa, para a
pessoa realmente ficar pronta para aquilo [a performance] (PA).

4.6.6 Potenciais ajustes metodoldgicos

4.6.6.1 Duragdo e periodiza¢ao da Intervencao

A proposta inicial de 60 minutos demonstrou ter um bom funcionamento,
possibilitando a explicacdo das técnicas, tempo de pratica, bem como momentos para
retirada de duvidas. Entretanto, o intervalo entre os encontros demonstrou ser
insuficiente para assimilacdo e pratica de cada estratégia. Demonstrando que, um maior
numero de encontros para fixacdo das técnicas e mais dias de intervalo entre cada um

para assimilacdo e pratica poderia ser mais adequado.
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4.6.6.2 Participacao dos psicélogos do esporte

O acompanhamento dos psicélogos foi fundamental para ajustes quanto a
abordagem das técnicas, bem como para a percepcao de fatores que extrapolavam o
escopo do trabalho como, por exemplo, participantes que estavam em situacao
psicoldgica fragil e exterior aos problemas de performance musical. Nesses casos, houve
intervencao do psicdlogo.

Tendo em vista a natureza da pesquisa e a preocupag¢do com a presenca de vieses
metodoldgicos, para as intervencdes seguintes, os psicélogos foram orientados a ndo
interferirem. Contudo, prezando o bem-estar dos participantes, a solu¢cdo encontrada
foi promover um momento posterior ao fim das intervencdes para que os psicdlogos e
participantes pudessem dialogar. O objetivo foi fornecer amparo aos participantes sem

comprometimento dos procedimentos metodoldgicos da pesquisa.

4.6.6.3 Coleta de depoimentos dos participantes

Ao final do periodo de intervencdo, cada participante entregou um depoimento
por escrito detalhando suas percepg¢des individuais quanto a clareza e compreensdo das
técnicas, a utilidade destas em suas respectivas rotinas de estudo, eventuais
dificuldades de implementacdo bem como possiveis impactos, positivos ou negativos,
em performances.

Tendo em vista que o objetivo do Estudo Piloto era verificar o funcionamento,
clareza e abordagem das estratégias, a coleta de depoimentos se mostrou suficiente.
Contudo, nao foi possivel verificar a regularidade, tampouco a intensidade em que as
estratégias foram empregadas ao longo do periodo de intervencdo. Assim, partindo do
pressuposto que estratégias, quando empregadas no ambito esportivo, devem ser
utilizadas regularmente e em igual intensidade ao treinamento técnico, a coleta de
depoimentos apenas no final das intervengdes nao foi suficiente para determinar tais

fatores.

4.6.6.4 Registros audiovisuais e percep¢ao da banca de avaliadores

Tendo em vista o controle do ambiente no qual as performances foram gravadas,

tal como auséncia de publico, auséncia dos professores responsdveis e um ambiente
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familiar, como a sala de aulas da Escola de Musica da UFMG, ou mesmo virtualmente,
foi possivel verificar os critérios técnico-musicais, mas ndo os comportamentais, uma

vez que a situacdo de performance foi muito distinta do ambiente comum.

4.6.6.5 Material de apoio

Estratégias com etapas mais complexas, tal como a Rotina Psicolégica, foram
apresentadas através de material de apoio, o que se mostrou fundamental para a
compreensdo e memorizagdo das técnicas, bem como suporte para posteriores

consultas.

4.6.6.6 Critérios avaliativos

De maneira unadnime, a banca de especialistas avaliou os critérios técnico-
musicais precisdo ritmica, afinacdo, dindmica e presenca de erros critérios de facil
observacdo nos registros audiovisuais. Entretanto, os critérios comportamentais foram
considerados de dificil observacdo por alguns avaliadores. Como exemplificado pelo

relato do avaliador 1:

Os parametros Ritmo, Dindmica e Erros sdo muito claramente
observaveis. Como existem erros ritmicos e também erros que
atrapalham o ritmo, pode ser dificil separar esses elementos. Mas sdo
observaveis. [Quanto aos critérios comportamentais] consegui
perceber claramente o parametro Seguranca/Confianca, mas ndo
detectei Ansiedade ou Medo. Talvez um pouco de ansiedade, mas ndo
saberia pontuar de forma clara esse parametro.

Todos os membros da banca de especialistas também avaliaram a qualidade das
performances, bem como qual dos dois registos de cada participante consideravam de
melhor execu¢dao, embora ndo houvesse sido previamente solicitado. Como

demonstrado no relato do avaliador 2:

O primeiro video [participante Jodo] é claramente melhor em diversos
aspectos, incluindo aprecisao ritmica. Ha no primeiro video uma melhor
percepcdo e manutencao da pulsacdo da peca. Hd um erro de leitura
ritmica na segunda parte, quatro compassos antes do retorno da
melodia principal (as semicolcheias sdo interpretadas como
quialteras).

[...] E perceptivel pequenos problemas de afinagdo nos dois videos,
especialmentena segunda parte (salto de dé#-sol#) com desafinacdo
evidente. Neste quesito os dois videos sdo semelhantes.



84

A captacdo prejudica a percepcao da dindmica. No entanto, é possivel
perceber nos dois videos diversidade de dinamica.

4.6.6.7 Disponibilidade durante as intervengoes

Ao longo do periodo de intervencdo, me mantive disponivel para tirar quaisquer
potenciais duvidas dos participantes, o que se mostrou util a medida em que utilizavam

na rotina de estudos e percebiam duvidas ndo observadas durante a intervencao.

4.7 Discussao e conclusao

Embora o objetivo central do Estudo Piloto tenha sido testar as estratégias e
critérios, os relatos dos participantes e da banca de especialistas indicam a existéncia de
resultados positivos, corroborando com a nocdo de que o aspecto psicolégico da
performance é passivel de treinamento e pode ser benéfico independentemente dos
niveis de ansiedade percebido, haja vista que é um aspecto que atravessa as
performances de qualquer individuo. Como por exemplo a percep¢do unanime de
melhora da performance e do estudo mediante a incorporacdo das estratégias de THP
no estudo musical diario, mesmo havendo niveis diferentes de ansiedade dentre os
participantes.

As entrevistas revelaram outro ponto de convergéncia com os argumentos
defendidos nesta pesquisa, que defende a performance como processo, e ndo apenas
produto. As preocupacbes e incOmodos relatados circundam, sobretudo, questdes
relacionadas ao estudo, tais como desmotivacdo, dificuldade em estabelecer uma
rotina, dificuldade de concentracdo, dificuldade planejamento e insatisfacdo com o
ambiente de estudo. Esse dado abre margem para a hipdtese de que o foco do
treinamento psicoldgico apenas no momento de performance ndo é capaz de promover
todas as habilidades psicoldgicas necessdrias, bem como relatos de performances
insatisfatérias podem estar mais relacionadas a inabilidade de preparo do que apenas a
sintomas de ansiedade manifestos em performance.

Parece-me também necessario considerar o agravamento causado pelo
distanciamento imposto pela presente pandemia de covid-19, inviabilizando situacdes
de performance presenciais e mesmo contato direto com os professores e colegas de

instrumentos. A auséncia de perspectiva foi relatada pelos participantes com grande
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preocupacdo quanto a préxima vez que pudessem finalmente tocar em publico. Como
indicado pelo participante D quando afirma: “Tenho a sensagao de que nao sei tocar em
publico mais”. Assim, além dos aparatos psicolégicos necessarios para a performance
de modo geral, a situacdo sanitdria pode ter intensificado a situacao.

O impacto positivo percebido pelos participantes apds o periodo de aplicacdo
das técnicas de Atencdo Plena, Estabelecimento de Metas, Autofala, Rotina Psicoldgica,
Pratica Mental e Visualizacdo contribuem para a conclusdo de que foram bem
compreendidas e aplicaveis nas rotinas de estudos, embora algumas tenha exigido
adequacdo para melhor implementacdo, caso que exemplifico com as técnicas de
Atencao Plena diluidas no estudo demonstrarem melhor recepc¢do do que quando em
praticas meditativas. Esse desfecho conduz a reflexdo que para que as praticas sejam de
facil aplicacdo, podem produzir pontos comuns com as praticas ja familiarizadas pelos
participantes. Os participantes se mostraram mais interessados em voltar a atencdo
para sensagdes do corpo enquanto estudavam seus instrumentos do que inserir uma
nova pratica em suas rotinas, como criar um momento dedicado a meditacdo. Outro
exemplo de estratégia que gerou reflexdo foi manifestacdo de cansaco apds o uso da
Rotina Psicoldgica e da Pratica Mental. Entretanto, mesmo consideradas cansativas, as
praticas eram denotadas como benéficas.

Partindo do pressuposto que dentre os objetivos das praticas estd a promocao
da concentracdo e consciéncia, o relato de cansaco me leva a refletir se o nivel
concentragao experimentado pelos individuos em suas rotinas normais de estudo nao
tem sido predominantemente baixo, uma vez que além do cansaco pds pratica, também
relatam se distrair com facilidade durante o estudo.

Tendo a perceber que as praticas estdo promovendo beneficios, o que ilustro

com o depoimento do participante B.:

A intervencdo foi muito positiva porque, mesmo que tenha sido curta,
houve um progresso na obra e creio que isso tenha se dado pelo fato
de eu tomar uma consciéncia maior do que eu estava estudando e do
que eu estava tocando em performance (PB).

Apesar do relato positivo dos participantes, a banca de especialistas ndo péde
avaliar indicadores comportamentais nos registros audiovisuais. A hipdtese dessa

inviabilidade de observacao é que o contexto de gravacao pode ter sido controlado em
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demasia, tornando-se distante de uma situacao de real de performance. A auséncia de
publico, o ambiente familiar ou mesmo a inexisténcia de um componente avaliativo
podem ter contribuido para o controle do ambiente de coleta.

Por fim, denoto que o objetivo central desta etapa foi atingido, uma vez que
todos os pontos de ajustes que se apresentaram contribuiram com o aprimoramento do

programa de THP e com as adequacdes na metodologia de pesquisa do Estudo Principal.



87

5 Perspectivas do processo interventivo: Estudo Principal

5.1 Introducao

O presente estudo trata do terceiro e ultimo estudo que compde este trabalho.
Com base nos conceitos tedricos relacionados ao THP e nas observacdes e refinamentos
feitos no Estudo Piloto, este estudo de carater intervencionista foi conduzido para
investigar as implicacGes e efeitos das estratégias de Atencdo Plena, Estabelecimento
de Metas, Autofala, Controle de Ativacdo, Pratica Mental e Rotina Psicolégica entre
estudantes de musica no ensino superior, especificamente os matriculados no curso de

bacharelado em flauta transversal na Escola de Musica da UFMG.

5.2 Contexto, Problematizagdo e Justificativa

A inspiracdo veio dos resultados preliminares promissores, que indicaram
beneficios potenciais das intervencdes psicoldgicas para musicos. A motivacao adicional
foi a necessidade de fornecer evidéncias significativas que sustentassem a possibilidade
de implementagao de programas semelhantes de THP nas institui¢des de ensino musical
de nivel superior.

Este estudo é justificado pela necessidade de uma analise detalhada e
sistematica dos efeitos das intervengdes psicoldgicas na pratica musical e no bem-estar
emocional dos musicos. Como parte da Pesquisa-Acao, o estudo principal segue um ciclo
continuo de intervencdo, acao e reflexdo, permitindo ajustes constantes e a melhoria

das estratégias implementadas.

5.3 Hipodteses e questdes de pesquisa

Este estudo compartilha das hipdteses levantadas anteriormente no Estudo
Piloto: estratégias de THP podem ser eficazmente adaptadas e aplicadas para
estudantes de musica do ensino superior, resultando em melhorias na qualidade da
pratica e performance musical. No entanto, o Estudo Principal aprofunda-se ao
investigar em que medida essas intervencbes podem ser generalizadas, considerando as
individualidades dos participantes e suas experiéncias Unicas no contexto desta
pesquisa. Assim, as seguintes questdes de pesquisa foram formuladas: Quais sdo as

percepcoes dos estudantes de musica sobre a aplicabilidade e eficacia das estratégias
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de Atencdo Plena, Estabelecimento de Metas, Autofala, Controle de Ativacdo, Pratica
Mental e Rotina Psicoldgica? Como essas estratégias impactam a qualidade da pratica e
performance musical ao longo do tempo? Quais especificidades dos individuos devem

ser consideradas ao se adaptar programas de THP para o contexto formativo musical?

5.4 Objetivos

O Estudo Principal buscou fornecer uma avaliacdo detalhada das intervencoes
de THP na pratica e performance dos estudantes de musica, visando fornecer evidéncias
robustas e generalizdveis, mas que consideram também as individualidades dos
fendmenos experimentados pelos participantes no contexto desta pesquisa. Os

objetivos especificos foram:

e Avaliar os Impactos e efeitos das estratégias de THP sobre a qualidade da
pratica e da performance musical dos estudantes ao longo do tempo e
comparar a eficacia das diferentes estratégias em diversos contextos musicais e
situacdes de performance.

e Analisar como diferentes caracteristicas individuais afetam a experiéncia de

aprendizado e eficacia das intervencdes de THP.

5.5 Metodologia

5.5.1 Participantes

A amostra foi composta por quatro estudantes do curso de bacharelado em
flauta transversal da Escola de Musica da UFMG. Os critérios de inclusdo foram ser
alunos regularmente matriculados e terem disponibilidade e interesse em participar do

estudo, representando, assim, uma amostra por conveniéncia.

5.5.1.1 Questoes éticas

A coleta de dados desta etapa foi realizada com a devida autorizacdo do Comité
de Etica em Pesquisa da UFMG, garantindo a conformidade com os principios éticos
estabelecidos. Todos os participantes foram informados sobre os objetivos da pesquisa

e consentiram com sua participacao de forma voluntaria. O anonimato dos participantes
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foi rigorosamente assegurado ao longo de todo o processo de coleta e analise dos dados,
com todas as informac¢bes pessoais sendo mantidas em sigilo. Adicionalmente, foi
assegurado aos participantes que poderiam se retirar da pesquisa a qualquer momento,
sem qualquer O0nus ou prejuizo, preservando sua liberdade de escolha e integridade.
Essas medidas foram adotadas para assegurar que a pesquisa fosse conduzida de acordo
com os mais altos padrdes éticos e respeitando os direitos e o bem-estar dos sujeitos de

pesquisa.

5.5.2 Procedimentos de coleta

A coleta de dados ocorreu durante os meses de abril e agosto de 2022, periodo
gue compreendia um semestre letivo. Embora as medidas de restricbes impostas pela
pandemia de covid-19 houvessem sido afrouxadas, o acesso a Escola de Musica da
UFMG ainda ndo havia sido completamente reestabelecido. Desse modo, parte da
coleta de dados ocorreu presencialmente na Escola de Musica da UFMG e parte ocorreu

de maneira remota através da plataforma ZOOM.

5.5.2.1 Dados demograficos e questionarios de avaliagao psicologica

Similarmente as coletas dos dois primeiros estudos, foram coletados dados
referentes aos parametros de avaliacdo psicolégica através das ferramentas Inventario
Fatorial de Personalidade e questiondrio K-MPAI, ja descritas nos procedimentos

metodoldgicos do Estudo Piloto.

5.5.2.2 Primeiro registro audiovisual

Com intuito de registrar a performance musical antes do inicio do processo
interventivo, todos os participantes realizaram um registro audiovisual.

Os participantes foram orientados previamente a executarem obras curtas, de
até cinco minutos, e ja pertencentes ao repertdrio pessoal, de forma que ndo fossem
escolhidas obras ainda em fase de leitura e aprendizado. O registro ocorreu na forma de

um take Unico, sem repeti¢cSes independentemente de erros e/ou interrupgdes.
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5.5.2.3 Entrevista

Apds o registro audiovisual, foi realizada a primeira sessao individual os
participantes, onde foi uma entrevista semiestruturada foi conduzida com o intuito de
compreender caracteristicas da rotina e organizacdo do estudo, bem como questdes

especificas de suas performances, tais como manifestacdes de ansiedade.

5.5.2.4 O processo interventivo: as sessoes de THP

As intervencdes ocorreram entre os meses de abril e agosto de 2022, distribuidas
entre seis a oito encontros, com duragao média de 60 minutos cada. A abordagem
utilizada para cada participante foi feita de forma personalizada baseada em
caracteristicas observadas durante a entrevista. As estratégias trabalhadas foram:
técnicas de Atencdo Plena, Estabelecimento de Metas, Autofala, Rotina Psicolégica,
Pratica Mental e Controle de Ativacdo. Essas estratégias foram utilizadas para todos os
participantes, e ajustadas conforme as necessidades individuais. Para o monitoramento
do uso das estratégias ao longo dos estudos individuais durante o periodo de
intervencdo, foi mantido um diario para documentar a descricdo da aplicacdo das
estratégias, ajustes individualizados, observacoes e reflexdes. As técnicas foram

aplicadas conforme cronograma abaixo:

Tabela 11. Cronograma de intervencao

Sessao Técnicas

1 Atencao plena e Estabelecimento de Metas

5 Atencdo Plena, Autofala e Rotina Psicolégica em
excertos curtos

3 Atencdo Plena, Autofala e Rotina Psicolégica em
excertos longos
Revisdo do Estabelecimento de Metas, Autofala,

4 Rotina Psicolégica e Pratica Mental em excertos
curtos

s Rotina Psicolégica e Pratica Mental em excertos
longos

6 Pratica Mental em situacdes de performance

7 Pratica Mental e Controle de Ativacdo no estudo
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Pratica Mental e Controle de Ativagdo em
situacGes de performance.

5.5.2.5 Segundo registro audiovisual

Apds o periodo de intervengao, foi realizado um novo registro audiovisual. Os
participantes executaram as mesmas obras anteriormente registradas, em take Unico,

mesmo havendo erros ou interrupgdes.

5.5.2.6 Coleta de depoimentos pos-THP

Trés semanas apds o fim da intervencdo, foi coletado o depoimento dos
participantes para avaliacdo da efeitos das estratégias e utilizacdo pds-intervencdo. Nao
houve lista de perguntas pré-definidas, mas de modo geral, os participantes relataram
livremente suas perspectivas individuais sobre o uso das estratégias e os impactos em

suas praticas musicais, bem como suas percepcdes dos registros audiovisuais realizados.

5.6 Analise dos dados

Os resultados referentes ao Estudo Principal emergiram das andlises das
entrevistas, dos dados obtidos nos encontros através do diario de intervencdes, das
escalas de personalidade e ansiedade (Inventario Fatorial de Personalidade e
guestionario K-MPA), bem como do depoimento fornecido apds o periodo interventivo.
E importante ressaltar que, diferentemente do processo avaliativo adotado no Estudo
Piloto, esta etapa de pesquisa ndo utilizou avaliacdo com banca de especialistas. A
escolha dessa alteracdo se justifica pelo desejo de focalizar as analises na experiéncia

dos participantes

5.6.1 Procedimentos de analise

Williamon e colaboradores (2021), afirmam que a andlise de dados qualitativos
é um processo de busca de significado e compreensao, buscando iluminar as realidades
dos participantes de pesquisa. Afirmam ainda que os pesquisadores que fazem a andlise
gualitativa tém o compromisso de fazer justica ao contexto e a especificidade dos

individuos, visando uma profunda compreensao.
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Diferentemente do Estudo Piloto, que teve por objetivo central investigar a
aplicabilidade das estratégias de THP para estudantes de musica, e por isso adotou um
método de andlise que permitia generalizacdes dos resultados, o Estudo Principal adota
uma estratégia fenomenoldgica por objetivar, sobretudo, compreender a experiéncia
individual dos participantes ao longo processo interventivo. Em vista disso, adota a
abordagem tedrico-metodoldégica da Analise Fenomenoldgica Interpretativa (AFI),
proposta recente de sistematizacdo da investigacdo cientifica em pesquisa qualitativa,
gue se insere também no paradigma fenomenolégico (Tombolato & Santos, 2020). A
abordagem, desenvolvida por Jonathan Smith, Paul Flowers e Michael Larkin (2009),
consiste em um processo de interpretacdo em dois estagios, pelo qual o participante
tenta dar sentido ao seu mundo durante o curso da coleta de dados, e o pesquisador
tenta entender o significado do participante durante o curso da andlise.

Estudos com a Analise de Fenomenologia Interpretativa (AFl) sdo conduzidos
com um numero reduzido de participantes, visando encontrar um grupo razoavelmente
homogéneo em determinada caracteristica. Isso possibilita avaliar a convergéncia e
divergéncia entre certos aspectos na experiéncia vivida pelos participantes da pesquisa
(Tombolato & Santos, 2020). O produto textual das transcricdes das coletas de dados de
cada participante é analisado individualmente por meio de andlise sistemdatica e
qualitativa (Ver tabela 12). Desse modo, a metodologia foi utilizada para analisar os
relatos concedidos pelos participantes através da primeira entrevista e do depoimento

apos o final da intervencdo. Smith et al. (2009), descrevem as etapas de analise em:

Tabela 12. Etapas da Andlise Interpretativa Fenomenoldgica

Etapa Agao
1. Imersdo nos Dados - Leitura e Notas exploratérias iniciais
Releitura
2. Transformacdo declaracées Agrupamento por semelhangas — criagao de
experenciais declarac¢des experenciais

Identificagdo de convergéncias e
divergéncias — temas subordinados
4. Construgdo de Tabelas Individuais Ordenagdo dos temas subordinados
Identificagdo de convergéncias e
divergéncias entre os casos
6. Redacdo Descricdo narrativa de resultados por temas

3. Agrupamento de Temas

5. Construcdo da Tabela Mestra
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5.6.2 Analises intra-casos

5.6.2.1 Participante 1 (P1)

a) Percurso e experiéncia musical

P1 revelou um histérico de envolvimento com a musica desde sua infancia,
comecando aos 10 anos no coral infantil e musicalizacdo com flauta doce em uma escola
de artes pertencente a um projeto social em sua cidade. Posteriormente, aos 14 anos,
iniciou o estudo de flauta transversal na banda sinfonica de sua cidade natal. Anos
depois, ingressou em uma instituicdo de ensino musical de nivel médio onde se
preparou para o vestibular. No momento dessa coleta de dados, preparava-se para

finalizar o bacharelado em flauta na Escola de Musica da UFMG.

b) Redes de apoio e contexto socioeconémico
A narrativa de P1 ao longo do processo interventivo ndo revela detalhes

profundos sobre sua situacdo socioecon6émica ou mesmo suas redes de apoio.
Entretanto, dd indicios que permitem algumas inferéncias. Relata possuir um ambiente
tranquilo para estudar em casa e demonstra ser um ambiente em que possui liberdade
e tolerancia para praticar, o que sugere a presenca de suportes significativos para seu
estudo. Ademais, ao longo de seu percurso formativo, menciona ter frequentado, em
ocasifes diferentes, mais de uma instituicdo de ensino musical simultaneamente,
sugerindo acesso a oportunidades e condicdes minimas para dedicar-se ao estudo

musical.

c) Caracteristicas pessoais (cognitivas, motivacionais e de personalidade)
P1 se mostra alguém motivado e engajado em seu processo de aprendizado,

depositando na pratica e no estudo regular a certeza de caminho para seu
aprimoramento.

Na avaliacdo dos niveis de APM, apresentou indices elevados, indicando uma
influéncia significativa dessa condicdo em sua pratica musical. A analise sobre suas
dimensdes predominantes de personalidade (Figura 11) revela valores acima da média
nos fatores abertura, extroversdo, conscienciosidade e amabilidade, o que sugere

tendéncias moderadamente altas a ser uma pessoa aberta, extrovertida, organizada e
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sociavel. Além disso, apresenta uma pontuacdo abaixo da média em neuroticismo,

indicando maiores tendéncias a estabilidade emocional.
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Figura 11. Distribuig¢do individual dos fatores de personalidade

d) Processos, desempenhos e competéncias psicoldgicas

P1 é um aluno que se prepara para finalizar o curso de graduacdo e demonstra
experiéncia e conhecimento musicais, decorrentes de seu percurso formativo. Dentre
os elementos que identifica como prioritdrios para o aprimoramento de sua
performance musical, enfatiza o dominio técnico no instrumento e, subsequentemente,
seguranca. Embora ndo elabore em profundidade, seu relato permite observar que
percebe influéncias e conexdes entre as competéncias psicoldgicas e o seu desempenho

guando afirma:

Acho importante ter primeiro uma seguran¢a com a técnica do
instrumento porque assim imprevistos da performance ndo vao
assustar tanto e assim é possivel controlar melhor as emogdes (P1).

Entretanto, a ndo elaboracdo desse entendimento parece indicar uma percepcao
simplista que restringe o aparato psicolégico a posto de gerenciamento das emocdes,
bem como a visdao de que os meios de alcance se limitam ao dominio técnico-musical do
instrumento.

Ao descrever o tempo dedicado ao estudo do instrumento, P1 denota possuir
uma pratica regular de cerca de trés a quatro horas didrias, mas sem uma rotina pré-
definida. Confessa preocupacdo com a regularidade e o direcionamento do estudo, e
busca adaptar-se as necessidades e dificuldades que considera mais importantes.

Estuda, majoritariamente, na Escola de Musica da UFMG por considerar um ambiente
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mais calmo, contudo, ndo possui problemas para estudar em casa, quando necessario.
No que concerne a qualidade de sua pratica, enfatiza a preocupacdo com a flutuagao

dos niveis de atencdo, como denota:

[...] tem dias que realmente ndo consigo me concentrar e qualquer
coisa me distrai, mas tem dias em que consigo manter o foco durante
o tempo que defino para estudar algo. Minha maior distracdo é, sem
duvida, o celular, mas também pensamentos sobre outras tarefas que
preciso fazer (P1).

De modo geral, P1 possui uma fala concisa e, por isso, a priori, é dificil avaliar o
nivel de clareza que possui quanto aos problemas enfrentados em sua pratica musical e
se traca objetivos de estudo longitudinalmente. Em suas performances, reconhece
vivenciar a ansiedade ao tocar em publico, sentimento que também afeta sua vida
cotidiana. Os sintomas fisioldgicos relatados incluem tremores na pdlpebra, maos
suadas e coracdo acelerado. Entretanto, apesar de identificar que a preocupacao
excessiva antes de performances prejudica sua concentracdo e estudo, declara ndo
adotar estratégias especificas para lidar com a ansiedade que experimenta nesses
contextos. Para performances importantes, P1 declara focar no condicionamento fisico

para tocar sem fadiga, como ilustrado a seguir:

[me preparo para as performances] tentando criar resisténcia fisica
para conseguir tocar o concerto inteiro sem muito desgaste[...]

N3o, [possuo estratégia especifica para lidar com a ansiedade] mas
acredito que a preocupacdo excessiva me tira a atencdo dos estudos
(P1).

Ao compartilhar sobre experiéncias de performances significativas, P1
compartilha seu recital de formatura na instituicdo que estudava antes da graduacao
em musica e destaca ter sido uma performance de impacto muito positivo em sua
jornada musical. Tocou a Sonata para flauta e piano de Francis Poulenc, obra
desafiadora para seu nivel de habilidade na ocasido e, “apesar dos tropecos durante a
performance”, “sentiu satisfacdo” com o resultado. Embora tenha experimentado
nervosismo no inicio do recital, foi capaz de gerenciar as manifestacdes de ansiedade e

“conseguiu aproveitar melhor o momento da performance”.
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e) Pandemia
P1 menciona que durante a pandemia, procurou manter uma rotina de estudos

e buscou se envolver em cursos e masterclasses online para manter a motivagao,
demonstrando sua disposicdo em buscar oportunidades de aprendizado e dedicacdo
continua a musica mesmo em um periodo desafiador e de muitas alteracbes das
atividades diarias. A manutengao da rotina de estudos revelou um esforgo fundamental
para preservar e aprimorar suas habilidades musicais durante esse periodo.

Quando questionado sobre a observacdo de mudancas apds o retorno as
praticas de performances presenciais, P1 menciona ter iniciado a graduacdo durante a
pandemia e, portanto, “ndo teve muitas experiéncias de performances presenciais antes
disso”, mas descreve a experiéncia de retornar as atividades presenciais como uma
sensacao de ver "tudo completamente diferente”, o que revela a presenca de mudancas

relevantes para uma nova fase de sua trajetoria musical ao ingressar na faculdade.

f) Hiatos: demandas balizadoras do THP
As demandas apresentadas por P1 situavam-se, sobretudo, no ambito da

gualidade de seu estudo. Em um estagio inicial do processo, P1 havia denotado manter
uma rotina de pratica didria, intercalando suas atividades entre o repertdrio, escalas,
exercicios de sonoridade e cadernos de estudo. Entretanto, a medida em que nos
engajdvamos no processo de intervencdo, tornou-se patente a insatisfacdo da
participante com seu rendimento, que se traduzia na percepcao de estar
“constantemente distraido e com dificuldade para se organizar”. Adicionalmente,
externava apreensdo em relacdo a passagens especificas do repertério e “receio de
errar, ndo conseguir retomar e o publico perceber”, além de temer se atrapalhar com
manifestacdes fisioldgicas de ansiedade, como “ficar com a mao suada e a boca seca”.
As distracbes frequentes causadas pelas preocupacdes com os desafios do
repertdrio, com as tarefas a serem realizadas em seu cotidiano e com a iminéncia de seu
recital de fim de semestre, apontavam para a necessidade de fomentar a habilidade
psicoldgica de concentracdo. Simultaneamente, abordar a habilidade de planejamento
dirigido e estratégico para lidar com as fontes das preocupacbes que afetavam seus
niveis de atencionais, se mostrou fundamental. A promoc¢do da autoconfianca também
se mostrou relevante, embora secunddrio. Haja vista a relacdo direta entre o dominio

técnico do instrumento e a sensacdo de seguranca para P1, foi de primeira ordem
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trabalhar nos mecanismos de atuacdo que pudessem contribuir para seu
aprimoramento técnico e musical. Em contrapartida, o comprometimento e motivacao,
refletidos em sua busca constante por oportunidades de aprendizado e preocupacdo
com estudo regular, se mostraram habilidades psicoldgicas proeminentes que

desempenham papel crucial em seu desenvolvimento musical.

g) Estratégias de intervengao e ajustes individualizados
Considerando que o periodo de intervenc¢do ocorreu no contexto de preparacao

para o recital de um de seus periodos finais e que o repertério a ser cumprido
apresentava desafios, P1 escolheu uma obra dentre as pecas do repertério a ser
executado para trabalhar durante as intervencdes e realizar os registros audiovisuais. A
obra escolhida foi o Concerto em Ré Maior K.313 de Wolfgang Mozart. Desse modo, as
sessoes de intervencdo focalizaram a performance iminente.

Possuiamos cerca de dois meses até a data prevista para o recital e, tendo em
mente a preocupacdo ja manifesta e o consequente impacto na qualidade do estudo,
busquei entender a complexidade dos desafios relatados por P1. O ponto de partida
para as primeiras sessoes foi a identificacdo detalhada dos aspectos a serem trabalhados
no repertorio, seguidos de planejamento estratégico, conforme ilustrado nos

fragmentos de didrio a seguir:

Comecamos a sessao discutindo a organizacdo de seu estudo e pedi
gue identificasse em suas partituras os trechos que lhe preocupavam,
tomando pequenas notas sobre as dificuldades e o que acreditava
precisar trabalhar. [...] Ndo sugeri nenhum modo especifico de
abordagem ainda, apenas pedi que em seus préximos momentos de
pratica, levasse em consideracao os trechos demarcados. Objetivando,
primeiramente, que tenha uma perspectiva mais clara e concreta do
volume de trabalho para, entdo, avancarmos de modo mais
sistematico no planejamento estratégico do estudo. (Fragmento de
didrio, sessdo 1, dia 14/04/2022)

[...]

P1 compartilha que demarcou as partes mais desafiadoras de cada
peca e as usou como guia em suas praticas mais recentes. Preocupado
em aumentar a velocidade de execucdo, explicou que tentava
gradualmente acelerar o andamento no metronomo. Quando
percebia que uma passagem ndo estava saindo como desejado,
interrompia e trabalhava com mais calma. Sua abordagem era acelerar
no metronomo até o limite em que conseguisse manter a qualidade
do que estava tocando. Nesse momento, acrescento que concentrar-
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se nas passagens desafiadoras representava ndo somente uma tatica
para solucionar obstdculos, mas também um modo de cultivar
autoconfianca, o que era particularmente importante tendo em vista
que a sensacdo de seguranga e preparo desempenhava um papel
crucial na atenuacgao da ansiedade e, por conseguinte, na melhoria da
gualidade de suas performances. Além disso, contribuiria para o
planejamento estratégico do estudo, permitindo que otimizasse seu
tempo sem se inquietar constantemente com a aproximacao da data
de seu recital. (Fragmento de diario, sessdo 2, dia 25/04/2022)

Iniciar os procedimentos de intervencdo fomentando competéncias de
planejamento estratégico foi particularmente importante considerando que a etapa
inicial do Treinamento de Habilidades Psicoldgicas é a fase de conscientizacdo sobre o
potencial de impacto na performance. Para que P1 pudesse organizar o estudo e
aprender o que priorizar em seu tempo de pratica, foi necessdrio garantir que
compreendesse claramente as especificidades das demandas de seu repertério. A
estratégia de Estabelecimento de Metas também foi utilizada para abordar planos de
médio e longo prazo. Considerando a chegada do fim do curso de P1, conversamos sobre
seus planos e a realidade de tempo de estudo em uma rotina profissional, abordando a
importancia de saber organizar e priorizar a pratica em funcdo do tempo disponivel,
afinal, em um contexto profissional de orquestra, alternativa de carreira que mais lhe
interessa, o tempo de estudo pode vir a ser mais reduzido e o volume de repertério
grande.

Para trabalhar sua habilidade de concentracdo, propus que dividisse o estudo
em blocos de tempo pré-determinado, intercalados com pausas curtas. Durante esse
periodo, dentro do possivel, deveria evitar interrup¢des como, por exemplo, mexer no
celular. O objetivo do uso de blocos de estudo era favorecer o prolongamento da
atencdo. O simples exercicio de ndo ceder ao desejo de interromper imediatamente ja
era um trabalho de redirecionamento de foco. Ademais, se observasse distracdes,
deveria tentar trazer a mente para o estudo bastando apenas reconhecer a perda de
foco e buscando ndo embarcar nos pensamentos intrusos. Se sentisse dificuldade em
redirecionar a mente, poderia voltar a atencdo para as sensacoes fisicas presentes,
como o ar entrando nos pulmdes e o movimento dos labios ao inspirar. Nesse sentido,
a estratégia Atencdo Plena foi implementada como conceito e ndo como pratica de

meditacdo. Nos excertos abaixo, ilustro com detalhes do processo:
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Essa semana, Pl conta que conseguiu se organizar melhor para
estudar com os blocos de tempo e se atentou aos momentos de
distracdo. Quando percebia distracao, buscava voltar a atencdo para a
atividade que estava fazendo e aponta que isso a ajudou a ndo ficar
tdo disperso como costuma ficar. Embora ndo tenha estudado uma
guantidade maior de tempo, percebeu que foi um estudo mais focado
e organizado.

O uso da Atencdo Plena para redirecionamento de foco se mostrou
positiva, mas o seccionamento do estudo em blocos pareceu nao
funcionar bem pois sua preocupacdo em controlar o tempo mais
atrapalhou do que auxiliou. (Fragmento de diario, sessdo 3, dia
02/05/2022)

Uma vez estabelecidas as estratégias para direcionar o estudo e gerir a atencao,
avangamos para estratégias que concernem o tratamento dos desafios do repertdrio a
ser cumprido e do fortalecimento da autoconfianca. Embora os excertos desafiadores
das pecas do recital ja houvessem sido identificados, era necessario garantir que P1
estava trabalhando os trechos de modo efetivo e que houvesse entendimento dos
aspectos proéprios de cada um. No concerto em Ré Maior de Mozart, sua maior
preocupacdo era alcancar o andamento sugerido pelo professor. Nesse sentido, como
alternativa a sua abordagem de aumento progressivo do tempo apenas junto ao
metronomo, sugeri que tocasse simulando uma performance em palco utilizando um
playback e alterando gradativamente a velocidade de reproducdo. Esse foi o primeiro
contato com a estratégia Pratica Mental na qual introduzi com o objetivo de redirecionar
a preocupacao de tocar junto ao bit do metrébnomo para uma pratica guiada pela escuta
do acompanhamento. A preocupacdo de tocar junto ao metrébnomo conferia rigidez
fisica e musical, pois seus dedos, os ombros e sua respiracdo transpareciam tensao.
Trazer o carater de performance para o momento de estudo foi uma tentativa de
incentivar uma execucdo mais livre e reduzir a tensdo em seu corpo sem retirar a
estabilidade e seguranca que a pulsacdo constante conferia a participante. A estratégia
foi apresentada de modo que pudesse ser utilizada para as demais obras em que
necessitava trabalhar aspectos mais gerais, tais como o andamento. Para abordar as
passagens com aspectos especificos do instrumento, pedi que estudasse por alguns

minutos um dos trechos e observei, processo que ilustro abaixo:

P1 selecionou um trecho e tocou trés vezes lentamente. Em seguida,
aumentou o andamento e repetiu mais trés vezes. Esse processo de
repeticdo e aumento gradativo do andamento se repetiu por mais
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alguns instantes e demonstrou insegurancga e desconforto por ndo ter
o suporte do metrénomo naquele momento. [...] A seguir, pedi, entao,
gue apontasse o que estava bom e o que precisava melhorar... P1
aponta que a articulagdo tem sido uma preocupagao grande e também
os trinados. Peco, entdo, que descreva como faz para trabalhar isso.
Para a articulacao, especificamente, diz achar dificil tocar pensando no
que precisa fazer. Diz tentar bater a lingua no mesmo lugar e usar a
pronuncia “dé” em cada articulacdo, mas confessa ndo estar sabendo
como resolver. Introduzo, entdo, a estratégia Autofala de cunho
instrucional, orientando-o que dissesse em voz alta o que iria observar
naquela execugao e, em seguida, como havia sido. Afinal, indico que
reflita e aponte possiveis ajustes para que a proxima repeticdo seja
melhor. [...] Fizemos algumas vezes para garantir que havia entendido
como usar. (Fragmento de diario, sessdo 2, dia 25/04/2022)

P1 estudava regularmente e se preocupava muito com seu aprimoramento.
Entretanto, ao longo das sessbes, seu método de estudo ficou mais evidente e pude
observar que ndo tinha o habito de refletir sobre sua pratica musical. As repeticdoes dos
trechos pareciam ocorrer sem um propdsito claro, bem como demonstrava nao realizar
o exercicio de questionar-se sobre o que poderia fazer para abordar determinado
problema. Assim, ao introduzir a estratégia Autofala de cunho instrucional, pude incitar
uma escuta mais critica e reflexiva para encontrar meios de abordar os trechos
sistematicamente, em contraponto a repeticdo ndo direcionada.

Apds as repetigOes, frequentemente P1 expressava insatisfagdo, mas tinha
dificuldade para justificar sua percepcao e indicar possiveis abordagens. Suas analises
eram concisas e, por vezes, abstratas, como: “as notas estdo emboladas, o trecho estd
sujo, a dindmica ndo esta boa”. Desse modo, foi necessdria conduzir a construcdo de
pensamento gradualmente guiando com perguntas que fomentassem a reflexdao, como

demonstro abaixo:

P1 selecionou um trecho, tocou e disse: “Na minha partitura esta
escrito forte na primeira vez e piano na segunda, mas nao senti que fiz
contraste suficiente e queria que o forte fosse mais forte e o piano
mais piano.” Perguntei, entdo, o que deveria fazer para tocar mais
forte e mais piano, mas me olhou confusa. Pensou por um tempo e
disse: “Dificil, ndo sei...” Pensou mais um pouco e disse com tom de
pergunta: “Soprar mais no forte e cuidar da embocadura para nao
desafinar?” Pedi, entdo, que transformasse essa observacdo em um
comando simples. Ao final, reforcei que ndo deveria falar para mim,
mas para si mesmo, como se estivesse realmente se dando um
comando. [...] Expliquei que utilizar ao Autofala instrucional, somos
obrigados a transitar por todas as etapas do raciocinio, o que pode
facilitar a assimilacdo das varias informacGes e evitar que repeticdes
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sejam um trabalho meramente mecanico. (Fragmento de diario,
sessdo 3, dia 02/05/2022)

Além do trabalho de incentivo a uma pratica musical mais reflexiva, também
utilizamos as estratégias do THP para auxiliar no aprimoramento técnico-musical. Nas
primeiras sessdes, a Pratica Mental simulando situacdes de performance havia sido
explorada para que P1 pudesse se sentir menos dependente do metronomo. Em sessdes
de intervencdo subsequentes, as estratégias Pratica Mental e Autofala foram associadas
e propostas de modo combinado, isto &, conciliando a¢Ges mentais e fisicas para que P1
pudesse tratar dos trechos em que estava apresentando dificuldades na realizacdo. O
recurso consistiu em acompanhar a partitura com os olhos, verbalizar o nome das notas
e, simultaneamente, movimentar os dedos como se realmente tocasse. O intuito ao
agregar os estimulos visuais da partitura, tateis dos movimentos dos dedos nas chaves
e auditivos da verbalizacdo das notas, foi facilitar o aprendizado e aprimoramento
motor, uma vez que a inclusdo de diversos sentidos tende a potencializar os efeitos da
Pratica Mental.

O modo de introducdo das estratégias Pratica Mental em associacdo com a
Autofala, bem como das repeticdes em ciclos de instrucdo, execucdo e avaliacdo,
almejava conduzir P1 para a ultima das estratégias, a Rotina Psicolégica, que consistiu
na combinagao da Autofala e Pratica Mental de modo ciclico.

O uso da Rotina Psicoldgica para trabalhar os excertos foi importante no
processo de aprimoramento técnico e no fomento da pratica reflexiva. Contudo,
embora haja beneficios em trabalhar ciclicamente na resolugao das demandas técnicas
em excertos, a pratica prolongada pode ser cansativa, gerar desinteresse e ndo aborda
sistematicamente a pratica de performance. Nesse sentido, posteriormente, a Rotina
Psicolégica foi proposta para trabalhar movimentos e obras inteiras, como ilustro

abaixo:

Hoje trabalhamos a Rotina Psicolégica em movimentos inteiros e
comecamos a sessao simulando uma experiéncia de performance e,
simultaneamente gravando para posterior avaliacdo. Pedi que P1
tocasse o primeiro movimento do concerto do Mozart e ndo dei
nenhuma instrucdo especifica. Ao terminar, descreveu sua percepc¢ao,
apontando os trechos que ndo sairam como gostaria e os erros.
Enquanto falava, seu rosto transparecia uma expressdo de
insatisfacdo. Percebo cada vez mais como ha dificuldade para perceber
pontos positivos em sua performance. A seguir, realizamos mais
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algumas gravagbes do primeiro movimento utilizando a Rotina
Psicolégica. P1 se preparava, repassava mentalmente os pontos que
precisava ser atentar enquanto corria os olhos pela partitura, se
preparava, tocava, fazia uma curta pausa e avaliava como havia sido.
Busquei incitar o apontamento também o que havia sido positivo.
(Fragmentos de didrio, sessdo 4, dia 09/05/2022

Ao passo que os desafios de execucdo foram sendo superados, passamos a
abordar aspectos musicais e interpretativos. Nesse sentido, para mover o foco de
trabalho para aspectos musicais, tais como dindmica e fraseado, propus o exercicio de
assistirmos as gravacdes realizadas na uUltima para incitar sua percepcao também para

elementos musicais.

E interessante observar que oferece detalhes mais ricos quando avalia
uma gravacao e, sobretudo, como percebe os parametros expressivos.
[...] Essa abordagem pareceu ajudar em sua escuta critica. (Fragmento
de didrio, sessdo 5, dia 20/05/2022)

h) As experiéncias de performance

Além das gravacoes realizadas no contexto desta pesquisa, a obra selecionada
foi executada em mais uma experiéncia de performance, seu recital, que serviu também
como avaliacdo final do semestre, o que nos permitiu observar e discutir os efeitos das
estratégias em um ambiente ndo controlado e que gerava preocupacao e ansiedade. Ao
relatar a experiéncia, denota: “fiquei um pouco nervoso apenas no come¢o, mas depois
fui acalmando”. Denota “tive pequenos erros, mas me senti preparado”, demonstrando
satisfacdo geral com a performance.

Para as gravacdes no contexto do estudo, ndo denotou ter sentido ansiedade,
demonstrando que, apesar da camera e presenca de outro participante na sala, este ndo
era um contexto que desencadeava muita influéncia. Ao assistir os videos descreve,

majoritariamente, erros técnicos e indica a segunda gravacdao como melhor executada.

i) Desfecho: Impacto no estudo e performance
Ao final do processo, P1 oferece comentdrios gerais sobre a experiéncia de

participar do estudo, bem como detalha sua percepcao geral do uso das estratégias.

Manifesta, ainda, o desejo de continuar utilizando-as em sua pratica musical:

Eu achei bem legal [fazendo mengado a Pratica Mental] porque a gente
treina o cérebro antes do dedo, com o dedo [...] e ja vai tentando
visualizar isso, como que vai ser na digita¢cdo. E ai, quando vai tocar



103

mesmo, acaba sendo mais facil. [...] Eu usei isso até com os meus
alunos nesses ultimos dias, e deu muito certo com eles.

Eu acho que é mais proveitoso [estudar com as estratégias] porque a
gente ndo perde tanto tempo que a gente perderia lendo e tocando.
[...] vocé tira aquela duvida de tempo, de nota.

Quero manter a Pratica Mental [no meu estudo]. Isso de ensaiar a
digitagdo, a inten¢do da respiragdo que vocé ta tocando... Pensar nas
coisas antes de tocar...(P1)

5.6.2.2 Participante 2 (P2)

a) Percurso e experiéncia musical

Ainda na infancia P2 teve seu primeiro contato com a musica através do coral
infantil de sua cidade. Contudo, apesar do contato desde sua infancia, P2 foi ter suas
primeiras aulas de flauta formais ja no ensino superior, quando ingressou no curso de
bacharelado em musica da UFMG. Antes desse periodo, estudou flauta sem instrucdo
de professor e, eventualmente recebia orientacdo de colegas do projeto que tinham
algum contato com o instrumento, em especial, um estudante de regéncia que o ajudou
a se preparar para o vestibular.

Seu primeiro ano de curso na UFMG foi bastante desafiador pois apresentava
dificuldades técnicas ainda elementares e, por isso, foi orientado a trancar o curso e
trabalhar em aspectos de base e, assim, ser capaz de acompanhar o restante da turma,
o que lhe causou muita frustracdo. Durante esse periodo, ficou sob a supervisdo de um
aluno de doutorado que realizava estagio docente em flauta. Ao final daquele semestre,
realizou as provas de flauta e foi reintegrado a turma. Atualmente, cursa um dos

periodos finais e prepara-se para finalizacdo do curso.

b) Redes de apoio e contexto socioeconémico
O ndcleo familiar de P2 é pequeno e relata que sua mae o criou solo desde a

infancia. Embora n3do relate detalhes sobre sua situacdo socioecon6mica, da indicios de
enfrentar desafios. Conta que ndo possuia condi¢cGes de residir em Belo Horizonte e
tinha dificuldade para custear o transporte. Para conseguir frequentar as aulas, pegava
caronas todas as manhas e precisava limitar-se a matricular-se em disciplinas possiveis
dentro do hordrio de ida e volta da carona. O cendrio melhorou quando passou a ser

assistido pela Fundacdo Universitaria Mendes Pimentel (FUMP), através do acesso a
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alimentagao nos restaurantes do Campus e moradia estudantil. Possuia instrumento
préprio, mas relata ter necessitado realizar um empréstimo para adquiri-lo.

Suas redes de apoio mais significativas sdo representadas por sua mae, colegas
do projeto social onde iniciou sua formacdo, colegas de classe na UFMG e o auxilio
oferecido por um aluno de doutorado dentro do estdgio docéncia em seu primeiro ano

de curso.

c) Caracteristicas pessoais (cognitivas, motivacionais e de personalidade)

P2 apresenta uma conexdo intensa com a musica evidenciada por sua
determinacdo e comprometimento em se aprimorar e atingir seus objetivos. Ao
expressar a conviccdo de que “o resultado depende sé de mim”, revela uma forte crenca
na ligagdo direta entre seu desenvolvimento e o esfor¢o pessoal, assumindo a
responsabilidade pelo proprio processo de aprimoramento. Dentre as caracteristicas
pessoais mais relevantes na relacdo com a performance musical, destaca a ansiedade
na qual as manifestacdes sintomatoldgicas lhe causam desconforto, preocupacdes e

prejuizos no desempenho.
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Figura 12. Distribui¢do individual dos fatores de personalidade

A avaliagao dos niveis de Ansiedade na Performance Musical corrobora com o
relato de P2, indicando ser fortemente afetado pela condicdo. Na avaliacdo dos tracos
de personalidade (figura 12), P2 apresentou valores acima da média para os fatores
abertura, conscienciosidade, neuroticismo e amabilidade e abaixo da média para o fator

extroversao.
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Pontuacdes elevadas no fator abertura sugerem uma disposicao
moderadamente alta para abracar novas ideias, experiéncias e mudancas,
caracterizando individuos curiosos, criativos e com interesses diversos. Ja pontuacdes
elevadas no fator conscienciosidade apontam para pessoas mais organizadas,
responsaveis e autodisciplinadas. Além disso, pontuac¢des acima da média na dimensao
neuroticismo sugerem uma possivel tendéncia a experimentar ansiedade e emocodes
negativas e, indicativos elevados na dimensao amabilidade sugerem individuos mais
amigdveis, compassivos e cooperativos. Por fim, pontuacdes baixas na dimensdo
extroversdao sugerem uma inclinacdo para menor sociabilidade.

Os resultados das avaliacGes de personalidade e ansiedade coincidem com as
observacdes deste estudo e sdo ratificados pelo autorrelato participante. Embora as
pontuacdes possam indicar tendéncias de personalidade, elas ndo determinam as
crencas e comportamentos de um individuo, nem capturam completamente as nuances
e interacdes complexas e multifacetadas com os fatores sociais, politicos e culturais, mas
foram elementos que contribuiram para nortear a compreensao da complexidade das

caracteristicas pessoais e a maneira em que se relaciona com o mundo ao seu redor.

d) Processos, desempenhos e competéncias psicoldgicas
P2 é um aluno na fase final do curso de graduacdao em musica. Em seu percurso

formativo na universidade, adquiriu maior desenvoltura técnica e fortaleceu habilidades
elementares do aparato técnico-musical que representavam lacunas em sua formacao
guando ingressou no curso. Embora reconheca possuir uma longa trajetéria de
aprimoramento a seguir, demonstra motivacdo e compromisso para manter-se
engajado no estudo musical. Dentre os elementos que identifica como prioritarios para
o aprimoramento de sua performance musical, enfatiza habilidades psicoldgicas
atencionais ao relatar: “acredito que o aumento do nivel de concentragao poderia elevar
minha performance a um outro nivel”, o que demonstra consciéncia sobre as relacoes
entre desempenho e competéncias mentais.

Ao descrever o tempo dedicado ao estudo do instrumento, P2 denota possuir
uma pratica regular, dividindo a rotina entre estudo de técnica, sonoridade e repertério,

adaptando o tempo de acordo com a urgéncia de suas demandas. Quando se refere a
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qgualidade de sua pratica, confessa observar flutuacdo dos niveis de atencdo em funcao

de estimulos no ambiente ou mesmo pensamentos intrusos, como denota:

Minha rotina de estudo é dividida em trés partes: Sonoridade, técnica
e repertério. Minha estratégia de preparacdo varia de acordo com a
finalidade do objetivo que estou almejando.

Tenho uma atencdo regular durante a performance pois a atengdo
varia de acordo com o ambiente que estou estudando. As distragdes
sdo pessoas conversando durante a performance seja no estudo ou em
uma apresentacdo e pensamentos que passam em minha mente
durante a performance. [...]JProcuro deixar o mais organizado possivel
para que ndo haja muitas informacdes visuais no cérebro (P2).

Em suas performances, reconhece vivenciar a ansiedade ao tocar em publico,
mas nao considera ser uma pessoa ansiosa em seu cotidiano. Quando toca em publico,
observa sintomas fisioldgicos como suor excessivo e tremores, acarretando erros. Em
vista disso, adota uma rotina diferenciada em épocas de provas e concertos com o
intuito de minimizar os prejuizos da ansiedade em sua performance e aumentar sua

confianga, como relata a seguir:

Nesse contexto, [de preparacdo para performances] estudo
sonoridade e o repertério, deixando exercicios técnicos como escalas,
arpejos e estudos melddicos de lado. [...] Procuro tocar bastante em
publico para adquirir seguranca de performance (P2).

Embora P2 compartilhe adotar estratégias de enfrentamento e ter alcancado
performances bem-sucedidas, confessa lancar mao de outros recursos quando ndo
consegue gerenciar os sintomas ao dizer: “se mesmo assim ainda me sentir ansioso uso

medicamentos”. Uso que realiza pontualmente, mas sem indicacdo médica.

A ansiedade se manifesta em dias anteriores a performance onde
procuro fazer outras atividades e ndo ficar focado somente na
performance (P2).

Ao longo dos quase cinco anos de sua graduacdo, por razdes diversas, passou
por diferentes professores, seja pela interrupcao do periodo letivo logo apds o ingresso
no curso, seja pela contratacdo de professores substitutos apds a aposentadoria da
cadeira efetiva. Em fungao disso, relata que houve momentos em que experiéncia em
sala de aula foi positiva, motivadora e sentia-se bem direcionado, bem como houve
momentos em que se sentia frustrado e, por vezes, em uma posicao de injustica frente

aos demais colegas de classe. Contudo, apesar de destacar os impactos negativos da
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ansiedade em sua performance, nem sempre teve oportunidades de discuti-la em sala
de aula. Ademais, a despeito dos impactos negativos que percebe em sua performance,
P2 compartilha experiéncias de performances significativas em que recorda ter tido um

bom desempenho mesmo nervoso:

[...] me recordo de meu vestibular para bacharelado em Flauta
Transversal na UFMG onde toquei bem mais estava muito nervoso
(P2).

e) Pandemia

Durante o periodo pandémico, P2 mencionou ter mantido uma rotina de
estudos, apesar do contexto sanitario desafiador e da falta de perspectivas de retorno
as praticas presenciais. Seu comprometimento com a musica permaneceu constante e,
mesmo participando de aulas de flauta online e sem experiéncias de performances,

percebeu melhorias ao retomar as aulas presenciais, conforme comenta:

[Quando retornei as performances presenciais] estava mais preparado
tecnicamente e psicologicamente também, apesar de nao ter [tido] o
publico para treinar estas questdes (P2).

f) Hiatos: Demandas balizadoras do THP

A investigacdo inicial sobre as potenciais demandas para P2 indicou a promog¢ao
do gerenciamento da ansiedade como elemento de trabalho crucial para seu
aprimoramento. A habilidade psicoldgica concentracdo também se mostrou
importante, mas secundaria no sentido de que ocorre, sobretudo, quando experimenta
maiores niveis de ansiedade frente a performances iminentes. Ademais, ao longo das
primeiras sessoes de intervencao, foi possivel detectar que a pratica musical de P2 vinha
sendo impactada por desmotivacdo pois, apesar de continuar comprometido com o
estudo, sentia-se desengajado e sem propdsito por ndo conseguir visualizar opcdes
profissionais promissoras apds o término da graduacdo. P2 denota interesse na carreira
orquestral, mas observa que ndo ha muitas oportunidades no Brasil, tampouco sente-
se apto a pleitear um cargo ainda. Outra carreira que lhe desperta interesse é a carreira
militar, entretanto, ndo ha concurso para novas vagas ha algum tempo e teme ndo
acontecer em tempo habil para participar, afinal, ha restricdo etaria para ingresso.

A partir da identificacdo da desmotivacdo para a pratica foi possivel delinear a
abordagem para as estratégias do THP pois, embora houvesse demanda de trabalho

para aquisicdo de habilidades de gerenciamento da ansiedade e concentracdo, foi
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prioritario fomentar a motivacdo para estudar para que, entdo, houvesse campo fértil

para desenvolver outras competéncias.

g) Estratégias de intervencdo e ajustes individualizados
Considerando que o periodo de intervencdo ocorreu em um contexto em que P2

estava desmotivado e sem perspectivas futuras, as obras de seu repertdrio ndo estavam
claramente definidas. O foco de pratica concentrava-se em escalas, cadernos de estudos
técnicos e exercicios de sonoridade. Para realizar os registros audiovisuais do presente
estudo, o participante escolheu a peca Image de Eugéne Bozza (1939), sendo esta a
Unica obra que estudara no semestre até o inicio das intervengdes.

A estratégia de Atencdo Plena foi aplicada através de praticas informais de
meditacdo com exercicios para redirecionamento o foco com o objetivo de promover
relaxamento, controle da ansiedade e a capacidade de manter a mente no momento
presente ao longo do estudo.

A falta de perspectiva profissional com o iminente fim de curso foi refletida na
ordenacdo de seu estudo e construcdo de repertério. A Unica perspectiva de trabalho
gue P2 tinha em mente se mostrou incerta e por isso, comecou a questionar o que seria
vidvel fazer apds o fim do curso. Desse modo, para incitar um espaco de reflexdao e
didlogo sobre possibilidades profissionais, a estratégia Estabelecimento de Metas foi
introduzido através do levantamento de alternativas e pesquisa sobre processos
seletivos abertos e, em seguida da elaboracdo de metas dirigidas.

Para metas de curto prazo, P2 se prop6s a definir um repertério de estudo e
estudar em blocos de tempo pré-definido para evitar ficar desatento. Para as metas de
médio prazo, se prop0s a procurar locais em sua cidade onde poderia realizar pequenos
recitais, pois ndo havia perspectivas de oportunidades de performance além do recital
avaliativo no fim de semestre. As metas de longo prazo, foram enderecadas apds P2
definir duas provas para participar no ano seguinte: o processo seletivo para uma
academia orquestral e o processo seletivo para ingresso na pds-graduacdao em musica.
O objetivo dessa abordagem foi proporcionar um delineamento claro de objetivos
tangiveis, promover um planejamento estratégico e recuperar a motivacdo de P2. Essa
estratégia enderecou as dificuldades reportadas e rapidamente se mostrou benéfica,

conforme ilustrado em dois trechos do diario:
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Comecei a sessao checando como havia sido a semana de estudos. P2
conta que tem estudado muito e brinca “t6 pegando pesado”,
denotando estar muito mais motivado e estudando mais do que vinha
estudando antes. Entretanto, tem evitado estudar varias horas direto
e conta que tem utilizado bastante a estruturacdo em blocos com
objetivo e tempo de trabalho pré-definidos. No entanto, apesr de ter
voltado a estudar, comenta sobre a sua dificuldade de fazer tudo que
se propds, mesmo estudando bastante. Faz escalas, sonoridade,
exercicios de técnica mais o repertério acaba sendo invidvel. Na
pratica, o que acaba acontecendo é a priorizacdo da parte técnica,
deixando o repertério em segundo plano. Pedi, entdo, que
reorganizasse o estudo priorizando o repertdrio. (Fragmento de diario,
sessdo 2 em 25 de abril de 2022)

Apbs reordenar o estudo, P2 conta ter ajudado muito ter focado
apenas no repertdrio, pois assim conseguiu terminar a leitura das
pecas do repertdrio. Embora ele tenha relatado no inicio do processo
gue organizava os estudos de acordo com os seus objetivos, percebo
que na pratica ele tem certo apego ao estudo técnico e tenta
enderegar os objetivos apenas aumentando a carga de trabalho, o que
acaba sendo insustentavel no longo prazo. (Fragmento de diario,
sessdo 3 em 02 de maio de 2022)

Com o objetivo de estimular maior reflexdo sobre sua pratica e trazer mais
consciéncia para o estudo, sobretudo por manter uma carga alta de tempo de pratica,
foi inserida a estratégia da Autofala, utilizando comandos instrucionais de modo a
direcionar a execucdo de trechos durante a pratica.

Ainda no contexto de estudo, a estratégia Pratica Mental foi apresentada como
uma ferramenta complementar, hora visando reduzir a carga fisica de trabalho em vista
do desejo de P2 de estudar muitas horas, hora fomentando a autoconfianca e a pratica

mais consciente. A titulo de exemplo da abordagem da estratégia, ilustro:

Na sessdo anterior, comentou que havia certos trechos da obra Image
que ainda estavam embolados e ndo estava conseguindo deixa-los
mais precisos. [...]e hoje relatou que utilizou a Pratica Mental durante
a semana e notou melhoras utilizando de duas maneiras: apenas
correndo os olhos na partitura, em seguida mexendo os dedos e,
depois, correndo os olhos e verbalizando as notas, simultaneamente.
Notou que além de ter melhorado a execu¢do mecanica dos trechos,
passou a se sentir mais seguro ao toca-los, perdeu o medo...
(Fragmento de diario, sessdo nimero 5 em 23 de maio de 2022)

No preparo focado em performances, a Pratica Mental foi utilizada para simular

situagdes de performance, imaginando elementos do ambiente e sensagles fisicas
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frequentemente associadas aos sintomas de ansiedade. O objetivo era familiarizar o
corpo com essas sensacdes para dessensibilizar e diminuir os sintomas de alerta.

No preparo focalizado no desempenho, a Pratica Mental foi empregada para
simular situacdes de performance, imaginando elementos do ambiente e sensacdes
fisicas frequentemente experimentadas pelo participante. O objetivo foi promover a
sensacdo de familiaridade com as sensa¢c6es com o intuito de dessensibilizar e diminuir
os sintomas do alerta. Posteriormente, agregamos a estratégia Autofala a Pratica
Mental para trabalhamos os trechos em ciclos de verbalizacdo do objetivo daquela
execucdo, mentalizacdo, execucdo, descanso e avaliacdo, traduzindo-se na progressao
para a estratégia Rotina Psicolégica. O objetivo foi instigar ainda mais a repeticdo
consciente e, sobretudo dirigida, o que se mostrou benéfico considerando os relatos de

dificuldades em determinados trechos mesmo apds horas de estudo.

h) As experiéncias de performance

Além das gravacoes realizadas no contexto desta pesquisa, a obra selecionada
foi executada em mais uma experiéncia de performance, a avaliacdo final do semestre,
0 que nos permitiu observar e discutir os efeitos das estratégias em um ambiente ndo
controlado e que gerava preocupacao e ansiedade. A experiéncia foi percebida como
“boa”, mas demonstrou frustracdo por ter ficado nervoso e conversamos sobre a
necessidade de paciéncia e pratica pois esse € um processo que deve ser construido
junto com seu estudo musical.

Para as gravacdes no contexto do estudo, denotou ter sentido menor ansiedade

em fung¢do do contexto controlado de performance, como ilustrado:

A experiéncia de realizar as gravacOes para pesquisas, para mim,
existia o peso da camera. O publico, na verdade, se tornava a camera,
mas em propor¢des menores e eu ficava um pouco nervoso.

[...]Procurava, entdo, manter uma disciplina de tentar simular o
maximo, como seria a performance no publico (P2).

Ao avaliar os videos reconhece evolugdes e indica a segunda grava¢cdo como

melhor executada.
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i) Desfecho: Impacto no estudo e performance
Ao final do processo interventivo, P2 oferece comentarios gerais sobre a

experiéncia de participar do estudo, bem como detalha sua percepcdo geral do uso das

estratégias:

A minha experiéncia de ter participado da pesquisa foi essencial, pois
a pesquisa bate justamente um ponto que eu sempre preocupei e
preocupo durante a performance musical. [...] isso ofereceu
ferramentas para ficar mais seguro durante a performance e assim
diminuir a ansiedade.

Apds a pesquisa, eu continuei usando a técnica de [...] dividir o estudo
em trechos e intervalos iguais. [...] nos trechos mais dificeis, uso da fala
e do dedilhado na flauta [Autofala + Pratica Mental] e estudar falando
o trecho [Autofala]. [...] percebi que aos trechos mais dificeis eu ndo
dava as devidas atengGes, como a pratica mental me ofereceu (P2).

5.6.2.3 Participante 3 (P3)

a) Percurso e experiéncia musical
O participante 3 iniciou seus estudos musicais ainda na infancia, aos 10 anos de

idade, através de um projeto social onde frequentou as aulas de musicalizacdo infantil
com flauta doce e demonstrou interesse no estudo da flauta transversal.
Posteriormente, nesse mesmo projeto social, iniciou seus estudos flautisticos e se
preparou para sua jornada profissionalizante na universidade. Durante os 9 anos que
participou do projeto, além do acesso ao instrumento e as aulas regulares, teve a
oportunidade de vivenciar a pratica orquestral e de se apresentar dentro e fora do Brasil.
Inicialmente ingressou no curso de musicoterapia na UFMG, mas posteriormente

transferiu-se para o curso de bacharelado em flauta transversal.

b) Redes de apoio e contexto socioeconomico

Participante 3 relatou ter o incentivo familiar para prosseguir a carreira musical
contudo, seus contextos pessoal e socioeconOmico impuseram limitacdes que
dificultaram o acesso ao suporte ideal para seus estudos. Seu nucleo familiar é formado
por seus avés, sua mae e seu irmao mais velho. Ele e seu irmdo necessitam trabalhar
para contribuir com as despesas da casa, uma vez que seus avoés ja sdo idosos e sua mae
é uma pessoa com deficiéncia, que, embora possua certa independéncia, necessita de

cuidados.
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c) Caracteristicas pessoais (cognitivas, motivacionais e de personalidade)
Como caracteristicas pessoais, o participante 3 demonstra ser bastante timido e

sua fala carrega constantes alusGes a inseguranca, ansiedade, sensacdo de ndo
pertencimento e atraso em relacdo aos demais colegas da classe de flauta. Outra marca
constante em seu relato é a dificuldade em compreender as instrucdes que recebe em
aula e as transferir para sua pratica musical. Demonstra ser uma pessoa motivada e
comprometida com o estudo musical mesmo frente as dificuldades impostas por sua
condigdo socioecondmica.

Na avaliacdo dos niveis de APM, P3 apresentou um indice elevado, indicando ser
fortemente afetado pela condicdo. Na avaliacdo de personalidade (figura 13), P3
apresenta scores elevados nas dimensdes abertura e conscienciosidade, demonstrando
a tendéncia a ser aberto a novas experiéncias, flexivel a mudancas, organizado,
responsavel e autodisciplinado. Em contrapartida, apresenta escores baixos nas
dimensodes extroversdo, neuroticismo e amabilidade, indicando predisposicdo a menor
sociabilidade, menor estabilidade emocional e maior propensdo a experimentar

ansiedade, além de tender a ser centrado, menos cooperativo e mais cético.
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Figura 13. Distribui¢do individual dos fatores de personalidade
d) Processos, desempenhos e competéncias psicoldgicas
Desde a infancia, revela uma relagdo estreita com a musica e com a flauta, mas
foi seu ingresso na universidade que solidificou a mudanca de paradigma em sua
percepcdo de construcdo e aquisicdo das habilidades necessarias para se tornar um bom

musico. A mudanca do curso de musicoterapia para o bacharelado em flauta transversal
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marcou o inicio de um compromisso mais estreito com o estudo. P3 ndo apenas

comecou a estudar mais, como descobriu na pratica um prazer.

[...] guando eu mudei pro curso, foi bem diferente. Foi realmente que
comecei a estudar flauta porque eu acordei, sabe? Nossa, eu t6 no
curso de bacharelado em flauta, entdo, tem que estudar dobrado e é
muito diferente, sabe? [...] [antes] eu estudava porque era obrigac¢do,
mas, com os estudos na faculdade, comecei a estudar mesmo. Eu
comecei a gostar mais de estudar (P3).

Embora possa ndo ter clareza conceitual e estrutural de processos especificos,
P3 revela ser consciente da importancia das habilidades psicoldgicas em seu
desempenho musical, juntamente com a pratica regular de estudos, como
exemplificado quando cita os atributos que identifica como necessarios para o seu
aprimoramento musical: “eu acredito que eu preciso de estudo diario. Foco e
determinacdo para poder aprimorar meus estudos e a performance também”.

Ciente da importancia da pratica regular, embora ndo possa estudar
diariamente, tenta ter uma rotina de pratica nos dias em que pode estar na universidade
e em casa, quando possivel. Seus periodos de pratica sdo dedicados, majoritariamente,
ao estudo do repertdrio, com eventuais trabalhos de mecanismo e de sonoridade. O
acesso a um local dedicado a pratica é um fator de impacto para a qualidade de sua
atencdo. Em sua casa, a competéncia de gerenciamento do foco lhe é mais necessaria,
pois relata muitas fontes de distracdo, como: “as vezes é meu v6 chamando ou minha
mae [...] e muito barulho também Id em casa”. O estudo do instrumento em casa nado é
sempre vidvel por gerar incomodo, como denota ao dizer: “é um pouco puxado [estudar
em casa] pra mim porque minha mde ndo gosta muito de eu ficar tocando porque é
muito alto, né?” Em contrapartida, quando estuda na universidade, revela maior
imersdo e foco. Além disso, trabalha duas vezes na semana e precisar percorrer uma
longa distancia até a Escola de Musica da UFMG nos dias de aulas, o que sdo fatores que
impactam negativa sua rotina de estudos.

Seu preparo para a performance ndo possui estratégias especificas, seja no que
concerne as habilidades especificas do instrumento, seja para gerenciamento dos
sintomas de ansiedade, como demonstra ao comentar: “ndo tenho uma preparacao [...]
so respiro fundo e toco e ndo possuo estratégia especifica. S6 passo por ele [o momento]

mesmo, mas nao consigo lidar muito bem”.



114

Em seu discurso é possivel observar que a ansiedade ndo é apenas situacional,
mas, sim, um trago e ndo se limita apenas aos momentos de performance, sendo uma
constante mesmo em suas tarefas cotidianas, como seu trabalho e estudo. Os niveis de
ansiedade tendem a escalar em funcao de eventos futuros, especialmente quando nao
ha o controle da tarefa a ser desempenhada e denota sofrer com os sintomas de
ansiedade em contextos de performance diversos. Seu relato manifesta sintomas
comportamentais, fisioldgicos e mentais, como pensamentos e preocupacdes
excessivas, autoquestionamento de suas competéncias, além de desconfortos
percebidos no corpo. Demonstra frustacdo e sensacdo de impoténcia quando discorre
sobre sua relacdo com a ansiedade, evidenciando o impacto negativo em seu estudo e,

consequentemente, em sua performance, como ilustrado no excerto a seguir:

Eu tenho muita ansiedade quando vou tocar [...]e sou muito ansioso
em praticamente tudo. [No dia a dia] até consigo me controlar, mas
[nas performances] sinto uma queimacdo, um ardor nas maos [...]
minha boca fica muito seca também e meu coracdo acelera. [...] A
ansiedade atrapalha muito meu estudo também. Fico pensando: “vocé
ndo ta conseguindo tocar isso e a prova é amanha.” Ai, eu perco a
paciéncia (P3).

E possivel observar que para P3 as experiéncias negativas de performance
possuem impacto consideravel. Relata, por exemplo, recordar-se de modo vivido uma
experiéncia ocorrida durante um ensaio de orquestra ha 5 anos. Entre os elementos que
retornam a sua memdria, o modo em que o maestro |lhe dirigiu insatisfagdao foi
particularmente marcante. A sensacdo de vergonha e desconforto experimentados
diante do feedback hostil de uma figura de referéncia pareceram sobrepor a consciéncia
objetiva dos elementos dessa circunstancia considerando que na época era menos

experiente na flauta e iniciante na pratica orquestral.

No meu projeto, tinha uma musica que tem um solo de flauta e, por
eu estar muito nervoso, eu errei muito. Ndo saiu o solo e [...] o Maestro
caiu em cima de mim, me xingando, me criticando. Até hoje, quando
eu vou tocar essa musica, eu lembro desse fatidico.

Ainvestigacdo sobre seus processos de estudo e de aprendizado ndo apresentou
sinais de que a experiéncia que o participante possui com a ansiedade, bem como suas
competéncias de manejo, sdo suficientemente abordada em aula, como comenta: “Nao

é recorrente, nao, [o professor abordar o tema APM], sabe? Foi s uma vez sé que a
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gente conversou sobre isso.” Ademais, a dificuldade de implementar instrucdes
recebidas em aula se mostra relevante, fato que atribui estritamente as suas limitacdes,

uma vez que se sente bem direcionado em aula. llustro:

Ele [o professor] me passa muito certinho o que eu tenho que estudar,
sabe? SO que quando eu chego em casa [e vou estudar] eu me perco,
mas eu acho que é questdo pessoal, sabe? Nao é competéncia do
professor (P3).

e) Pandemia

O periodo de isolamento causou desanimo e dificuldade para estudar pois além
da baixa qualidade sonora das plataformas de ensino remoto, havia muita instabilidade
de conexdo e dificuldade de ter um espaco adequado para o estudo. A pandemia
coincidiu também com um momento de transicdao importante em sua vida, o final do
ensino médio e o ingresso na universidade, sendo esse um periodo de preparo dificil em
que o suporte e a estrutura necessdrios ndo eram acessiveis. Suas competéncias de
resiliéncia, motivacdo e comprometimento desempenharam um papel fundamental

para que pudesse alcancar o objetivo de ingressar na universidade.

Na pandemia, eu desanimei muito de estudar. [...]JA minha motivacao
era porque eu queria seguir um caminho na musica (P3).

f) Demandas balizadoras

O controle do estresse e ansiedade, a autoconfianca, e a capacidade de
planejamento dirigido e estratégico foram as habilidades psicoldogicas que
representaram as demandas mais significativas para o participante e, por isso, foram
balizadoras na abordagem das estratégias. Além disso, a dificuldade de compreensao e
aplicacdo de instrucdes em seu estudo se mostrou um agravante e, por isso, também foi
considerada como determinante para o desenvolvimento do THP. A motivacdo e o
comprometimento se mostraram habilidades relevantes e presentes no participante e,

por isso, foram incentivadas.

g) Estratégias de intervengao e ajustes individualizados
A estratégia de Atencdo Plena foi empregada por meio de praticas de respiracao

e meditagao guiada nos inicios de algumas sessdes, como também através de exercicios
de redirecionamento do foco para promocao do relaxamento, do controle da ansiedade

e da conducdo da mente para o momento presente. Ainda, para evitar introduzir uma
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nova atividade em uma rotina ja limitada e considerando as dificuldades relatadas para
organizar o pensamento, compreender instrucdes e aplica-las no estudo, houve o
cuidado em utilizar a estratégia de modo diluido a partir da observacao das sensacdes
fisicas ao longo de atividades cotidianas de P3.

Embora mostre paixdo pela musica e dedicacdo aos estudos, a falta de planos
profissionais e de método de estudo é notdria. Desse modo, a introducdo do
Estabelecimento de Metas foi proposta através do planejamento retroativo a partir da
definicdo de metas de curto, médio e longo prazos, mapeando as dificuldades do
repertorio estudado e discutindo possibilidades de carreira. O intuito da abordagem foi
auxiliar no delineamento de objetivos palpdveis, no planejamento estratégico, na
motivacdo e na autoconfianca de P3 enderecando, assim, as dificuldades relatadas para
orientar o estudo de modo eficaz, a incerteza quanto ao futuro profissional, o desanimo

e os sentimentos de inferioridade, como ilustrado no cito de diario:

Hoje focamos na preparacdo para a prova de fim de semestre. Ele
notou novos erros, atribuindo-os a ansiedade diante da iminéncia da
prova. [...] mapeamos as preocupac¢des e pontos relevantes para o
estudo nesse curto prazo. [...] Observo a sensacdo de inferioridade e o
medo de ndo conseguir tocar bem algum dia. Perguntei novamente
sobre suas possibilidades futuras, tirando suas duvidas e curiosidades
sobre pesquisa e ensino. (Fragmento de diario, sessdo 4 em 03 de julho
de 2022)

Com o intuito de instigar um processo de aprendizado mais ativo e oferecer
substratos para que P3 pudesse refletir sobre a prdpria pratica, a estratégia Autofala foi
introduzida. Através de comandos de cunho instrucional, a estratégia foi utilizada para
direcionar a execucdo de trechos durante a pratica e, subsequentemente, descrever o
desempenho.

No ambito do estudo, a Pratica Mental foi apresentada como ferramenta
complementar, promovendo momentos de pratica sem a necessidade de espaco
apropriado e da posse do instrumento, permitindo que o Participante 3 pudesse
aproveitar o tempo gasto em deslocamentos, estudar em casa sem precisar preocupar
com incomodar a familia, como também praticar em situacdes adversas, como quando
adoeceu e ndo tinha disposicdo fisica para tocar por muito tempo, como ilustrado no

fragmento de diario abaixo:
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Hoje P3 estava bem gripado, entdo trabalhamos mais a Pratica Mental,
ja que ndo estava dando conta de tocar muito tempo. Ele identificou o
gue mais precisava trabalhar e exploramos possibilidades de aplicacdo
que pudesse inserir em sua rotina. (Fragmento de diario, sessdo
nuimero 3 em 26 de junho de 2022)

No preparo focalizado em performances, a Pratica Mental foi empregada para
simular situagdes de performance, imaginando elementos do ambiente e sensagdes
fisicas frequentemente experimentadas para que a familiaridade com experiéncia fosse
promovida. Ademais, as estratégias Autofala e Pratica Mental foram empregadas
conjuntamente de modo que os mecanismos de execucdo fossem verbalizados para
trabalhar dificuldades especificas, como qualidade técnica em passagens rapidas. Essa
combinacdo de estratégias se mostrou particularmente eficiente, dando sinais de
melhoria imediatas, deixando o aluno motivado e, ao mesmo tempo, aliviado de ver que
conseguia resolver trechos que ndo estavam sendo solucionados com a mesma
facilidade em préticas anteriores ou que levavam mais tempo de estudo para se
solidificarem. Aos poucos, demonstrou estar mais confiante em trechos que antes
temia.

Devido a relevancia da ansiedade na vida cotidiana e na performance musical
para P3, as estratégias de Controle de Ativacdo foram ensinadas e conduzidas com o
intuito de equipa-lo com mecanismos de gerenciamento do estresse, do medo e da
ansiedade. Utilizamos memodrias de experiéncias boas de performance para fazer
contato com a sensacdo que gostaria de trazer para suas experiéncias atuais; revisitando
os motivos pelos quais P3 estuda flauta e objetivos que possui com a musica. Nesse
sentido, foi particularmente significativo cultivar um espaco em que pudesse se sentir
seguro para manifestar suas duvidas, preocupacdes e insegurancas, bem como certificar
de que estava assimilando as informacdes oferecidas. O excerto a seguir ilustra a

abordagem:

Abordamos a ansiedade pensando na prova que sera daqui alguns
dias. Ele observou que surgiram novos problemas soé de ele saber que
a prova havia sido marcada. [...] Falamos sobre seus sintomas
fisiolégicos quando ansioso [...] e controle de ativagdo. Trouxemos
uma experiéncia boa de performance a memdaria e conversamos sobre
como ele se sentiu naquele momento, pedindo que fizesse contato
com aquela sensacdo. Fizemos algumas repeticGes repassando
Autofalas afirmativas para gerar confianc¢a e segurancga. Falamos muito
sobre ele buscar a postura de confianca, ensaiar tocar confiante, quase
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gue como se entrasse num personagem. Fizemos também o exercicio
de relembrar os motivos pelos quais ele escolheu estudar musica.
Trabalhamos tocar a peca toda focando também em resisténcia fisica
e observacdo do corpo, em especial por estar tentando se sentir como
no palco. (Fragmento de didrio, sessdo 4 em 03 de julho de 2022)

Nas sessoes finais do THP, avancamos para a Rotina Psicoldgica, agregando as
abordagens anteriores da Autofala e da Pratica Mental para auxiliar na compreensao
das instrucdes e melhorar a capacidade de transferéncia para a pratica, que foram
preocupagoes constantes na intervengdo de P3. Porisso, os passos e os comandos foram
sendo fornecidos gradualmente e com suporte visual para facilitar a devida assimilacao

e implementagdao em sua pratica musical.

h) As experiéncias de performance
A Fantasia em Fd# menor, de Georg Philipp Telemann, foi a obra do repertério

de flauta escolhida por ele para trabalharmos. Além das gravacbes realizadas no
contexto desta pesquisa, a obra foi executada durante o periodo de intervencdo em
outro contexto de performance relevante para o aluno, a prova de final de semestre, o
gue nos permitiu observar e discutir os efeitos das estratégias em um ambiente nao
controlado, que gerava preocupacao e ansiedade, como ja havia sido relatado como algo
frequente pelo participante. As vésperas da prova, novos erros e problemas surgiram,
mas o tempo para soluciona-los era reduzido, o que exigiu adequacdo para esse

contexto, como ilustrado abaixo:

Na sessdo de hoje, P3 comentou sobre como sua ansiedade e
preocupacdo com a prova tém feito ele se sentir mais inseguro em
algumas passagens que ndo pareciam ser problema antes. O fator
tarefa parece possuir muito impacto em como ele experimenta a
ansiedade. [...] Conversamos sobre otimizar o tempo restante de
estudo, focando no que era mais urgente. [...] Utilizamos novamente
a Rotina Psicolégica para tentar entender as bases dos erros e
problemas que estavam surgindo e trabalhar estrategicamente neles,
buscando solugdes de curto prazo.

[...]

Hoje foi uma sessdao em que abordar questdes técnicas da flauta foi
inevitdvel. Observo que mesmo depois de perceber os problemas, ele
ndo sabe muito bem como pode trabalhar aspectos basicos como a
regularidade dos dedos, articulagdo, sonoridade. [...] Revisei alguns
conceitos com ele, instigando constantemente para que as duvidas
viessem a tona (P3).
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A ndo inclusdo de aspectos idiomaticos pareceu deixar a abordagem muito

abstrata e dificil de ser compreendida em alguns momentos e o tempo até a prova de

semestre era curto. Assim, adotar um método de aplicacdo mais integrativo pareceu ter

contribuido para uma performance mais satisfatéria para o aluno, conforme ilustrado

abaixo:

Comecei a sessdo perguntando como havia sido a prova e ele conta
gue ficou nervoso e teve os sintomas que costuma ter, [...] mas foi
capaz de ir se acalmando. [...] Contou que os trechos preocupantes
sairam melhores do que esperava e disse ter focado em suas Ultimas
praticas em fixar bem os trechos mais sensiveis. (Fragmento de diario,
sessdo 5 em 05 de julho de 2022)

A experiéncia positiva de performance parece ter o deixado mais seguro por um

lado e, por outro, direcionou seu olhar para outras questdes musicais que refinariam

sua execuc¢do. Suas demandas agora demonstravam maior complexidade e sua

percepcdo se voltou para aspectos de expressividade e musicalidade, conforme ilustro:

Deixei que tocasse o movimento inteiro e pedi que avaliasse como
havia sido, pontuando o que precisava melhorar. [...]Seguimos para as
frases seguintes usando a Autofala para indicar o que deveria fazer e
analisando. Novamente, instigo que ele raciocine sobre quais sdo os
elementos que precisa melhorar para que seja uma repeti¢ao guiada
pela escuta intencional. [...]N3o foi necessario trabalhar muito tempo
nos problemas mecanicos pois esses desafios pareciam estar menores.
Agora estd sendo possivel direcionar o uso das estratégias para
trabalhar a construgdo das frases musicais. (Fragmento de diario,
sessdo 5 em 05 de julho de 2022)

Ainda que a mudanca de perspectiva dé indicios de evoluc¢do do aluno, havia

novos desafios a serem abordados pois ele pareceu confuso sobre como construir frases

musicais. Sistematizar o pensamento musical ndao era um mecanismo evidente para ele,

por isso, foi importante fomentar a escuta critica intencional.

Trabalhamos com trechos maiores [...] estimulei que ele mesmo
verbalizasse os problemas e pensasse solucdes e modos de trabalhar,
mesmo que eu oferecesse alternativas ao final. Busquei fomentar a
independéncia e a criatividade com os aparatos que ja mostrava ter
adquirido, mas ele se mostrava incomodado com o resultado apds
algumas repeti¢des, mas ainda sem saber expressar qual o incomodo.

[...]

Era possivel perceber que ele ainda ndo conseguia nomear muitos
aspectos, mas o estimulo parece instalado. [...]JFicamos um tempo
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nisso...escuta e descricdo. Naturalmente, ele comecou a descrever
com mais clareza o que ele queria fazer musicalmente, como gostaria
de fazer as frases e dinamicas. [...] Sugeri escutar gravagdes, observar
seu professor e pessoas que admirava tentando nomear o que lhe
chamava atencdo, quase como um exercicio de decodificacdo.
(Fragmento de diario, sessdao 5 em 05 de julho de 2022)

P3 narra sua experiéncia de gravacdo antes e depois do periodo de THP e
descreve a percepcao de seu proprio desenvolvimento no que concerne a oscilacdo dos
niveis de ansiedade em cada contexto, o aumento da concentracdo e confianca, como

também a melhora na conducdo das frases musicais.

Da primeira vez que eu gravei o video, senti uma ansiedade muito
grande. [...] Na segunda [vez] eu fiquei um pouco menos ansioso
porque a minha mente estava meio ocupada pensando na partitura
em si, no que eu podia tentar aplicar do aprendi. Entdo, acho que eu
fiquei mais concentrado nisso, e ai eu fiquei menos ansioso. [...] eu
achei que eu fui um pouco melhor do que a primeira vez. [...]senti
fiquei mais confiante. [...]na segunda [gravagao] eu consegui fazer as
frases mais direitinho (P3).

i) Desfecho: Impacto no estudo e performance

Ainda que tenha sido possivel observar a evolucdo do participante ao longo do
processo, seja através das notas de didrio ou mesmo dos feedbacks oferecidos por ele
durante as sessdes, receber uma devolutiva foi importante para observar as
convergéncias entre minhas observacées e a perspectiva geral do participante sobre o
impacto do uso das estratégias em seu estudo e performance. Os pontos de
convergéncias foram, sobretudo, quanto as relagdes entre ansiedade, contexto e tarefa,
bem como a relacdo entre tracos pessoais e a experiéncia de aprendizado do
participante. Dentre os impactos positivos em sua pratica musical, o P3 relata
especialmente a melhoria da qualidade de seu estudo, que hoje considera ser mais

direcionado e focado na resolucdo das prioridades, como ilustrado no excerto a seguir:

Eu lembro que [a Pratica Mental] me ajudou muito, inclusive na
Fantasia [do Fauré] que estou estudando agora. [...] Acho que fiquei
um pouquinho mais paciente comigo [...] eu ndo tinha paciéncia para
poder estudar assim. [...]Jna minha mente eu sentia que estava
perdendo tempo, mas eu acho que estd me ajudando bem mais agora.
[...]nd0 estou sé tocando (P3).

Outro aspecto focalizado nas intervencdes referia-se a sua capacidade de

compreender instrucdes e aplica-las em seus estudos e a maneira de trabalhar esta
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peculiaridade durante as intervencdes foi estimular o estudo mais investigativo e
reflexivo, de modo que ele pudesse compreender como poderia aplicar. Entretanto,
através dos relatos de inseguranca, timidez e, principalmente a sensacdo de ndo estar
no nivel dos demais alunos, foi possivel observar que ndo se tratava apenas de uma
dificuldade cognitiva de compreensao; a percepc¢ao P3 sobre si mesmo parecia afetar
diretamente sua confianca e, consequentemente, sua experiéncia de aprendizado. Por
isso, além de instigar um estudo mais reflexivo e investigativo, foi crucial promover um
espaco de seguranca e validacdo de suas necessidades. Sobre sua atual experiencia em

sala de aula, relata:

Eu ndo estou tendo tanta dificuldade mais porque eu acho que era
mais questdo de timidez minha, sabe? De perguntar o que que era,
pedir para explicar mais vezes. [...] as vezes eu fico meio perdido, sim,

mas eu acho que melhorou, [...] eu ndo estou sentindo tanto essa
deficiéncia, de chegar e ndo saber o que o que fazer [no meu estudo]
(P3).

Ainda comentando sobre seu atual cendrio de pratica, P3 afirma continuar

utilizando algumas das estratégias com frequéncia, sobretudo a Rotina Psicolégica.

Sim, [continuo usando as estratégias]. Principalmente nessa musica
gue é do Gabriel Fauré e que eu estou tendo mais dificuldades. [...]
antes de [...] repetir, penso e falo: como que foi? O que te incomodou?
O que vocé vai fazer para melhorar? (P3)

O processo de intervencado parece ter contribuido para promover uma mudanca
na percepgao em como se deve estudar e o que deve ser trabalhado, como também a
aquisicdo de um olhar mais critico e o desejo de continuar aplicando as estratégias no

estudo de P3, como comenta:

[...]JEu acho que a gente vé o que ndo precisa [...] [e] percebe o que
realmente precisa. [...]esse olhar critico e mais detalhado do estudo e
das pecas e eu acho isso muito importante (P3).

5.6.2.4 Participante 4 (P4)

a) Percurso e experiéncia musical
O P4 estuda flauta ha 12 anos e relata ter iniciado sua trajetéria musical aos 16

anos em sua cidade através de aulas de violdo lecionadas por uma amiga. O contato e
interesse pela flauta transversal surgiu posteriormente através dessa mesma amiga que,

além de violdo, também tocava flauta transversal amadoramente. Por ndo ter acesso a
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um professor de flauta, percorreu seus primeiros anos de estudo sem orientacdo e, por
isso, considera ter permanecido em um nivel elementar de aprendizado durante essa

fase, como relata abaixo:

Eu ndo tinha professor de flauta na época, ela [a amiga] s6 me ensinou
as posicdes das notas, [...]Jmais nada. O resto fui aprendendo sozinho.
[...] [quando comecei a ter aulas] tive que tirar varios vicios [...] porque
eu ainda estava no nivel iniciante. Entdo, foi um ano para tentar limpar
algumas coisas, mas foi meio assim que eu comecei (P4).

O primeiro contato com um professor de flauta ocorreu apenas anos depois,
apos ingressar em uma instituicdo dedicada ao ensino musical onde possuia aulas de
instrumento semanalmente, participava de corais, grupos de camara e aulas tedricas.
Posteriormente, ingressou no curso de Bacharelado em flauta transversal na UFMG e,
mesmo antes de conclui-lo, ingressou em uma instituicdo de ensino musical
especializada em pratica orquestral. Assim, na ocasido da coleta dos presentes dados,

frequentava, simultaneamente, ambas instituicdes.

b) Redes de apoio e contexto socioeconémico

Incentivo e suporte familiar para perseguir uma carreira musical ndo compde a
realidade de P4. Em seu relato, demonstra possuir uma relacao dificil com os familiares,
bem como uma condi¢do socioecondmica que impde uma série de desafios que ha
muito impactam sua vida. A maior parte de sua vida morou com seu nucleo familiar, e
caracteriza este periodo como marcado por muitos percalcos, dentre os quais destacam-
se a dificuldade para estudar flauta em casa e a impossibilidade expressar sua
sexualidade.

O ingresso em uma instituicdo de ensino musical especializada em pratica
orquestral foi um momento de transicao crucial na vida de P4 representado por diversas
melhorias, dentre as quais a oportunidade de buscar outro local para residir,

impactando positivamente sua vida e estudo, como observavel quando expressa:

[...] depois que eu sai da casa da minha mae, ficou muito mais facil
estudar [...]Jeu tinha saido de um cendrio que era muito catastréfico
(P4).

c) Caracteristicas pessoais (cognitivas, motivacionais e de personalidade)

O modo em que P4 se revela ao mundo reflete a intersec¢ao entre suas

especificidades e elementos de seu contexto. Se mostra um aluno constantemente
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curioso e interessado em aprender e seus relatos sdo caracterizados pela manifestacao
de sua preocupacdo com seu aprimoramento e busca de superacdo dos diversos
desafios enfrentados em seu cotidiano. Sua situacdo socioeconémica e a limitada rede
de apoio somam-se a experiéncias negativas experimentadas, sobretudo no que
concerne atos de discriminacdo e preconceito dirigidos a sua orientacdo sexual.
Contudo, a despeito dos movimentos complicadores e contrarios, se mostra motivado,
resiliente e engajado no estudo musical.

Na avaliacdo dos niveis de APM, P4 apresentou um indice elevado, indicando ser
fortemente afetado pela condi¢do. Na avaliacdo de personalidade (figura 14), apresenta
valores elevados nas dimensoes abertura, extroversao e neuroticismo, indicando ser
criativo, aberto a novas experiéncias, ativo, socidvel, mas preocupado e propenso a
experimentar ansiedade. Na dimensdao amabilidade, apresenta valores médios, o que
sugere tendéncia moderada a compassividade e colaboracdo e, por fim, indices abaixo
da média para a dimensdo conscienciosidade, indicando potencial dificuldade

organizacional e de autodisciplina.
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Figura 14. Distribui¢do individual dos fatores de personalidade
d) Processos, desempenhos e competéncias psicoldgicas
P4 é um aluno experiente que vive um momento transitério em seu percurso
formativo: a saida da universidade e o ingresso em uma instituicdo formativa para
jovens musicos interessados em prosseguir carreira profissional em orquestra. Nesse
sentindo, experimenta mudancas em seus paradigmas de performance. Isto é, a
mudanca de uma rotina de poucas performances com um repertorio focado em sua

pratica como solista e camerista, bem como meses de preparo, para uma rotina repleta
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de concertos com repertdrio orquestral em um ambiente de desempenho de exceléncia,
pouco tempo para preparacao e ensaio das obras, além de alteracGes nas demandas
técnico-musicais, como a habilidade de afinar e timbrar em conjunto.

Possui uma rotina intensa na qual ainda frequenta aulas na universidade,
participa de concertos, aulas e ensaios na academia orquestral, além de trabalhar em
uma orquestra jovem. Simultaneamente, busca dividir o tempo com o aprendizado da
lingua inglesa para realizar mestrado fora do Brasil futuramente. Desse modo, nao
apenas dispde de pouco tempo para estudar flauta, como necessita de estratégias para
garantir momentos de pratica de qualidade, o que confessa ndo conseguir com
frequéncia.

Desde que deixou de residir com seu nucleo familiar, consegue manter uma
pratica regular de cerca de trés a quatro horas todas as noites. Quando discorre sobre
os elementos que julga necessdrio para seu aprimoramento de performance aponta
“mais estudo, principalmente estudo técnico [...] e autoconfiang¢a”. Ademais, demonstra
perceber a relacdo simbidtica entre a qualidade de sua pratica musical e seu entorno
guando descreve que “varias questoes da [sua] vida e dos [seus] problemas com flauta,
sdo reflexos dos [seus] problemas sociais, dos [seus] problemas de personalidade e essas
coisas.” Dentre as caracteristicas pessoais que atribui impactos negativos em sua pratica
musical cita a competéncia concentracdo, o que pode ser observado na descricdo que

oferece sobre seu estudo:

Eu tenho muita dificuldade de concentracdo, entdo eu ndo estudo por
muito tempo. Nao faco longos periodos de estudo.

[...] Quando eu estou estudando, sempre percebo que dd os 25
minutos [...] [e] minha mente comeca al...]pensar nos problemas, [...]
nas contas que tem que pagar, [...]Jna prova que eu tenho que fazer
[...] nos ensaios e aulas coletivas, para mim é sempre horrivel porque
eu sei que é muito facil perder concentragdo (P4).

Com efeito, P4 denota que suas performances musicais também sdo impactadas

devido a dificuldade de manter a atencdo, como exemplificado no contexto a seguir:

[...]na hora que o maestro pede para a gente se sentar, eu sou o Unico
gue fico em pé, porque eu estou viajando. Ja aconteceu da [...]
[primeira flautista da orquestra] puxar meu paleté para sentar, ja
aconteceu de eu esquecer de virar a pagina e errar [...] o que acontece
frequentemente [...] quando estou tocando é errar mais por falta de
concentragdo (P4).
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Outra caracteristica pessoal que impde desafios ao participante é sua tendéncia
a ansiedade. Ao descrever as dificuldades enfrentadas em seu cotidiano, o P4 adiciona
sofrer por ser uma pessoa muito ansiosa e frequentemente refere-se ao modo em que
as manifestacbes de ansiedade o afetam. Sua fala é repleta de exemplos de tais

manifestagdes, como nos recortes a seguir:

E eu sou uma pessoa ansiosa de natureza, eu sou ansioso desde
quando era crianga. [...] [sou] ansioso de ndo conseguir viver um dia
depois do outro e viver sempre no futuro (P4).

No ambito de sua performance musical, P4 relata observar que seus os niveis de
ansiedade se alteram de acordo com contexto e a dificuldade da tarefa a ser realizada,
experimentando maior desregulacdo emocional em contextos que julga importantes e
estd em evidéncia. Quando ndo consegue gerenciar a ansiedade, observa a presenca de
sintomas fisioldgicos intensos, piora na qualidade da concentracdo e nos padrdes de

pensamentos, como relata:

Eu fico ofegante, comeco a tremer, [...] a ndo conseguir me concentrar.
A ansiedade triplica. [...] Eu ndo penso racionalmente quando estou
ansioso, [...] acho que o cérebro esta focado em sobreviver aquele
momento e, sobrevivendo aquilo ja ta bom.

[...] eu sempre fiquei muito mais tranquilo para tocar com orquestra
do que quando sozinho. [...] Eu faco pelo menos um concerto por més
[com orquestra] e eu ndo fico nervoso, muito pelo contrdrio, fico
muito relaxado tocando com eles. Eu sé fico muito distraido (P4).

Ciente do impacto em sua pratica musical, seja no ambito de estudo ou
performance, o P4 adota medidas para gerenciar seus niveis atencionais e de ansiedade,
pratica que denota ter se iniciado apds sentir-se instigado em eventuais conversas
informais que tivemos ao longo de seus primeiros anos de graduacdo nas quais eu
contava sobre os conceitos e estratégias da Psicologia do Esporte que estava
investigando. Dentre as medidas adotadas, P4 indica a necessidade de movimentar-se
constantemente por reconhecer sua tendéncia a ter muito energia e demonstra ter
sintomas fisiolégicos decorrentes da energia acumulada, ao dizer que “a adrenalina é
tdo alta ao ponto de meu corpo tremer e de eu ficar ofegante”. Nesse sentido, a
percepcdo dos impactos em sua pratica e a busca por estratégias de caracterizam uma
pratica musical reflexiva e abrangente. Embora o P4 n3ao tenha o conhecimento

sistematizado e faca uso das técnicas empiricamente, sua performance musical usufrui
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de melhorias decorrentes de uma abordagem que extrapola os limites do preparo

puramente técnico-musical, como pode ser exemplificado em seu relato a seguir:

[...] entdo eu comecei a correr pelos corredores [do teatro] [...]parei
de correr uns 2 minutos antes de eu entrar no palco porque eu
precisava ter félego para tocar. [...] e eu ter corrido me ajudou a ndo
tremer [...]Jme ajudou a ndo ficar ofegante [...] me ajudou a concentrar
[e] me ajuda a fazer varias coisas (P4).

Certamente, muitos aspectos da estratégia adotada abrem margem para
reflexdo e questionamento, seja no sentido de enumerar potenciais riscos fisicos ou
mesmo considerar sua efetividade. Contudo, considerando que a pratica reflexiva é
campo fértil para o aprimoramento, o movimento construido é valioso. A partir de
experiéncias enderecando especificamente o acimulo de energia e agitacao percebidos,
o P4 foi capaz de compreender relacbes entre a prdatica de exercicio fisico e as

manifestacdes de ansiedade em suas performances.

[...] é engracado porque naquela aquela época [referindo-se ao inicio
do curso] eu praticava exercicio fisico e eu ndo tinha tantos problemas
com concentragao igual eu tenho dia que eu nao pratico. Entdo, eu vou
voltar agora esse més! [...] Eu sei que eu funciono muito melhor com
exercicio fisico (P4).

Com o intuito de trabalhar elementos especificos de situacdes de performance,
P4 aponta ainda realizar ensaios mentais para treinar autoconfianca, além de procurar
memorizar as obras a serem executadas para evitar se distrair. Contudo, ao passo que
observa beneficios quando adota estratégias de enfrentamento, percebe também
prejuizos quando ndo consegue utiliza-las como gostaria, sobretudo, por limitacdo de

tempo em sua rotina, como pode ser observado nos recortes de sua fala:

Eu consigo treinar essa segurangalautoconfianc¢a] fazendo simulados
mentais da apresentacdo em si. [...]hoje em dia eu consigo perceber
que se uma performance minha nao deu certa, foi porque eu nao fiz
um monte de coisa que eu deveria ter feito. S6 que nem sempre a
gente tem tempo e disponibilidade (P4).

Embora adote estratégias para se preparar e denota beneficios decorrentes,
demonstra ndo saber abordar a ansiedade quando a experimenta intensamente,
indicando que, apesar do aparato de recursos que dispde, ndo tem conseguido
minimizar suficientemente os impactos. P4 relata ter tido acompanhamento psicolégico

entre os anos de 2020 e 2022 e ter percebido beneficios significativos em sua vida, mas,
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por limitacdes financeiras, ndo conseguia comparecer com regularidade e,
eventualmente, necessitou interromper o processo. Adiciona nunca ter realizado
acompanhamento médico ou realizado avaliacdo neuropsicoldgica, no entanto,
desconfia possuir Transtorno de Déficit de Ateng¢ao e Hiperatividade (TDAH) por

identificar diversas caracteristicas comuns abaixo exemplificadas:

[...]eu percebo que eu procrastino muitas coisas [...]e, eu sei que isso
estd incluso em [algum] desses transtornos [referindo-se a
desconfianca de ter TDAH], [...] as vezes é dificil levantar da cama, as
vezes é dificil largar o celular [...] a ponto de n3o conseguir fazer as
coisas|...] (P4)

e) Pandemia

As restricdes sociais impostas durante o periodo pandémico ndo foram um fator
relevante para P4 por considerar que, naturalmente, ja possuia uma rotina de pouca
interacdo social por morar longe e ter limitagcdes de transporte. Em contrapartida, a
intensificacdo do convivio familiar foi um agravante para seu estudo. Ademais, adoeceu
algumas vezes e sentiu-se desmotivado com as aulas remotas e a falta de perspectivas

futuras, como relata:

[...] eu ja estava acostumado a ficar dentro de casa e ja era uma pessoa
caseira por obrigagdo, porque morava huma cidade que era longe.
[...]JEu ndo saia para os lugares, entdo, [...] ndo foi novidade para
mim[...] sé foi uma coisa nova no sentido de que tinha uma doenca
gue eu poderia pegar, mas que eu tentei ao maximo nao pensar nisso.

[...Indo dava motivacdo, [...] eu tocava flauta tipo uma vez ou outra.
[...] eu ndo tinha visdo do que ia acontecer no futuro, entdo, eu tinha
na minha cabeca: “porque que eu vou estudar flauta?” (P4).

Experimentou aumento da motivacdo apenas apds a abertura do processo
seletivo para a academia orquestral. A partir de entdo, mesmo que com dificuldades,

conseguiu retomar os estudos de flauta e a ter mais perspectivas de futuro, como conta:

Em 2021 eu estudei para passar na prova da academia. Mas como eu
fiquei um ano sem estudar, para fazer a proval...]Jfoi muito, muito
dificil (P4).

f) Demandas balizadoras
A priori, P4 identifica o controle do estresse e da ansiedade, a promoc¢do da
autoconfianga e o aumento do volume de estudo como elementos determinantes para

seu aprimoramento. Nessa perspectiva, representaram as demandas preambulares
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para direcionar seu processo interventivo. Todavia, ao passo que evoluiamos no
processo, novas demandas se tornaram mais evidentes, sobretudo por emergirem da
reflexdo sobre as relacGes de causa e efeito observadas em sua pratica musical, seja no
ambito do estudo ou da performance.

Ele conhece e utiliza algumas estratégias, mesmo que ndo sistematicamente,
tem interesse e percebe beneficios na utilizacdo, mas ndo consegue introduzir em sua
rotina como gostaria. Ainda que a curiosidade e a busca inquieta por aprimoramento,
tracos inatos de P4, somados a experiéncia adquirida ao longo de seu percurso
formativo o tenham equipado com ferramentas de gerenciamento, foi possivel
identificar a necessidade de aprofundar seu entendimento quanto as possiveis

aplicagbes em detrimento de suas especificidades.

g) Estratégias de intervengao e ajustes individualizados
A estratégia de Atencdo Plena foi introduzida para redirecionar o foco,

reconhecendo as sensacoes fisicas durante o estudo. Os exercicios envolviam auto-
observacao e descricdo de sensacdes fisicas, como o movimento do tronco ao respirar,
o contato dos pés ao caminhar e a percepcdo das roupas na pele, especialmente em
momentos de ansiedade e dificuldade de concentracdo, visando atenuar os sintomas de
ansiedade e minimizar distracoes. Essa estratégia ndo foi recomendada como pratica
adicional regular, permitindo que P4 se adaptasse com menos instrucdes, contribuindo
para reduzir os pensamentos excessivos.

Para auxiliar na manutencao do foco, sugeri blocos de estudo de vinte e cinco
minutos seguidos de pausas curtas. Apesar de P4 conhecer sua tendéncia a distracdo e
tentar gerenciar seu tempo de estudo, ainda enfrentava dificuldades para controlar
pensamentos e manifestacdes de ansiedade, interrompendo frequentemente a pratica.
Propus, entdo, blocos com contelddos pré-determinados, visando o adiamento das
respostas aos estimulos internos e externos, buscando focar exclusivamente no estudo
durante o tempo determinado e postergando outras preocupacdes e demandas para o
momento da pausa. O objetivo era melhorar a qualidade do estudo da flauta, mesmo
gue resultasse em apenas poucos blocos de pratica por dia, conforme registrado no
diario a seguir:

Na sessdo, P4 descreveu uma semana cadtica, com pouco estudo,
ansiedade e distracdo, expressando frustracdo e desconfianca no
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diagnodstico de TDAH. Listou caracteristicas como excesso de
pensamentos, distracdo constante, dificuldade de manter rotina e
hiperfoco em assuntos diversos. Demonstrou desconforto e desejo de
abordar essas caracteristicas, trabalhando em estratégias de Atenc¢ao
Plena e organizagao de estudos. Optei por orienta-lo a dividir o estudo
em blocos de 25 minutos e negociar com a mente, sinalizando para
voltar aos pensamentos apds o término do bloco. Durante a sessao,
expressou preocupacdes financeiras e a sensac¢do de ndo suprir suas
necessidades basicas, fontes de excesso de pensamentos (P4).

Para P4, a estratégia de Estabelecimento de Metas foi implementada por meio
do mapeamento de seus objetivos profissionais de longo, médio e curto prazos. Seu alvo
é tornar-se musico de orquestra, concentrando-se no repertdrio exigido em audicoes e
participando de processos seletivos em orquestras brasileiras. A médio prazo, pretende
realizar um mestrado. A curto prazo, visa otimizar a abordagem de suas demandas
atuais, como estudar repertério orquestral e cumprir tarefas universitdrias. Enquanto
seus objetivos de longo e médio prazos convergem para uma carreira profissional de
exceléncia, os imediatos sdo desafiadores. O processo de intervencdo comegou com o
mapeamento dos fatores que influenciam sua rotina, visando ajustes especificos. A
analise desses fatores criticos evidenciou a necessidade de uma organizacdo estratégica
e sistematica na rotina de P4. Aspectos como o hordrio de estudo, a organizacdo do
ambiente, o planejamento de necessidades basicas e o volume de atividades diarias se
destacaram. A falta de consideracdo desses aspectos resultava em excesso de
pensamentos, compulsao alimentar, insGnia e esgotamento mental, afetando sua
qualidade de vida. Com base nessa andlise, orientei P4 a estabelecer metas para os
blocos de estudo de 25 minutos, a distribuir o tempo de acordo com prioridades e
prazos, a evitar sobrecarga em um Unico dia e a organizar os compromissos semanais de
forma mais espacada. Além disso, introduzi a estratégia de Controle de Ativacdo para
lidar com ondas de desanimo e ansiedade, buscando resgatar momentos de

performance positiva e motivos pelos quais escolheu a musica, como ilustro:

Durante a sessdo, P4 mencionou a fragilidade de sua rotina de estudos.
Propus um exercicio para listar os fatores que impactam seus estudos,
a ser discutido na préxima sessdo para planejar ajustes. A andlise
revelou a necessidade de uma organizacdo estratégica e sistematica,
considerando o momento do estudo, a organiza¢ao do ambiente, as
necessidades basicas, como alimentacdo e sono, e o volume de
atividades diarias. A falta de consideracdo desses fatores resultava em
excesso de pensamentos, compulsdo alimentar, insonia e
esgotamento mental, prejudicando sua qualidade de vida. A partir
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desse diagndstico, sugeri a definicdo de metas para blocos de estudo
de 25 minutos, a negociacdo de pensamentos distrativos e a
distribuicdo do tempo de acordo com prioridades e prazos, evitando
sobrecargas e organizando compromissos de forma mais espagada na
semana (P4).

Para P4, a estratégia Autofala foi empregada para direcionar suas escolhas
musicais e manter seu foco durante as praticas a partir da verbalizacdo de seus objetivos
musicais para cada trecho a ser tocado, detalhando fraseado, dindmica e agdgica. A
abordagem foi elaborada considerando a observacdo de relatos de que “ndo sabia
exatamente como fazer”, e “ndo entendia algumas pecas de outras linguagens,
tornando dificil transforma-las em musica”. Considerando a dificuldade inicial em
abordar a musica, as primeiras praticas utilizando a Autofala foram exploratorias,
permitindo que P4 experimentasse diferentes dindmicas e nuances musicais para
posterior avaliacdo.

A estratégia da Pratica Mental foi apresentada para promover a escuta critica e
incentivar a independéncia. Considerando que P4 relata compreender melhor
orientacdes mais descritivas e técnicas, foi encorajado a ouvir diversas gravacdes de
obras e de intérpretes que apreciava, acompanhando- as com as partituras para
assimilar melhor as nuances. No preparo para performances, a Pratica Mental foi
incentivada para reforcar a confianca de P4, pois ele ja havia observado efeitos positivos
dessa pratica em seu repertdrio de recursos.

Apds a assimilacdo das estratégias Autofala e Pratica Mental, avancamos para a
Rotina Psicolégica para otimizar suas escolhas musicais e aprimorar sua abordagem
durante as praticas. Essa abordagem foi desenvolvida com base nas dificuldades
expressas por P4 em entender e transformar algumas pecas musicais, evidenciando a
necessidade de orientacdo e compreensao mais técnica. A aplicacdo consistiu em uma
série de exercicios que combinavam a verbalizacdo de objetivos musicais antes de
execucdes, seguida do repasse mental de expressées musicais que gostaria de explorar
para posterior avaliacdo. Isso visava ndo apenas direcionar suas escolhas, mas também

manté-lo focado durante as sessdes de pratica.

h) As experiéncias de performance
Durante o periodo de intervencdo, P4 teve diversas oportunidades de

performance na academia orquestral. Entretanto, por ndo experimentar niveis de



131

ansiedade elevados para tocar em grupo, destacou apenas uma experiéncia como
relevante durante todo o periodo que consistiu em uma audicdo para uma orquestra
profissional no Brasil. A experiéncia é relatada como significativa por ter observado
diversos problemas por ndo ter se preparado devidamente para a audi¢do. Contudo,
embora ndo tenha conseguido usufruir das estratégias para melhorar sua performance
nesse contexto, sua avaliacdo posterior indicou estar mais consciente de si mesmo e do
qgue pode fazer para evitar que certos percalgos acontecam novamente. A despeito da
experiéncia desagradavel, foi capaz de se ver inserido em um cendrio nacional e avaliar

positivamente sua experiéncia. Abaixo, ilustro:

[...] na prova deu tudo errado [...] [mas] ndo tinha nada a ver com tocar
flauta. [...] mas depois eu vi que eu ndo me preparei nada pra essa
prova. [...] eu preparei pra tocar aquilo, [...]ndo pra performance ali.

[...]eu achei que foi 6timo tudo ter acontecido. [...] principalmente
porque eu consegui me ver num cendrio profissional com relacdo aos
outros flautistas. [...Jeu fiquei muito feliz quando eu percebi que eu
nao estava muito pra tras P4).

i) Desfecho: Impacto no estudo e performance

Os relatos oferecidos por P4 apds o periodo de THP ratificaram observacoes
realizadas ao longo do processo interventivo, demonstrando convergéncias, sobretudo,
nas relacbes entre a qualidade de seus desempenhos e no preparo psicoldgico,
alterando o modo em que entende os elementos necessarios para otimizar sua pratica

musical e performance, como relata:

[...] eu ndo me preparava pra performance, eu sé estudava [...] e ndo
é assim que funciona. [...]Treinar o nervosismo, fazer audicdo simulada
me ajudou. Essas coisas que é o que eu levei para minha vida, porque
eu finalmente entendi que pra vocé fazer uma performance, vocé
precisa de treinar (P4).

Outro aspecto focalizado nas intervengdes referia-se as habilidades de
planejamento estratégico em uma perspectiva que considera suas especificidades.
Nesse sentindo, P4 observou mudancas significativas em sua pratica desde que
identificou pontos de influéncia em sua rotina e adotou medidas para minimizar
impactos negativos. Embora ainda experimente niveis intensos de ansiedade e agitacado
mental, observa mudancas em como percebe sua pratica e melhorias na qualidade de

seu estudo, como denota:
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[...] eu consegui pensar com mais clareza, me organizar melhor e
definir prioridade. Eu consigo estudar por mais tempo. [...] [e]
comecou a ficar prazeroso resolver as coisas.

[...] eu comecei a aprender a me respeitar mais. [...] Eu ndo tenho que
estudar igual todo mundo. [...] E sobre como eu funciono, [...] porque
0 que importa é o resultado final (P4).

Convencido de que sua experiéncia de aprendizagem e evolucdo podem se
beneficiar com aquisicdo de habilidades psicoldgicas, expressa desejo em continuar
implementando as estratégias em sua rotina de estudos e planeja suas préximas
performances importantes de maneira multifacetada, em um constante processo de

aprimoramento:

Eu quero fazer simulados para a situacdol...] eu vou aquecer e tocar
gravando pra eu ficar nervoso. [...] o préximo processo seletivo é uma
vaga que eu quero, e eu ndo quero cometer aqueles erros. [...] Mesmo
gue eu ndo passe, eu quero fazer uma prova falando “eu fiz tudo o que
eu podia fazer. Eu fiz o melhor que eu pude fazer dentro das condi¢des
gue eu tinha naquele momento” (P4).

5.6.3 Anadlise Inter-casos: convergéncias e divergéncias

Os resultados refletem a analise das entrevistas e depoimentos, bem como
observacdes realizadas durante as sessdes e capturadas no didrio de intervencdes. Os
apontamentos referentes as entrevistas e depoimentos serdo ilustrados com excertos

das falas dos participantes, bem como com fragmentos do diario mantido.

5.6.3.1 Percursos e experiéncia musical

Os relatos dos participantes quanto aos seus percursos formativos apontam para
uma discrepancia significativa em relacdo as oportunidades de performances. Os
participantes que estavam inseridos apenas no contexto formativo universitario
estavam limitados a avaliagdes semestrais de instrumento, salvo P4 que frequentava,
simultaneamente, outra instituicdo de ensino na qual participava ativamente de
concertos e recitais, além das performances junto a orquestra jovem em que trabalha.

Ainda, o inicio precoce na formacdo musical e a qualidade de pratica nao
demonstraram ser correlacionados na populacdo de estudo. Alguns participantes,
apesar da iniciacdo musical ainda na infancia, apresentavam dificuldades em conduzir

seus estudos de modo reflexivo e estratégico, sugerindo que apenas o tempo de
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experiéncia adquirido, bem como o acesso ao estudo musical ainda na infancia nao se
traduzem, necessariamente, em competéncias de pratica reflexiva, e apontando para o
papel desempenhado pelo direcionamento para a pratica. Percepcdo que é reforcada
pela contraposicdo do aluno (P4) que, embora tenha iniciado sua formacdao musical
tardiamente, exibia uma maior competéncia de reflexdo em seu processo de
aprimoramento musical, indicando que o acesso tardio a pratica musical ndo foi um
fator limitante e que outros fatores foram protagonistas de sua experiéncia de
aprendizado, a destaque de caracteristicas pessoais, como interesse, curiosidade e
resiliéncia. Os exemplos a seguir ilustram a contraposicdo entre ajustes realizados no
estudo em fungdo da pratica reflexiva do participante de iniciacdo tardia e o participante

de musicalizacdo precoce, mas com dificuldades de gerir seu estudo:

Eu tenho muita dificuldade de concentracdo, entdo eu ndo estudo por
muito tempo. N&o faco longos periodos de estudo. (P4)

Ele [o professor] me passa muito certinho o que eu tenho que estudar,
sabe? SO que quando eu chego em casa [e vou estudar] eu me perco.
(P3)

Ademais, boa parte dos participantes expressou preocupa¢do com a vida
profissional. Entretanto, nem sempre o processo formativo no qual estavam inseridos
enderecou essa preocupacdo. Noto que ha vislumbres sobre as possibilidades, mas a
discussdo em sala de aula, bem como o direcionamento para construcdo de carreira ndo
foram relatados como pratica comum em suas experiéncias de aprendizado. Essa
observacdo revela um problema inquietante no processo formativo, dificultando
direcionamento do curso e o trabalho técnico-musical focalizado. Apenas P4 revela um
cendrio divergente, no qual demonstra orientar seus estudos e escolhas a partir de
objetivos profissionais bem delineados. Entretanto, essa elaboragcdao demonstra ser
consequéncia do ambiente formativo especializado no qual estd inserido, pois ndo relata
tal subsidio em sua experiéncia de aprendizado na universidade, reforcando a lacuna

observada no ambito do ensino superior.

5.6.3.2 Fatores sociais e economicos

Os participantes 2, 3 e 4 revelaram uma realidade marcada por limitacoes

derivadas de seus contextos sociais e econdmicos. Aspectos tais que exerceram
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influéncia direta em suas rotinas de estudo, impactando no tempo e espaco disponiveis
para se dedicarem a pratica musical. Preocupacdes financeiras surgiram como um fator
adicional, gerando ansiedade e interferindo no foco dos estudos musicais desses

participantes.

Na maior parte das vezes estudo na escola de musica onde as vezes é
calmo e as vezes ndo, em casa € muito tranquilo de estudar. (P1)

Eu tenho muitos problemas na minha vida... muitos problemas por
causa financeiros, inclusive. Né? Que acho que é o maior problema
financeiro que acarreta nos problemas da vida como um todo. (P4)

Por outro lado, a introducdo a musica por meio de projetos sociais enfatizou o
papel desempenhado por essas iniciativas na geracao de oportunidades de aprendizado

e desenvolvimento humano.

5.6.3.3 Caracteristicas pessoais: o individuo como centro

Ao longo do Treinamento de Habilidades Psicoldgicas, os participantes relataram
observar prejuizos em suas praticas em decorréncia de caracteristicas e tendéncias
pessoais, afetando ndo apenas o desenvolvimento musical, mas também outros
aspectos de suas vivéncias. Mais especificamente, um participante expressou
desconfianca do diagndstico de neurodivergéncia, reconhecendo relacdes diretas na

realizacdo de suas tarefas.

[...]eu percebo que eu procrastino muitas coisas [...]e, eu sei que isso
estd incluso em [algum] desses transtornos [referindo-se a
desconfianca de ter TDAH], [...] as vezes é dificil levantar da cama, as
vezes é dificil largar o celular [...] a ponto de ndo conseguir fazer as
coisas|...] (P4)

Eu tenho muita ansiedade quando vou tocar [...]JEu sou muito ansioso
em praticamente tudo. (P3)

As analises referentes a avaliacdo dos Cinco Grandes Fatores de Personalidade
apontaram convergéncias nas dimensdes abertura, conscienciosidade e neuroticismo.
Na avaliacdo da dimensdo abertura, todos os participantes apresentaram inclinacdo
para explorar novas experiéncias, revelando-se interessados e curiosos.

Os resultados referentes ao fator conscienciosidade sugeriram tendéncias

organizacionais e autodisciplina, e ao longo das sessdes foi observada a convergéncia
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para esse resultado em aspectos mais gerais do cotidiano. Entretanto, apesar da
predominancia positiva do fator, os participantes 1, 2 e 3 demonstraram dificuldades
em refletir essas tendéncias em suas praticas musicais, indicando que as barreiras
enfrentadas podem estar associadas a outros complicadores, como a falta de orientacao
sistematica na organizacdo de seus estudos.

Destaca-se também que trés participantes apresentaram niveis elevados na
dimensdo neuroticismo, destacando a tendéncia para experimentar ansiedade,
caracteristicas ratificadas quando correlacionadas aos indices apresentados na
avaliacdo da APM, revelando a pertinéncia para a execucdo musical e ratificando a
necessidade de considerar tendéncias individuais e oferecer abordagens de
enfrentamento. Além disso, apesar dos quatro participantes apresentarem indices
consideraveis de APM e relatarem enfrentar desafios em suas performances devido a
ansiedade, suas experiéncias demonstram que este tema ndo recebe a devida atencao

no ambiente de ensino.

N3o é recorrente, ndo, [0 professor abordar o tema Ansiedade de
Performance] [...] foi s6 uma vez s6 que a gente conversou sobre. (P3)

Ademais, a complexidade do fator tarefa (e.g. repertdrio) emergiu como um
elemento crucial na percepcao e na intensidade da ansiedade dos participantes, além
de impactar diretamente os niveis de concentracdo durante suas apresentacdes. Tarefas
mais complexas foram identificadas como facilitadoras da atengdao para alguns
participantes, contribuindo para a reducdo dos niveis de ansiedade. Paralelamente, os
niveis de ansiedade se mostraram passiveis de influéncia em funcdo dos contextos de
performance, com uma diminuicdo percebida em ambientes considerados menos

ameacadores.

[...]eu figuei um pouco menos ansioso porque a minha mente estava
meio ocupada pensando na partitura em si, no que eu podia tentar
aplicar do aprendi. Entdo, acho que eu fiquei mais concentrado nisso,
e ai eu fiquei menos ansioso. (P3)

A experiéncia de realizar as gravacOes para pesquisas, para mim,
existia o peso da cdamera. O publico, na verdade, se tornava a camera,
mas em proporgdes menores e eu ficava um pouco nervoso. (P2)

Entretanto, embora por um lado a complexidade da tarefa tenha se mostrado

relevante para a manutengdo da atengdo durante a performance e, consequentemente
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para a reducdo da ansiedade, por outro, manifestacdes de ansiedade decorrentes da

preocupacdo com a tarefa nos dias que antecedem performances significativas,

pareceram prejudicar o estudo.

A ansiedade se manifesta em dias anteriores a performance. (P2)

[A ansiedade] atrapalha muito meu estudo. [fico pensando:] vocé nao
consegue tocar isso e a prova é amanha. (P3)

[...] acredito que a preocupacdo excessiva me tira a atencdo dos
estudos. (P1)

5.6.3.4 Desafios e impactos do periodo pandémico:

O periodo pandémico se traduziu em percepcGes mistas quanto a pratica

musical. Enquanto alguns participantes, como P1 e P2, descreveram melhorias e uma

sensacdo de mudanca ao voltar as atividades presenciais, outros enfrentaram

dificuldades mais profundas de adaptacdo. Por exemplo, P4, que teve sua motivacado

reavivada somente ap6s a abertura do processo seletivo para a Academia Orquestral.

Mantive muito motivado visando muito os objetivos que tenho com a
musica e estava mais preparado tecnicamente e psicologicamente
também apesar de ndo ter o publico para treinar estas questdes (P2)

Foi muito dificil... fiquei um ano sem estudar. (P4)

Além disso, o impacto da pandemia foi sentido de maneira diferente por cada

um. Enquanto P2 ressaltou a importancia do gerenciamento da ansiedade, P3 destacou

a dificuldade em manter a motivacdo devido as condi¢cdes desafiadoras do ensino

remoto.

Estava mais preparado tecnicamente e psicologicamente também
apesar de ndo ter o publico para treinar estas questdes. (P3)

Estudar flauta online [...] € muito ruim. E muito ruim a qualidade do
som [...] as vezes me desanimava muito. (P3)

Essas divergéncias e convergéncias revelam a complexidade das experiéncias

individuais dos estudantes de musica durante a pandemia, mostrando uma variedade

de respostas emocionais, desafios e estratégias para lidar com as mudancas nas praticas

musicais.
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5.6.3.5 Habilidades Psicoldgicas — Preparo para a performance

De modo geral, a descricdo dos participantes a respeito das demandas que
identificam como prioritdrias para o aprimoramento de suas performances revelou que
ndo possuem uma compreensao profunda entre relacdes que se estabelecem entre
habilidades psicoldgicas e o desempenho. Os elementos apontados demonstram uma
perspectiva que deposita no estudo técnico-musical a responsabilidade de
gerenciamento das emocdes e mesmo as competéncias psicoldgicas citadas sdo
entendidas como consequéncia do estudo técnico musical. Ndo havia a perspectiva
contraria de que as competéncias psicoldgicas podem contribuir na aquisicdo de
competéncias técnico-musicais. Salvo P2, que aponta a necessidade de melhora dos
niveis atencionais como importante para seu aprimoramento, sobretudo no controle da

ansiedade.

Acho importante ter primeiro uma seguranga com a técnica do
instrumento porque assim imprevistos da performance ndo vao
assustar tanto e assim é possivel controlar melhor as emogdes. (P1)

Acredito que o aumento do nivel de concentracdo poderia elevar
minha performance a um outro nivel. (P2)

Eu acredito [...] que eu preciso de estudo didrio [...] Foco e
determinacdo para poder aprimorar meus estudos e a performance
também. (P3)

[...] mais estudo, principalmente estudo técnico [e] uma das outras
coisas que eu ia falar também é a autoconfianca. [...] Eu consigo
confiar mais que eu vou dar conta de tocar as coisas com estudo
técnico.

Ainda, a ndo compreensdao das relacdes entre o aparato psicoldégico e o
desempenho revelou outras problematicas apds a observacdo de que os participantes
ndo compreendem também quais sdo as habilidades psicoldgicas.

Embora ndo fosse esperado o conhecimento conceitual que embasa e explica as
competéncias mentais, a ndo identificacdo destas levanta questionamentos sobre como
algumas caracteristicas individuais sdo percebidas como intrinsecas e ndo passiveis de
aquisicdo, resultando na construcdo de valores equivocados que afetam rela¢des do
individuo com o meio e consigo mesmo. Consequentemente, ao passo que
demonstraram ndo compreender as relacdes e ndo identificar as competéncias, os

participantes ndo visualizavam com clareza as habilidades que, em graus variados,



138

possuem, o que pareceu contribuir para o desanimo, desmotivacdo e frustracdo por
acreditarem que sdo os Unicos responsaveis por seus processos de aprimoramento e

gue o meio de o alcancar é através da pratica deliberada.

[...Indo é competéncia do professor, eu acho que é meu. [...] Um
problema que eu tenho é de tocar bem, entender tudo na aula, mas
guando é sozinho na hora de aplicar, eu tenho uma certa dificuldade.
(P3)

5.6.3.6 AplicagOes e impactos das estratégias de THP

a) Atengdo Plena
A introducdo estratégia Atencdo Plena como conceito, focando no

reconhecimento da distracdo e percepcdo de sensacdes fisicas, demonstrou facilitar a
utilizacdo sem sobrecarregar os alunos com informacdes adicionais, revelando-se

positiva para sua aplicacdo no estudo musical.

b) Estabelecimento de Metas
Cada aluno recebeu orientacdo focalizando diferentes tipos de metas (processo,

resultado, desempenho). A implementacdo revelou a dificuldade dos participantes em
ordenar o estudo, afetando sua qualidade e gerando preocupacdo. No entanto, a
estratégia beneficiou a compreensao das demandas individuais, o planejamento

estratégico e a motivacdo para estudar.

c) Autofala
Em todos os casos, a estratégia foi introduzida como uma ferramenta para

direcionar a execucdo durante a pratica musical, buscando oferecer um guia verbalizado
para orientar a abordagem de cada trecho estudado. A estratégia foi implementada com
o propdsito principal de proporcionar um direcionamento especifico durante a pratica,
independentemente das demandas individuais de cada participante. Além disso, foi
empregada de maneiras diversas para instigar uma abordagem mais consciente e
reflexiva durante a execug¢ao musical. Em diferentes graus, cada participante foi
estimulado a pensar de maneira critica sobre sua execu¢do musical, promovendo uma
pratica mais consciente e direcionada. P1 e P2 concentraram-se na escolha consciente

de estratégias de estudo, enquanto P3 procurou um engajamento mais ativo no
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processo de aprendizado. Por outro lado, P4 explorou diversas expressées musicais para
avaliacdo e aprimoramento.

As estratégias foram adaptadas para atender as necessidades especificas de cada
participante. Por exemplo, P1 carecia de reflexao direcionada em sua pratica, enquanto
P3 buscava um engajamento mais autbnomo no processo de aprendizado. Ja P4 tinha
dificuldade em abordar pecas musicais e precisava explorar expressdes musicais
diversas para se aprimorar, apontando para a adaptabilidade da estratégia de Autofala
para atender as demandas singulares de cada participante, promovendo uma pratica
musical mais consciente e reflexiva, embora cada um tenha se beneficiado de maneiras

diferentes.

d) Pratica Mental
A estratégia da Pratica Mental revelou-se mais eficaz quando combinada a a¢des

mentais e fisicas, especialmente ao lidar com os trechos mais desafiadores da execugao
musical. Isso envolveu a pratica de seguir a partitura visualmente, verbalizar o nome das
notas e, simultaneamente, movimentar os dedos como se estivesse tocando de fato.
Essa abordagem buscou integrar estimulos visuais da partitura, estimulos tateis dos
movimentos dos dedos nas chaves e estimulos auditivos da verbalizacdo das notas. O
objetivo era facilitar o aprendizado e o aprimoramento motor, aproveitando a sinergia

entre diferentes sentidos para potencializar os efeitos da Pratica Mental.

e) Rotina Psicoldgica
O uso da Rotina Psicolégica para trabalhar trechos especificos se mostrou

pertinente no processo de aprimoramento técnico e na promocao da reflexdo sobre a
pratica. O mecanismo de funcionamento foi muito semelhante ao uso da Pratica Mental
e Autofala associadas. As diferencas se situavam na abordagem ciclica e para abordar

movimentos longos ou obras completas.

5.7 Discussao

Os resultados deste estudo oferecem perspectivas sobre beneficios de um
programa de THP observados na pratica musical de estudantes de flauta em um

ambiente universitario, além de consideracdes sobre o contexto em que estdo inseridos.
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5.7.1 Percursos e experiéncia musical

De modo geral, os resultados em torno dos percursos formativos da populacao
de estudo, apontam para a necessidade de mais oportunidades de performance no
contexto universitario, o que parece paradoxal considerando que um curso de
bacharelado em flauta transversal é desenvolvido para preparar os alunos para a
atuacdo musical profissional. Embora seja possivel reconhecer que existam
dificultadores que expliguem essa realidade, como o nimero reduzido de flautas em
uma orquestra, a escassez de oportunidades que proporcionem experiéncia pratica
representa um potencial prejuizo para a formacdo desses alunos.

O indicativo de que, isoladamente, o tempo de experiéncia e iniciacdo precoce
na musica, embora possam ser facilitadores, ndo sdo fatores determinantes para a
qualidade de pratica dos participantes, abre espaco para questionamentos sobre as
relacdes que podem se estabelecer. Nesse sentido, os resultados conduzem para a
nocao de que a capacidade de refletir sobre o préprio processo de aprendizado é um
grande passo, bem como a motivacdo, comprometimento e resiliéncia. Entretanto, para
gue essas competéncias possam ser adquiridas e aprimoradas, se faz necessario
enriquecer o processo de aprendizado através de uma orientagao ao estudo consciente

e a pratica musical reflexiva.

5.7.2 Fatores sociais e econdOmicos

Os resultados que concernem aos contextos sociais e econdmicos
representaram fatores de influéncia direta. Nesse sentindo, embora seja inviavel propor
solucdes para todos os problemas dos alunos individualmente, reconhecer a relevancia
das disparidades é um primeiro passo para tornar a experiéncia de aprendizado mais
inclusiva. De modo geral, a universidade publica tem um compromisso com a educacdo
acessivel e inclusiva, o que se traduz em diversas acGes afirmativas e politicas publicas
gue atuam em prol de uma comunidade menos desigual. No entanto, ndo deveria ficar
a cargo apenas das grandes engrenagens a tarefa de modificar essa realidade. O
individuo pode assumir um papel relevante nesse mecanismo, em especial aquele que

escolhe como forma de trabalho a tarefa de ensinar o outro.
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Nessa direcdo, sinalizo o fato de que os quatro participantes deste estudo
iniciaram seus percursos formativos em projetos sociais, evidenciando o papel que a
musica pode assumir na formacdo de individuos, oferecendo a possibilidade de
profissionalizacdo, o que, considerando outras dreas de atuacdo, poderia ndo ser

possivel dentro da realidade social e econdmica de muitos estudantes de musica.

5.7.3 O individuo como centro

Caracteristicas individuais devem sempre ser consideradas, pois cada individuo
é unico, entretanto, os esforcos para atender especialmente aqueles as margens
precisam ser redobrados em um exercicio constate de fugir da réplica de movimentos
discriminatdrios, estigmatizados e meritocraticos.

Por considerar o individuo e suas individualidades, as estratégias oferecidas no
ambito do THP, que se mostraram benéficas na literatura, ressoaram neste trabalho. No
entanto, seria negligente ndo considerar que, a despeito das melhorias relatadas, ha
prejuizos reais que afetam pessoas reais decorrentes de caracteristicas especificas que
tornam tarefas corriqueiras para a populacdo tipica, extremamente dispendiosas para
alguns. Diante da preocupacdo deste trabalho em considerar individualidades, a
presenca de um participante que questiona um possivel diagnéstico de
neurodivergéncia provocou uma reflexdao crucial sobre como deficiéncias invisiveis
ainda pairam as margens de discussdes muito necessarias.

A respeito dos tracos de personalidade, o predominio encontrado nas dimensdes
abertura e neuroticismo ressoam achados da literatura, o que incitou algumas reflexdes.
As manifestacOes de interesse, curiosidade e inclinacdo para explorar experiéncias sao
relacionadas a dimensdo abertura e destacadas em diversos estudos como um trago de
personalidade particularmente predominante entre musicos em comparacao a forca de
trabalho em geral (Butkovic & Modrusan, 2019; Kemp, 1996; Butkovic & Rancic Dopudij,
2017), o que, de acordo com a proposta de Dean Simonton (2003), pode propiciar uma
maior receptividade a estimulos externos, enriquecendo a rede de associa¢cdes mentais
e, potencialmente, fomentando a originalidade e criatividade nos desempenhos
musicais. A dimensdo neuroticismo ndo apenas se mostrou semelhantemente
predominante entre musicos em outros trabalhos, como também foi associada a niveis

elevados de APM (Butkovic & Modrusan, 2019; Thomas & Nettelbeck, 2014; Smith &
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Rickard, 2004; Rae & McCambridge, 2004), niveis elevados de sofrimento psicoldgico
(Vaag et al., 2016) e dificuldades de sono (Vaag et al., 2016) Desse modo, ao identificar
niveis mais elevados entre os musicos, em consonancia com estudos prévios que
indicam sofrimento psicolégico, disturbios do sono e maior dependéncia de servicos de
saude, ressalto a necessidade urgente de estabelecer medidas preventivas e estratégias
de tratamento, sobretudo no dmbito do ensino, fomentando condicdes propicias ndo
somente para o avanco musical, mas também para o bem-estar e o crescimento pessoal
dos musicos.

Extrapolando os apontamentos referentes a relacdo com os tracos de
personalidade, os indices elevados de ansiedade identificados evidenciaram outras
relacdes que necessitam de aprofundamento. A observacdo de que tarefas mais
complexas haviam sido identificadas como facilitadoras da atencdo e do gerenciamento
da ansiedade para alguns participantes pareceu contrariar da literatura sobre a APM
gue aponta maior probabilidade de manifestacbes de ansiedade e prejuizos na
performance musical frente a uma tarefa desafiadora (Valentine, 2002). Entretanto, ao
considerar o processo de dominio da tarefa a partir da perspectiva do THP, é possivel
identificar que as habilidades mentais aprimoradas influenciaram a forma como os
participantes estruturaram o estudo, identificaram problemas e elaboraram solucdes,
contribuindo para o dominio da tarefa e, consequentemente, para a reducdo da
ansiedade. Explicitando a existéncia de um ciclo que se retroalimenta.

E importante ressaltar que, apesar de todos os participantes apresentarem
indices considerdveis de Ansiedade na Performance Musical e relatarem desafios
decorrentes dela, ha uma lacuna evidente no ambiente de ensino em relagdo a esse
tema. A Ansiedade na Performance Musical parece ndo receber a devida atencdo, o que
pode impactar negativamente o desempenho e a experiéncia dos estudantes. Isso
destaca a necessidade premente de abordar esse aspecto no contexto educacional,
oferecendo suporte e estratégias eficazes para lidar com a ansiedade durante as

performances musicais.

5.7.4 Desafios e impactos do periodo pandémico

Para além do recorte deste trabalho, e mesmo ciente das disparidades existentes

entre contextos de maior e menor privilégio, é certo dizer que os prejuizos da pandemia
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de covid-19 foram impostos a toda humanidade. Além das perdas diretas para a doenca,
a pandemia exacerbou desigualdades sociais, impactou a saude mental, retardou a
producdo de conhecimento, impds limitacdes no acesso a educacdo, desestabilizou
economias, rompeu tradicdes. Simultaneamente, ndo a bons custos, a crise global
possibilitou repensar sistemas, politicas e abordagens para enfrentar desafios
complexos. Talvez ndo seja sequer possivel resgatar memoarias desse tempo isentas das
marcas deixadas. Esta é, agora, uma fase inapagavel na histéria de nossas existéncias.
No contexto deste estudo, as divergéncias e convergéncias nos resultados
revelam a complexidade das experiéncias individuais dos estudantes de musica durante
a pandemia, mostrando uma variedade de respostas emocionais, desafios e estratégias
para lidar com as mudancas nas praticas musicais. Para alguns, a motivacdo e o desejo
de construcdo de um caminho na musica sustentaram a pratica, para outros, foi um
periodo de dificuldades mais profundas. muito desafiador. Nesse sentido, embora haja
excepcionalidade neste recorte, novamente as complexidades do individuo se mostram

relevantes.

5.7.5 Habilidades psicoldgicas: compreensdo e treinamento

A impericia revelada quanto aos significados, usos e lacos que compreendem as
habilidades psicologicas como relevantes no processo de aprimoramento de
performance fundamentou a reflexdo sobre as razdes pelas quais, a despeito dos
beneficios hd muito demonstrados nas diversas atuacbes de performance humana, o
THP ainda nao é utilizado amplamente no ambito do ensino superior de musica. Nesse
sentido, considerando que a primeira fase do THP se refere a conscientizacdo sobre as
aplicacOes e beneficios, ndo é surpreendente que ainda haja sub-representacdo no
contexto formativo musical. Apesar do destaque da evolucdo na percepcdo dos
participantes a respeito das habilidades psicoldgicas que, ao final do processo
interventivo do THP, ndo apenas relataram beneficios em suas praticas, como também
demonstraram desejo de continuar utilizando as estratégias, mesmo em face do
entusiasmo manifestado pelos participantes, a exemplo de P1 que relata ndo apenas ter
observado impactos positivos em sua pratica, como também em seus alunos ao repassar
as estratégias, é necessdrio considerar que para efeitos duradouros, a pratica precisa

ser instalada através de rela¢Ges de longo prazo, como no ambito da sala de aula.
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A respeito das estratégias utilizadas no THP, os achados sobre as estratégias
sugeriram que diferentes estratégias influenciam de maneira distinta a pratica e o
desenvolvimento musical dos participantes. Nesse sentido, sumarizo as reflexdes e
licGes aprendidas na aplicacdo de cada estratégia.

Aintroducdo da Atencao Plena, focando na percepcao de distracdes e sensacdes
fisicas, revelou-se uma estratégia eficiente sem sobrecarregar os alunos com
informacodes adicionais. Isso destaca a importédncia da simplicidade e da aplicabilidade
direta das estratégias no contexto do estudo musical.

Por outro lado, o Estabelecimento de Metas revelou desafios na organizacdo do
estudo, afetando sua qualidade e gerando preocupacdo. Embora tenha beneficiado a
compreensdo das demandas individuais e o planejamento estratégico, a falta de
orientacdo sobre metas desde o inicio do processo formativo foi identificada como
preocupante. Abordar esse tema desde o inicio poderia permitir aos alunos uma visdo
mais consciente das possibilidades profissionais, capacitando-os a fazer escolhas
informadas.

A combinagdo de Pratica Mental e Autofala destacou-se por sua eficacia em
promover ndo apenas autoconfianga, mas também aprimoramento motor. Sua
relevancia pode residir na familiaridade com o processo de estudo pré-existente,
apresentando-se como um método pratico e compreensivel. Essa abordagem tangivel

pode ter proporcionado uma sensacdo de envolvimento direto na pratica.

5.7.6 LigOes aprendidas e reflexdes finais:

Comparativamente, este estudo foi de longa duracdo, compreendendo grande
parte de um semestre letivo dos participantes. No entanto, ndo ha expectativas de que
irdo continuar utilizando sistematicamente as estratégias, como ja se mostrou possivel
nas falas de P4, que denotou que o tempo limitado em sua rotina dificultou ter utilizado
melhor as estratégias em situacGes que gostaria, como também nas falas de P1 que,
embora estivesse entusiasmada, relatou ter utilizado menos as estratégias apds o
término da pesquisa. Nesse sentido, ciente da longa trajetdria a ser ainda percorrida,
me proponho a sugerir perspectivas modestas, mas factiveis.

Primeiramente, destaco que o estudo realizado se estendeu ao longo de um

semestre letivo, permitindo uma imersdo significativa na aplicacdo e avaliacdo das
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estratégias. Contudo, as evidéncias apontam para a possibilidade de que os

participantes nao continuem utilizando sistematicamente as estratégias a longo prazo.
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6 Consideragoes finais

6.1 Sintese dos principais achados

6.1.1 Mapeamento

O Mapeamento teve como foco a andlise de participacdo e representatividade,
desigualdade de género, Ansiedade na Performance Musical, duracdo do curso e tragos
de personalidade entre os alunos de bacharelado em instrumento e canto lirico da
UFMG. Com uma adesdo de 83% dos alunos convidados, a amostra obtida garantiu uma
representatividade significativa dos estudantes. No entanto, identificou-se uma
predominancia masculina entre os alunos, em contraste com a demografia geral da
populacdo brasileira e da prépria UFMG.

A analise destacou ainda uma elevada prevaléncia de APM entre os estudantes,
especialmente entre as mulheres, e a sua correlacgdo com traco de personalidade
neuroticismo. Além disso, os alunos em periodos avancados do curso apresentaram
altos niveis de ansiedade, sugerindo que as abordagens educacionais atuais podem ter
uma eficacia limitada em reduzir a ansiedade ao longo do percurso formativo.

Por fim, os tracos de personalidade neuroticismo e abertura foram
significativamente associados a APM, indicando a necessidade de desenvolver
estratégias personalizadas para lidar com a ansiedade entre os estudantes. Esses
achados ressaltam a importancia de considerar as caracteristicas individuais dos alunos
ao elaborar intervengdes que visem melhorar o bem-estar e o desenvolvimento técnico-

musical.

6.1.2 Estudo Piloto

A implementagdao das estratégias de THP revelou-se eficaz na melhoria da
performance e do estudo musical dos participantes, independentemente de seus niveis
de ansiedade. As entrevistas realizadas com os participantes destacaram a importancia
de encarar a performance musical como um processo continuo de desenvolvimento e
aprendizado. Essa perspectiva pode ajudar os alunos a desenvolverem uma abordagem
mais sauddvel e sustentdvel em relacdo as suas praticas musicais e performances.

No entanto, a pandemia de covid-19 trouxe desafios adicionais, exacerbando os

problemas psicoldgicos ja enfrentados pelos alunos. A falta de oportunidades para
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performances ao vivo, combinada com o isolamento social e as mudancgas abruptas na
rotina de estudos, impactou negativamente o bem-estar psicoldgico e emocional dos
estudantes. Esse contexto evidenciou ainda mais a necessidade de intervengdes como
o THP, que possam oferecer suporte em tempos adversos.

Durante a implementacdo das estratégias de THP, identificou-se que algumas
técnicas precisavam ser adaptadas para se ajustarem melhor as rotinas e necessidades
dos alunos. Por exemplo, a técnica de Atencdo Plena, embora reconhecida por seus
beneficios na reducdo do estresse e na melhoria do foco, precisou ser modificada para
se adequar ao tempo limitado e as demandas didrias dos estudantes. Ajustes como
sessOes mais curtas e praticas integradas ao dia a dia dos alunos mostraram-se mais
eficazes, facilitando a incorporacdo dessas técnicas na rotina dos participantes.

Por fim, o Estudo Piloto atingiu seu objetivo e demonstrou que o THP pode ser
uma ferramenta valiosa para melhorar a performance musical e o bem-estar dos alunos,
mas também ressaltou a necessidade de flexibilizacdo e adaptacao das estratégias para

atender as circunstancias individuais e contextuais dos estudantes.

6.1.3 Estudo Principal

O programa de THP trouxe beneficios significativos para os estudantes de flauta,
participantes do Estudo Principal deste trabalho, melhorando a qualidade da pratica e
da performance musical. As técnicas implementadas permitiram aos alunos
desenvolverem um maior controle emocional e uma abordagem mais focada e eficiente
durante seus estudos e apresentacdes. Essa melhoria foi observada em aspectos
técnicos e interpretativos, refletindo-se em performances mais seguras e expressivas.

No entanto, a falta de oportunidades praticas emergiu como um obstaculo
significativo na formacdo dos alunos. A caréncia de oportunidades para apresentacdes
e de situacdes reais de performance limitou a aplicacdo pratica dos conhecimentos
adquiridos durante o curso. A pratica constante em ambientes controlados, como salas
de aula ou ensaios individuais, ndo substitui a experiéncia de se apresentar diante de
um publico, elemento crucial para o desenvolvimento completo do musico.

Além disso, os contextos socioeconémicos dos alunos influenciaram
diretamente suas experiéncias educacionais. Questdes como acesso limitado a recursos,

necessidade de trabalhar e estudar simultaneamente e falta de apoio familiar
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representaram desafios adicionais para vdrios participantes. Essas barreiras
socioeconOmicas pareceram exacerbar disparidades nas oportunidades de
desenvolvimento e sucesso académico e profissional.

A individualidade dos alunos também se mostrou um fator crucial a ser
considerado na aplicacdo do THP. Caracteristicas pessoais, como tracos de
personalidade e possiveis neurodivergéncias, como o Transtorno do Déficit de Atengdo
com Hiperatividade (TDAH), impactaram a forma como os alunos reagiram as estratégias
de treinamento. A personalizacdo do THP, levando em conta essas caracteristicas
individuais, mostrou-se essencial para maximizar os beneficios do programa proposto.

Similarmente ao observado no Estudo Piloto, o periodo pandémico trouxe
desafios adicionais que afetaram significativamente a pratica e a performance dos
alunos. As restricdes impostas pela covid-19 resultaram na interrupcdo de atividades
presenciais, diminuindo ainda mais as oportunidades de performance ao vivo e
aumentando o isolamento social. Esses fatores agravaram os desafios psicolégicos ja
enfrentados pelos estudantes, destacando a necessidade de suporte continuo e

adaptativo.

6.2 Integragao dos resultados e implica¢Ges praticas

A associacdo entre tracos de personalidade, como neuroticismo e abertura, e a
APM foi um achado consistente e relevante. Esse resultado destacou a importancia de
abordagens personalizadas no tratamento e no treinamento de musicos. Tracos de
personalidade especificos influenciam significativamente a maneira como os individuos
lidam com a ansiedade e a pressdo de performances, sugerindo que estratégias
uniformes podem ndo ser eficazes para todos. A personalizacdo das abordagens pode
potencializar os resultados positivos e ajudar os alunos a lidar melhor com os desafios
da performance musical.

A eficacia do THP foi demonstrada ao longo do estudo, enfatizando que a
aquisicdo e o treino de competéncias psicoldgicas para o aprimoramento da pratica e
performance musical sdo possiveis e vidveis, corroborando com a literatura existente na
area.

As instituicGes de ensino devem considerar a implementacdo de estratégias,

como programas de THP como parte integral do processo formativo de jovens musicos.



149

Essas politicas devem ser projetadas para promover a inclusdo e garantir que todos os
alunos tenham acesso justo e adequado as oportunidades de aprendizado e
desenvolvimento. Além disso, as politicas devem incluir medidas para identificar e
abordar questdes de salide mental, proporcionando um ambiente de apoio e inclusdo.

A integracdo de estratégias de promocado do bem-estar psicolégico no ensino de
musica é crucial. Focar ndo apenas na performance, mas também no processo de
aprendizagem, pode ajudar os alunos a desenvolver uma relacdo mais saudavel com a
musica e a pratica.

A discrepancia de género identificada no mapeamento da populacdo estudada
sugere a necessidade de politicas publicas e abordagens institucionais para promover
maior equidade no ambiente educacional musical. A desigualdade de género pode
refletir barreiras estruturais e culturais que desincentivam a participa¢ao feminina em
cursos de musica. Politicas que promovam a inclusdo e a equidade de género sao
essenciais para criar um ambiente mais diversificado e justo.

A pandemia de covid-19 exacerbou desafios existentes e introduziu novos
obstaculos, reforcando a necessidade de adaptabilidade nos programas educacionais.
As restricGes impostas pela pandemia, como o distanciamento social e a suspensado de
atividades presenciais, aumentaram a ansiedade e a incerteza entre os alunos. A falta
de oportunidades para performances ao vivo e a interrupcdo do contato direto com
colegas e professores dificultaram ainda mais o processo de aprendizado. Esses desafios
ressaltam a importancia de desenvolver programas educacionais que sejam flexiveis e
capazes de se adaptar a circunstancias inesperadas, garantindo o suporte continuo aos
alunos em tempos de adversos.

Em sintese, a pesquisa destacou a relevancia dos tracos de personalidade na
Ansiedade de Performance Musical, a eficicia do Treinamento de Habilidades
Psicoldgicas, a necessidade urgente de abordar a desigualdade de género na educacgdo
musical e os impactos profundos da pandemia de covid-19. Essas descobertas sublinham
a importancia de se desenvolver politicas educacionais que abordem a desigualdade de
género e fornecam suporte psicoldgico, integrar estratégias de bem-estar psicoldgico no
ensino de musica, oferecer apoio individualizado baseado em tracos de personalidade e
contextos socioecondmicos, e preparar os alunos para enfrentar crises com resiliéncia e

adaptabilidade. Essas medidas sdao fundamentais para promover um ambiente



150

educacional inclusivo, saudavel e eficaz, que permita aos alunos de musica alcancar seu

pleno potencial.

6.3 SugestOes para pesquisas futuras

Explorar a eficacia do THP em diferentes contextos musicais e educacionais pode
proporcionar insights valiosos sobre a possibilidade de se generalizar as estratégias
aplicadas. Investigar como o THP funciona em diversas configuragdes, como diferentes
instituicoes de ensino, estilos musicais ou niveis de formacado, pode ajudar a identificar
guais aspectos do programa sao universais e quais precisam ser adaptados para atender
a contextos especificos. Essa abordagem pode contribuir para a criacdo de um modelo
de THP mais flexivel e adaptavel, que possa ser aplicado com sucesso em uma variedade
de ambientes educacionais e musicais.

Além disso, a realizacdo de estudos longitudinais é crucial para avaliar os
impactos de longo prazo do THP na performance e no bem-estar dos musicos. Enquanto
muitos estudos se concentram em resultados de curto prazo, entender como as
habilidades psicoldgicas treinadas se sustentam ao longo do tempo pode fornecer
informacdes importantes sobre a eficdcia duradoura das intervencdes. Estudos
longitudinais permitem acompanhar o progresso dos participantes ao longo de varios
anos, analisando como as habilidades adquiridas afetam a performance musical e o

bem-estar geral dos musicos em diferentes estagios de suas carreiras.

6.4 Limitacoes do estudo

Ao longo do processo investigativo, sobretudo nas etapas de andlise de dados,
algumas reflexdes surgiram, destacando pontos que a pesquisa ndo foi capaz de abarcar.
Nesse sentido, relato algumas questdes que emergiram durante a trajetéria.

A andlise dos resultados acerca do perfil psicolégico dos alunos na fase inicial da
investigacao permitiu inferéncias significativas e estabeleceu conexdes com descobertas
de estudos anteriores. Contudo, sua limitacdo reside na auséncia de dados longitudinais
para comparagao.

O recorte temporal revelou uma predomindncia do género masculino na
amostra estudada, uma dindmica que ndo refletia a composicdo da grande area Artes,

Letras e Linguistica, tampouco da UFMG ou da populacdo brasileira em geral. Além
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disso, constatou-se que mais de 80% dos alunos apresentaram niveis moderados a
elevados de ansiedade, alinhando-se com pesquisas brasileiras que examinaram os
indices de ansiedade entre estudantes de musica. Adicionalmente, a distribuicdo dos
alunos por periodo de curso sugere um tempo de formacdo além do previsto. No
entanto, este estudo ndo foi capaz de explorar a evolucdo desses resultados,
especialmente devido a pandemia, que impediu o contato direto com a comunidade
estudantil durante esse periodo. Assim, diante da importancia dessas constatacdes, a
replicacdo deste estudo com o propdsito de analisar tendéncias longitudinais pode ser
crucial para compreender questées mais complexas e, ao mesmo tempo, propor

solugodes.

6.5 LigOes aprendidas e reflexdes finais

Ao revisitar as discussdes construidas ao longo dos trés estudos, foi possivel
perceber duas constantes relevantes: os beneficios observados apés a aplicacdo do
programa de THP e o papel fundamental do educador na promocdo dessas
competéncias no contexto formativo. A abordagem adotada exigiu o dominio das
ferramentas e a capacidade de adapta-las para atender as necessidades individuais dos
alunos, o que destaca a necessidade de uma relacdo mais estreita entre a comunidade
cientifica e os professores de musica para a divulgacdo de conhecimentos
potencialmente benéficos para os alunos. Por conseguinte, emerge também como um
ponto fundamental a capacitacdo dos educadores, o que pode ser uma estratégia mais
vidvel e potencialmente mais eficaz do que depender unicamente da divulgacdo de
resultados cientificos.

Nesse sentido, os moldes metodoldgicos oferecidos pela Pesquisa-acdo se
mostraram potenciais facilitadores para a troca de conhecimentos e investigacdo
aplicada, estreitando as distancias percorridas entre teoria e pratica. Se mais explorada,
pode oferecer contribuicdes significativas para a investigacdo no campo da Performance
Musical. Ademais, a reflexdo sobre o ensino em nivel individual destaca a
responsabilidade do educador em questionar constantemente sua pratica pedagdgica
para um ensino mais inclusivo e eficaz.

Por fim, é essencial questionar se o ensino centrado no aluno realmente aborda

as questdes de forma holistica, evitando estigmas e permitindo uma inclusdo genuina.
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Lidar com questGes psicoldgicas e caracteristicas individuais é parte integrante do
processo de aprendizado, e essa consciéncia deve permear a abordagem pedagdgica de
forma a garantir experiéncias de aprendizado que verdadeiramente considerem os

individuos.
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8 Apéndices e anexos

8.1 APENDICE A - TCLE do Mapeamento

Vocé esta sendo convidado para participar da pesquisa “O Treinamento Mental como

ferramenta de aprimoramento da Performance Musical”.

Este estudo é um projeto de pesquisa realizado pela doutoranda Aline Parreiras Gongalves
no do Programa de P6s-graduagao da Escola de Musica da UFMG na Linha de Pesquisa
Performance Musical, sob a orientacdo do professor Fernando Rocha e coorientacdo do

professor Franco Noce.

O objetivo desta pesquisa é contribuir para o aprimoramento da performance musical
oferecendo ferramentas oriundas da Psicologia do Esporte, drea que se ocupa do

treinamento psicolégico de atletas.

Em primeiro momento serd realizado o mapeamento do perfil dos alunos de graduagao
que cursam o bacharelado em instrumento na Escola de Musica da UFMG e é para essa

etapa que lhe convido.

Para tracar o mapeamento, serdo aplicados dois questionarios, sendo: o Inventario
Fatorial de Personalidade e a escala K-MPAI, que mede os niveis de Ansiedade na
Performance Musical. O objetivo é dar um panorama das caracteristicas de personalidade
do individuo e seus atuais niveis de ansiedade de performance percebidos. 0 mapeamento
ird servir referéncia para determinar se ha um perfil predominante no qual a ansiedade

afeta com maior impacto a performance musical dos alunos.

Este estudo, por lidar com aspectos do comportamento humano e buscar compreender
incomodos que possam ser vividos pelos alunos, podera apresentar riscos. As perguntas
das escalas de personalidade e ansiedade sdo de cunho pessoal e podem gerar algum
desconforto para aqueles que ndo desejarem expor algumas caracteristicas e percepcdes.
Nesse sentido, garanto a possibilidade de desisténcia de participagdo no estudo a qualquer
momento sem necessidade de qualquer justificativa e sem qualquer 6nus para o

participante.

Apés a resposta das escalas, seu nome serd apagado e substituido por um niimero,
impossibilitando, entdo, a identificacao de sua participacdo. Os demais dados serdo
utilizados para andlise estatistica na qual o intuito é compreender ndo o seu perfil
individual, mas a sua inser¢ao e representatividade na comunidade de alunos da Escola de

Musica da UFMG.
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Os dados estatisticos poderao ser utilizados apenas em ambientes académicos, ou seja,
para redacdo da tese de doutorado e trabalhos bibliograficos de cunho cientifico. Os dados
individuais ndo serdo divulgados em qualquer hipétese. Os dados coletados serdo, apds a
anadlise, arquivados em HD externo pela pesquisadora para fins de consulta pelo periodo

de 5 anos.

A execugdo desta etapa segue o Protocolo de Biosseguranca, Adequacdo do espaco fisico,
Monitoramento e Controle de surtos e o Plano de retorno de atividades ndo adaptaveis ao
modo remoto da UFMG. Todos os materiais utilizados na coleta de dados serdo
adequadamente higienizados com &gua, sabdo e alcool 70. Havera dalcool em gel 70
disponivel, os experimentadores e o voluntarios fardo uso de mascara durante toda a sessao
do experimento, o distanciamento minimo de dois metros sera respeitado, o local de
experimentacdo serd adequadamente ventilado e apenas o experimentador e o voluntario
serdo permitidos no ambiente de coleta. Além disso, a coleta sera suspensa e as autoridades
responsaveis serdo avisadas em caso de suspeita ou confirmacdo de contaminagdo por

COVID-19 por qualquer uma das partes diretamente envolvidas no experimento.

Sua participacgdo é essencial para a realizagdo da pesquisa. Porém, reforgo que tal
participacdo é voluntaria e ndo implicard em nenhum 6nus, tampouco em nenhuma

remuneracdo. Vocé podera se retirar da pesquisa a gualquer momento que desejar sem

necessidade de qualquer justificativa e sem qualquer constrangimento. Uma via deste
termo pertencerd a vocé. Para eventuais dividas, entre em contato através do telefone:

(31) 99201-2540 ou do email: parreirasalinel @gmail.com.

Para duvidas éticas, vocé também podera entrar em contato com o COEP, Comité de Etica
em Pesquisa, situado na Av. Antonio Carlos, 6627 - Unidade Administrativa II - 22 andar -

Sala 2005, Campus Pampulha, Belo Horizonte, MG, telefone: 3409-4592.
Caso aceite participar do estudo, solicitamos que assine e date este documento.

Belo Horizonte, de de

Assinatura do pesquisador:

Assinatura do participante:

Telefone para contato do entrevistado:
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8.2 APENDICE B - TCLE do Estudo Piloto

Vocé estd sendo convidado para participar da pesquisa “O Treinamento Mental como

ferramenta de aprimoramento da Performance Musical”.

Este estudo é um projeto de pesquisa realizado pela doutoranda Aline Parreiras Goncalves
no do Programa de Pds-graduacdo da Escola de Musica da UFMG na Linha de Pesquisa
Performance Musical, sob a orientacdo do professor Fernando Rocha e coorientagdo do

professor Franco Noce.

O objetivo desta pesquisa é contribuir para o aprimoramento da performance musical
oferecendo ferramentas oriundas da Psicologia do Esporte, area que se ocupa do

treinamento psicoldgico de atletas.

Para a defini¢cdo do protocolo de implementacdo das ferramentas, sera realizado um Estudo
Piloto, é para essa etapa que lhe convido. Através de quatro encontros individuais, lhe
instruirei quanto ao uso e implementacdo de técnicas de Treinamento de Habilidades
Mentais. O objetivo é verificar se a abordagem e as técnicas serdo de facil compreensao e
implementacdo em sua rotina de estudos para favorecimento da otimizag¢do de sua

performance musical.

Este estudo, por lidar com aspectos do comportamento humano e buscar compreender
incomodos que possam ser vividos pelos alunos, podera apresentar riscos. Nesse sentido,
garanto a possibilidade de desisténcia de participacdo no estudo a qualquer momento sem

necessidade de qualquer justificativa e sem qualquer 6nus para o participante.

O conteddo de nossos encontros sera confidencial e apenas seu depoimento sera referéncia

para a devida adequacgdo das ferramentas.

A execucdo desta etapa segue o Protocolo de Biosseguranca, Adequacdo do espaco fisico,
Monitoramento e Controle de surtos e o Plano de retorno de atividades nao adaptaveis ao
modo remoto da UFMG. Todos os materiais utilizados na coleta de dados serdo
adequadamente higienizados com agua, sabdo e alcool 70. Havera alcool em gel 70
disponivel, os experimentadores e o voluntarios fardo uso de mascara durante toda a sessao
do experimento, o distanciamento minimo de dois metros sera respeitado, o local de
experimentacdo serd adequadamente ventilado e apenas o experimentador e o voluntario
serdo permitidos no ambiente de coleta. Além disso, a coleta sera suspensa e as autoridades
responsaveis serdo avisadas em caso de suspeita ou confirmacdo de contaminagdo por

COVID-19 por qualquer uma das partes diretamente envolvidas no experimento.
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Sua participacdo é essencial para a realizacdo da pesquisa. Porém, reforco que tal
participacdo é voluntiria e ndo implicard em nenhum 6nus, tampouco em nenhuma

remuneracdo. Vocé podera se retirar da pesquisa a qualquer momento que desejar sem

necessidade de qualquer justificativa e sem qualquer constrangimento. Uma via deste termo

pertencera a vocé.

Para eventuais davidas, entre em contato com a pesquisadora através do telefone: (31) 9

9201-2540 ou do email: parreirasalinel @gmail.com.

Para dividas éticas, vocé também podera entrar em contato com o COEP, Comité de Etica
em Pesquisa, situado na Av. Antdnio Carlos, 6627 - Unidade Administrativa II - 22 andar -

Sala 2005, Campus Pampulha, Belo Horizonte, MG, telefone: 3409-4592.

Caso aceite participar do estudo, solicitamos que assine e date este documento.

Belo Horizonte, de de

Assinatura do pesquisador:

Assinatura do participante:

Telefone para contato do entrevistado:
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8.3 APENDICE C - TCLE do Estudo Principal

Vocé estd sendo convidado para participar da pesquisa “O Treinamento Mental como

ferramenta de aprimoramento da Performance Musical”.

Este estudo é um projeto de pesquisa realizado pela doutoranda Aline Parreiras Goncalves
no do Programa de Pds-graduacdo da Escola de Musica da UFMG na Linha de Pesquisa

Performance Musical, sob a orientacdo do professor Fernando Rocha.

O objetivo desta pesquisa é contribuir para o aprimoramento da performance musical
oferecendo ferramentas oriundas da Psicologia do Esporte, area que se ocupa do

treinamento psicologico de atletas.

Para a promog¢ao da otimizacdo de sua performance, sera realizado um experimento e é para

essa etapa que lhe convido.

Através de oito encontros individuais, lhe instruirei quanto ao uso e implementacdo de
técnicas de Treinamento de Habilidades Mentais. O objetivo é verificar se a abordagem e as
técnicas serdo de facil compreensdo e implementacdo em sua rotina de estudos para

favorecimento da otimizacao de sua performance musical.

Este estudo, por lidar com aspectos do comportamento humano e buscar compreender
incomodos que possam ser vividos por alunos de graduagdo em Musica, podera apresentar
riscos. As perguntas do questiondrio de ansiedade sdo de cunho pessoal e podem gerar
algum desconforto para aqueles que ndo desejarem expor algumas caracteristicas e
percepgdes. Nesse sentido, garanto a possibilidade de desisténcia de participacdo no estudo
a qualquer momento sem necessidade de qualquer justificativa e sem qualquer 6nus para o

participante.

Para a avaliacdo do potencial melhora que o uso das ferramentas podera proporcionar, o
experimento ocorrerd através de algumas etapas, sendo: Tempo 1, Intervengdo e Tempo 2.
O Tempo 1 serd o momento no qual realizarei um registro audiovisual de uma pega
relevante do seu repertério musical seguido da aplicacdo de questionario para verificacdo

dos niveis de APM.

Em seguida, iniciaremos os encontros individuais da Intervengdo e esse processo durara 45
dias. Findo o periodo de intervengdo, ocorrera o Tempo 2, momento no qual realizarei novo
registro audiovisual da mesma pe¢a executada anteriormente e nova resposta do

questionario de APM.
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Os registros audiovisuais serdo enviados para uma banca de especialistas que devera
verificar se ha melhora expressiva entre o primeiro registro e o registro pds-intervencao.
Nao havera avaliacdo e comparagdo entre os participantes, apenas comparacdo individual

entre os registros do Tempo 1 e Tempo 2.

A autorizagdo para registro audiovisual serd realizada através da assinatura do Termo de
Cessdo de uso de imagem para fins cientificos. Desta forma, me comprometo com vocé a ndo

utilizar nenhum dado coletado fora do ambito académico.

A execucdo desta etapa segue o Protocolo de Biosseguranca, Adequacdo do espaco fisico,
Monitoramento e Controle de surtos e o Plano de retorno de atividades nao adaptaveis ao
modo remoto da UFMG. Todos os materiais utilizados na coleta de dados serdo
adequadamente higienizados com agua, sabdo e alcool 70. Havera alcool em gel 70
disponivel, os experimentadores e o voluntarios fardo uso de mascara durante toda a sessao
do experimento, o distanciamento minimo de dois metros sera respeitado, o local de
experimentacdo sera adequadamente ventilado e apenas o experimentador, um auxiliar e o
voluntario serdo permitidos no ambiente de coleta. Além disso, a coleta sera suspensa e as
autoridades responsaveis serdo avisadas em caso de suspeita ou confirmagdo de
contaminag¢do por COVID-19 por qualquer uma das partes diretamente envolvidas no

experimento.

Sua participacdo é essencial para a realizacdo da pesquisa. Porém, reforco que tal

participacdo é voluntiria e ndo implicard em nenhum 6nus, tampouco em nenhuma

remuneracdo. Vocé podera se retirar da pesquisa a qualquer momento que desejar sem
necessidade de qualquer justificativa e sem qualquer constrangimento. Uma via deste termo

pertencera a vocé.

Para eventuais duvidas, entre em contato com a pesquisadora através do telefone: (31) 9 9201-2540

ou do email: parreirasalinel @gmail.com.

Para duvidas éticas, vocé também podera entrar em contato com o COEP, Comité de Etica em
Pesquisa, situado na Av. Antdnio Carlos, 6627 - Unidade Administrativa II - 22 andar - Sala 2005,

Campus Pampulha, Belo Horizonte, MG, telefone: 3409-4592.
Caso aceite participar do estudo, solicitamos que assine e date este documento.

Belo Horizonte, de de

Assinatura do pesquisador:

Assinatura do participante:
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8.4 APENDICE D - Roteiro de entrevista do Estudo Piloto e do Estudo Principal

1) Como comecou seus estudos em musica e quanto tempo tem de experiéncia
no instrumento?

2) Como é sua rotina de estudos? Vocé utiliza alguma estratégia para planejar?

3) Qual o seu nivel de atencdo durante a pratica? Se distrai com frequéncia? O
gue costuma causar distracdes?

4) Como é seu ambiente de estudos?

5) O tipo de publico ou contexto influenciam no nivel de ansiedade?

6) Quais questdes técnicas mais precisa trabalhar atualmente? Quais suas
facilidades e quais suas dificuldades?

7) Vocé costuma tocar de memdria? Tem dificuldade para memorizar? Possui
alguma técnica de memorizagao?

8) Costuma ficar ansioso para tocar em publico?

9) O nivel de preparo técnico influencia no nivel de sua ansiedade?

10) Quais sintomas e manifestagdes costuma ter?

11) J4 tomou alguma medicacdo para evitar nervosismo? Se sim, qual e com que
frequéncia?

12) Possui alguma estratégia para lidar com o nervosismo?

13) Lembra-se de alguma performance especifica que tenha lhe marcado muito?
Seja boa ou ruim...Conte-nos.

14) Sua ansiedade se manifesta também nos dias que antecedem o
concerto/prova? Isso atrapalha o estudo?

15) Possui uma rotina especifica quando esta se preparando para algum concerto
ou prova? Qual?

16) Seu professor aborda a ansiedade nas aulas?

17) Seu professor aborda estratégias de estudo?

18) Vocé se sente direcionado apds as aulas de instrumento?
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8.5 ANEXO A - Formulario K-MPAI

Rocha SK, et al. / Rev Psig Clin. 2011,38(6):217-21 221

Apéndice. Versdo para a lingua portuguesa da K-MPAI

Nome

Contatos: celular: | ) telefore | )

E-mail:

A sequir, estdo relacionadas questdes que, em linhas gerais, expressam como vocé se sente durante, ou antes, de uma apresentagao. Por favor, marque o nimero que
indique o quanta vocé concorda ou discorda das afirmagdes.

Discordo
plenamente
Concordo
plenamente

Geralmente sinto que tenho minha vida sob controle.

Confio facilmente em outras pessoas.

As vezes me sinto deprimido sem saber por qué.

Acha dificil reunir forgas para realizar tarefas.

Preocupagan excessiva é caracteristica comum em minha familia,

Frequentemente, sinto que a vida ndo tem muito a me oferecer,

Ouanto mais preparo uma pega para uma apresentago, mais cometn erros graves.

Sinto dificuldades em depender de outras pessoas.

Il ol bl B Bl Pl Rl ol ol

Meus pais frequentemente eram compreensiveis e atenciosos com relagdo 8s minhas demandas.

_
=]

. Tenho sensagies de panico antes ou durante as apresentagies.

—_

. Nunca posso prever se minha apresentacdo serd um sucesso.

-
M

. Antes ou durante uma apresentacéo, sinto garganta e boca secarem.

13. Frequentemente, sinto que ndo tenho tanto valor enquanto individuo.

14, Durante uma apresentagdo, cOMego a pensar se serei capaz de chegar até o fim da pega.

15. Pensar sobre como eu possa ser avaliado interfere em minha apresentagao,

16. Antes ou durante uma apresenta¢ao, sinto mal-estar estomacal ou vertigens.

17. Mesmo nas apresentag0es mais estressantes, tenho confianga de que me sairei bem.

18. Frequentemente me preocupo com uma reagdo negativa da plateia,

19. As vezes me sinto ansioso sem mativo aparente.

20, Desde oinicio de minha carreira musical, lembro-me de estar sempre nervoso em apresentages,

21. Preocupe-me que uma mé apresentagao passa arruinar minha carreira.

22, Antes ou durante uma apresentagfo, sinto aumentn da frequéncia cardiaca como um pulsar forte no peito.

73. Quase sempre fui ouvido por meus pais.

24. Eu desisto de boas oportunidades de apresentagio em virtude da ansiedade.

25. Apos uma apresentagdo, eu sempre me pergunto se minha performance foi boa o suficiente.

26. Minha preocupag3o e nervosismo sobre a interpretago interferem na minha concentrag&o.

27. Quando crianga, frequentemente me sentia triste.

OoOo|lo|oom | ojo|jo|o|jo|jo|o|lo|lo|o|lao(ojlo Moo ||| | oy | o
el el el el e A el el el Bl el 2l el Bl el el el el e 221 e e e e B e A 2
LERCH TR FCR ISR TN O] FCY FICY XY PSS FICY PO FCR PO FACH XY Y PSS Y DY SR TG IO FIC IFS SN
GO | GO | LD |0 | G0 |G |G [0 D |G [ | |G | LD |G | | ) [l | o ) |t | | | || | L) | L
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oo |a|a|=a|lo|lo|la|o|=|uoa|o|a|a|a|a|v|=|v]|o]|o|a|a|a| ==
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28. Frequentemente me preparo para um concerto com um sentimento de desastre iminente, ou mau
pressagio.

29. Um de meus pais ou ambos eram muito ansiosos.

30. Sinto aumento na tensdo muscular antes ou durante uma apresentagao.

31. Frequentemente, sinto que o futuro ndo me trard alegrias.

32. Apds terminar a apresentacia, continuo repetindo-a em minha mente,

33. Meus pais me estimularam a tentar coisas novas.

34. Preocupo-me tanto antes de uma apresentagao que ndo consigo dormir.

35. (uando toco sem a partitura, considero minha membria confidvel.

36. Antes ou durante uma apresentagdo, sinto tremares no corpo.

37. Sinto-me confiante tocando de meméria.

38. Preocupa-me ser “examinado” por outras pessoas.

39. Eu me preocupo com o meu proprio julgamento acerca de como serd a minha performance

oo moohoomjo|o|o| o
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40. Permaneco engajado com as apresentagGes, mesmo me causando grande ansiedade.

©Sérgio Rochia (2011) — Versao em portugués da K-MPAIL de Kenny DT (2009).
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8.6 ANEXO B - Inventario Fatorial de Personalidade

CENTRO DE TREINAMENTO ESPORTIVO DA UFMG

Av. Alfredo Camarate, 617 - Sio LuizBelo Horizonte — MG — CEP: 31275-025
Tel: (31) 3409-3340

INVENTARIO FATORIAL DE PERSONALIDADE

Nome: Cédigo: Data Nasc: [/

Prezado atleta,

Neste questiondrio de personalidade ndo existem respostas certas ou erradas. O questiondrio foi concebido para Ihe colocar
questdes sobre o modo como vé a si proprio(a) sobre seus habitos e suas experiéncias. As respostas destinam-se a elaboraciio de
um perfil da sua personalidade. Procure responder rapidamente e da forma mais sincera paossivel.

A seguir encontram-se algumas caracteristicas que podem ou nio lhe dizer respeito. Por favor, escolha um dos nimeros na escala
abaixo que melhor expresse sua opinido em relacio a certas ou erradas. Utilize a seguinte escala de resposta:
(1) Discordo totalmente (2) Discordo em parte (3) Nem concordo, nem discordo  (4) Concordo em parte (5) Concordo totalmente

2dsvemsefroedstante | | [
£ minucioso, detahistanotrabaho | | [ ||
Gnsiste até conclratarefaoutrabatho | | || |
gcostadecooperar comosouros | |||
| 10¢ temperamental, muda de humor facimente | | || | ]
ofresevadc
1 emocionaimene estével niosealterafacimente | | | | |
166 sveses,tmido,inbido |||
18 amével, tem consideragiopelosouros | | | | |
20fsmascosascomefiénca | | || |
22éfacimentedstaido ||
Stpreferewbalho otneio || [
26€sociivel exvovertido | ||
286, b veses,rude (grosseiro) comosoutros | ||| | ]
30 Comeea dscuses, disputas comos outros || ||| ]
rrmpenosecssegueansa | | [ ||
Sifcatesocomfrequenia | | [ ||
SoFicanenoso faimente | | [
38Tendeaserdesorganizad | | | |
| 40-Tem capacidace de perdozr,perdoafécl | | | | | |
a2Tendeaserquieto cabdo | | [

44-E sofisticado em artes, musica ou literatura
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8.7 ANEXO C - Parecer Consubstanciado do CEP

UNIVERSIDADE FEDERAL DE £ Plabaforma
MINAS GERAIS Qﬂfoﬂ

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: O TREINAMENTO MENTAL COMO FERRAMENTA DE OTIMIZAGAO DA
PERFORMANCE MUSICAL

Pesquisador: FERNANDO DE OLIVEIRA ROCHA

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 55319422.1.0000.5149

Instituicdo Proponente: UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 6.124.293

Apresentacao do Projeto:
Trata-se de resposta a diligéncias apresentadas pelo CEP através do Parecer 5.326.571, de 01 de abril de
2022.

Segundo documentos apresentados, a performance humana de alto nivel é foco de investigagcao em varios
segmentos e na Misica nao é diferente. Dentre os varios aspectos responsaveis pela expertise e pelo alto
rendimento o aspecto psicoldgico possui um papel significante e desperta muito interesse investigativo. E
nesse ambito que a Psicologia do Esporte — area que se ocupa do preparo psicoldogico de atletas - se
estabeleceu enquanto area de conhecimento. No sentido de promover o aprimoramento de performance no
ambito musical, esta pesquisa de doutorado propde verificar como estratégias especificas da Psicologia do
Esporte podem ser adaptadas para a pratica musical. A abordagem metodolégica para verificacdo da
adaptabilidade e efetividade das técnicas sera o experimento no qual alunos de graduagio receberdo
instrucdes quanto ao devido uso. A avaliacdo sera realizada através da comparacido dos registros
audiovisuais, como também das respostas dos questionarios referentes aos niveis de ansiedade e de tracos
de personalidade. Espera-se que as estratégias transferidas da Psicologia do Esporte se mostrem benéficas
epromovam a otimizagao da performance musical.

As cinco etapas da pesquisa serdo organizadas em: (1) Revisdo de Literatura; (2)mapeamento dos

Endereco: Av. Presidente Antonio Carlos, 6627 2°. Andar Sala 2005 Campus Pampulha

Bairro: Unidade Administrativa Il CEP: 31.270-901
UF: MG Municipio: BELO HORIZONTE
Telefone: (31)3409-4592 E-mail: coep@prpq.ufmg.br

Pagina 01 de 04
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UNIVERSIDADE FEDERAL DE £~ Plaboforma
MINAS GERAIS Qﬂfﬂf'

Continuagédo do Parecer: 6.124.293

perfis do publico-alvo; (3) estudo piloto/elaboragao do protocolo de intervencgao; (4) intervencgao;(5) analise
de resultados e discussao.

Objetivo da Pesquisa:

Objetivo Primario:- Verificar, qualitativamente e quantitativamente, como o Treinamento Mental pode ser
utilizado por musicos e quais os possiveis beneficios podeoferecer para a performance musical. - Mapear e
compreender se ha um perfil de aluno predominante no qual a performance musical é
afetadanegativamente.- Compreender especificidades das estratégias de Treinamento Mental no ambito
musical.

Objetivo Secundario:- Elaborar protocolo para aplica¢éo de estratégias do Treinamento Mental para uso no
ambito da performance musical que possa permitir a replicagao do estudo.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos: As perguntas das escalas de personalidade e ansiedade sdo de cunho pessoal e podem gerar
algum desconforto para aqueles que nao desejarem expor algumas caracteristicas e percepgdes. Nesse
sentido, sera garantida a possibilidade de desisténcia de participagéo no estudo a qualquer momento sem
necessidade de qualquer justificativa e sem qualquer 6nus para o participante.

Beneficios: O carater plblico € um fator que proporciona a elevacao dos niveis de ansiedade e estresse dos
musicos e, consequente afeta a capacidade de desempenhar em estado 6timo. Possuir estratégias que
contribuam para o treinamento psicolégico dos musicos tende a ser benéfico no sentido de reduzir a
ansiedade, o estresse e aumentar a confianga e a seguranga no momento da performance, promovendo o
bem-estar.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:
A pesquisa € bem fundamentada e relevante para as areas envolvidas, como atesta sua aprovagao junto ao
Departamento de Instrumentos e Canto da Escola de Mdsica da UFMG.

Consideracdes sobre os Termos de apresentacéo obrigatéria:
Nesta versdo, que é uma resposta ao Parecer 5.326.571, de 01 de abril de 2022, foram apresentados os
seguintes documentos:

1) Informagdes Basicas do Projeto;
2) Folha de Rosto;

Enderego: Av. Presidente Antonio Carlos, 6627 2°. Andar Sala 2005 Campus Pampulha

Bairro: Unidade Administrativa Il CEP: 31.270-901
UF: MG Municipio: BELO HORIZONTE
Telefone: (31)3409-4592 E-mail: coep@prpq.ufmg.br
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Continuagéo do Parecer: 6.124.293

3) Termo de cesséo de imagem;

4) TCLE Grupo Experimental;

5) TCLE Grupo Controle;

6) TCLE Estudo Piloto;

7) TCLE Mapeamento;

8) Parecer consubstanciado da Camara Departamental do DINC-EMUFMG;

9) 2 arquivos em PDF com as perguntas que serdo respondidas pelos participantes (Inventario Fatorial de
Personalidade e K-MPAI);

10) Carta-resposta ao parecer anterior.

ApoOs analise dos novos documentos, verificamos que todas as pendéncias apresentadas no parecer
anterior foram sanadas.

Recomendacdes:

Caso os TCLEs sejam apresentados em forma fisica para os participantes da pesquisa,, inserir espago para
rubrica nas paginas do documento onde néo constar a assinatura.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

Uma vez que as pendéncias apresentadas pelo Parecer 5.326.571, de 01 de abril de 2022, foram sanadas,
somos, S.M.J., favoréveis a aprovagéo do projeto.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Tendo em vista a legislagdo vigente (Resolugdo CNS 466/12), o CEP-UFMG recomenda aos
Pesquisadores: comunicar toda e qualquer alteragao do projeto e do termo de consentimento via emenda na
Plataforma Brasil, informar imediatamente qualquer evento adverso ocorrido durante o desenvolvimento da
pesquisa (via documental encaminhada em papel), apresentar na forma de notificagéo relatorios parciais do
andamento do mesmo a cada 06 (seis) meses e ao término da pesquisa encaminhar a este Comité um
sumario dos resultados do projeto (relatorio final).

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacédo
Informacées Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 01/06/2023 Aceito
do Projeto ROJETO_1856334.pdf 14:58:18

Enderego: Av. Presidente Antonio Carlos, 6627 2°. Andar Sala 2005 Campus Pampulha

Bairro: Unidade Administrativa Il CEP: 31.270-901
UF: MG Municipio: BELO HORIZONTE
Telefone: (31)3409-4592 E-mail: coep@prpq.ufmg.br
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Projeto Detalhado / |Projeto_detalhado_coep.docx 01/06/2023 |ALINE PARREIRAS | Aceito

Brochura 14:57:53 |GONCALVES

Investigador

Outros CartaResposta.docx 01/06/2023 |ALINE PARREIRAS | Aceito
14:53:35 | GONCALVES

TCLE / Termos de | TCLE_GrupoExperimental.docx 01/06/2023 |ALINE PARREIRAS | Aceito

Assentimento / 14:52:32 |GONCALVES

Justificativa de

Auséncia

TCLE / Termos de | TCLE_Mapeamento.docx 01/06/2023 |[ALINE PARREIRAS | Aceito

Assentimento / 14:51:42 |GONCALVES

Justificativa de

Auséncia

TCLE / Termos de | TCLE_GrupoControle.docx 01/06/2023 |ALINE PARREIRAS | Aceito

Assentimento / 14:51:28 |GONCALVES

Justificativa de

Auséncia

TCLE / Termos de |TCLE_EstudoPiloto.docx 01/06/2023 |ALINE PARREIRAS | Aceito

Assentimento / 14:51:19 |GONCALVES

Justificativa de

Auséncia

Folha de Rosto folhaDeRosto.pdf 25/01/2022 |ALINE PARREIRAS | Aceito
17:01:14  |GONCALVES

Outros InventarioPersonalidade. pdf 24/01/2022 |ALINE PARREIRAS | Aceito
10:04:03 | GONCALVES

Outros KMPAI.pdf 24/01/2022 |ALINE PARREIRAS | Aceito
09:54:10 |GONCALVES

Declaracio de Parecer_consubstanciado_assinado_pel| 24/01/2022 [ALINE PARREIRAS | Aceito

Instituicao e o_departamento_responsavel.pdf 09:49:25 |GONCALVES

Infraestrutura

Situacéo do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:

Nao

BELO HORIZONTE, 16 de Junho de 2023

Assinado por:

Corinne Davis Rodrigues

(Coordenador(a))

Enderego: Av. Presidente Antonio Carlos, 6627 2°. Andar Sala 2005 Campus Pampulha

Bairro: Unidade Administrativa Il
Municipio:
(31)3409-4592

UF: MG
Telefone:

CEP: 31.270-901
BELO HORIZONTE

E-mail: coep@prpq.ufmg.br
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