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“Antes de entrar em palco
respira fundo e sorri engquanto entras.
Ficaras espantado com a diferenca que

isto faz...”.
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Resumo |

Este relatdrio pretende descrever o estagio especializado em ensino de musica realizado no

ambito do mestrado em Ensino de Musica na Escola Superior de Musica de Lisboa.

Este estagio decorreu no Instituto Gregoriano de Lisboa e no Conservatorio de Mdsica, de
Danca e de Arte Dramatica de Lisboa, duas escolas de ensino oficial especializado. Sendo
a primeira publica e a segunda privada, estas escolas apresentam realidades muito
diferentes do ponto de vista organizacional e de gestdo, que resultam em situacdes
heterogéneas e dependentes de varios factores que serdo mencionados ao longo deste
relatério. A andlise SWOT efectuada para cada uma destas organizacdes descreve mais

objectivamente os factores e varidveis que permitiram construir este relatorio.

Foram caracterizados trés alunos, um de cada curso: preparatorio, basico e secundario. A
Maria M. é a aluna do 2° ano do curso preparatorio, o Pedro R. é aluno de 3° grau do curso
basico de instrumento e o Diego M. é aluno de 7° grau. Foram aprofundadas as praticas
pedagdgicas desenvolvidas com cada um dos alunos e 0s avangcos e metas atingidas por

cada um destes alunos.

Este estagio resulta numa reflexdo sobre a pratica pedagOgica aplicada e as suas

motivacoes.



Resumo Il

Este trabalho de investigacdo cientifica pretende dissertar sobre o fenémeno do medo do
palco (stage-fright) e a ansiedade que o precede e acompanha performers durante toda uma

vida artistica.

A ansiedade é um estado emocional com caracteristicas psicologicas e fisioldgicas
especificas que influenciam de forma positiva ou negativa o desempenho de uma
determinada tarefa, neste caso especifico, a apresentacdo publica ou avaliacdo de uma

performance musical.

Para secundar o estudo da condicdo supra indicada foram analisados varios trabalhos,
estudos e teorias de vérios autores que descrevem possiveis causas desde técnicas
intrinsecas ao estudo de um instrumento musical, psicossociais e foro bioldgico, até as
possiveis curas através de farmacos, Técnica Alexander, ou técnicas usadas nos ramos de

psicologia como exposicdo gradual ao medo e auto-hipnose.

Para testar algumas teorias contempladas nesta investigacdo, foram efetuados inquéritos
diferenciados a incidir em publico alvo pertencente ao ensino artistico, tendo em conta
variaveis tais como a situacdo profissional (professor/estudante), idade e género.

Os resultados da interpretacdo dos inquéritos permitem comprovar as teorias de
causa/efeito dos varios autores em estudo e também justificar que a classe profissional
“Professor de Ensino Artistico” podera ter uma grande influéncia na formagdo de futuros
profissionais minimizando efeitos de ansiedade na performance através de um aumento da

componente pratica artistica no ensino.

Palavras-Chave

Ansiedade na performance musical, medo de palco, Técnica Alexander,

Betabloqueadores, exposicdo gradual ao medo, auto-hipnose.

Vi



Abstract |

This report aims to describe the specialized internship in music education within the scope
of the Master degree in Music Education at the Lisbon Superior School of Music.

This internship took place at the Gregorian Institute of Lisbon and at the Lisbon
Conservatory of Music, Dance and Dramatic Arts, two official schools of specialized
education. Being the first public and the second private, these schools display different
organizational and management realities, resulting in heterogeneous situations dependent
on several factors, which will be mentioned throughout this report. The SWOT analysis for
each of these organizations describes in an objective way the factors and variables that
allow the building of this report.

Three students, one from each course (preparatory, primary and secondary) were
characterized: Maria M. is a student of the 2nd year preparatory course, Pedro R. is a
student of 3rd degree course in basic instrument and Diego M. is a student of 7th grade.
Pedagogical practices developed with each student, as well as progress and milestones
achieved by each of these students were deepened.

This internship results in a reflection on teaching practice and its motivations.

Vii



Abstract |1

This scientific research work intends about the “stage fright” phenomenon, as well the

anxiety that proceeds and follows the performers in their whole artistic live.

Anxiety is an emotional state with specific psychological and physiological characteristics
that may influence positively or negatively the performance of a certain task, in this

specific case, public presentation or evaluation of a musical performance.

To support the study of the condition above indicated, several papers, studies and theories
of several authors were analyzed. These studies and theories describe possible causes from
intrinsic techniques to the study of a musical instrument, psychosocial and biological
disorders, to the possible cures using drugs, Alexander Technique, or psychology

techniques as gradual exposure to fear and self-hypnosis.

To test some theories covered in this research, surveys were conducted to focus on
different target audience which is related to art education, taking into account variables
such as employment status (teacher / student), age and gender.

The results of the interpretation of the surveys, show evidences that proof the theories of
cause / effect of various authors on the study and also justify that the professional class
"Professor of Arts Education” may have a great influence on the formation of future
professionals, minimizing effects of anxiety on performance through an increase in artistic

practice teaching component.

Keywords

Key-words: anxiety in musical performance, stage-fright, Alexander Technique,
beta-blocker, gradual fright exposition, self-hypnosis.
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Parte | - PRATICA PEDAGOGICA

1. Introducéo

No presente ano lectivo tive oportunidade de leccionar e realizar o estagio profissional em
duas escolas de musica de ensino oficial: no Instituto Gregoriano de Lisboa e no
Conservatorio de Mdusica, de Danca e de Arte Dramatica de Lisboa. Esta experiéncia tem
sido muito enriquecedora e foi com muito empenho e vontade que encarei estas duas

colocagdes que pretendo dar continuidade no meu futuro profissional.

Ingressando em duas escolas com um total de 16 horas lectivas tive oportunidade de
trabalhar com alunos de varios niveis e idades, desde a iniciacdo até ao 7° grau e
abrangendo alunos desde os 6 aos 17 anos. Estes estudantes, vindos de professores
diferentes e outros iniciando a sua formacdo sob minha tutela apresentaram problemas e
desafios diversificados e muito interessantes para um professor. Apesar de ter na minha
classe 16 alunos, a caracterizacdo e a descricdo de praticas pedagdgicas foca trés em
particular, um de cada grau de ensino (preparatorio, basico e secundario).

2. Instituto Gregoriano de Lisboa

2.1. Analise SWOT
Strenghts (Pontos Fortes)

e escola antiga com boas referéncias

e ensino oficial e gratuito

e localizagdo no centro de Lisboa

e corpo docente altamente especializado
e provas de acesso aos alunos

e bom equipamento ao nivel de instrumentos musicais



Weakness (Pontos Fracos)

e ensino apenas a partir dos 8 anos

e pouco tempo de aula de instrumento no ensino preparatorio
e graves limitacdes ao nivel de espaco

e necessidade de obras de manutencédo e melhoramento

e falta de vinculo do corpo docente

Opportunities (Oportunidades)

e aumento do tempo de aula dos alunos do ensino preparatdrio
e estabelecimento de protocolos com escolas vizinhas
e obras de manutencdo e melhoramento

e abertura de quadros para ingresso do corpo docente

Threats (Ameacas)

e concorréncia do outros estabelecimentos de ensino de musica como o
Conservatorio Nacional e outros conservatorios privados

¢ afalta de propinas, que pode ser vista como um factor de desresponsabilizacao

e instabilidade politica que eventualmente poder-se-a traduzir numa ameaca para o

ensino artistico

2.2. Historia, projecto educativo e caracterizacdo geral do Instituto Gregoriano de
Lisboa

2.2.1. Histdria e projecto educativo

Em 1953 foi fundado o Centro de Estudos Gregorianos como seio de formagdo de

investigadores, cantores, organistas e chefes de coro. Foi um centro onde foram
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leccionadas disciplinas ao nivel superior por professores oriundos do Conservatorio
Nacional Superior de Paris, da Universidade Sorbonne, da Escola César Frank e Instituto

Gregoriano de Paris.

Posteriormente, em 1976 foi transformado no Instituto Gregoriano de Lisboa (ver
website  http://www.institutogregoriano.pt/portal/documentos/projecto-educativo), um

estabelecimento de ensino publico geral e superior, nessa altura virado para 0s cursos da
sua area de especialidade (Decreto-Lei n.° 568/76 de 19 de Julho).

Com o Decreto-Lei n.° 310/83, de 1 de Julho, que definia a estrutura do ensino artistico,
separando claramente os varios niveis, definiu-se o IGL como escola de ensino
vocacional de musica de ensino basico e secundario transitando 0s seus cursos superiores
para a Escola Superior de Mdsica de Lisboa. O plano de estudos do I.G.L. foi definido
pela portaria n°725/84 e eram ministrados cursos de Canto Gregoriano, Piano e Orgao.
Posteriormente foi alargado, para incluir os cursos de Cravo, Violoncelo, e Flauta de
Bisel (portaria n°421/99) e curso de Violino consagrado na Portaria n.° 871 / 2006 de 29

de Agosto, que foi o Gltimo a renovar o plano educacional da escola.

Desde o ano lectivo de 1997/98 o IGL tem vindo a estabelecer parcerias com escolas de
ensino curricular de localizacdo préxima procurando desta forma alargar o seu publico-
alvo e proporcionando educacdo musical a um maior nimero de criangas. No presente ano
lectivo, a abertura da escola a comunidade tem também sido concretizada através de
protocolos estabelecidos Escola EB 2+3 Eugénio dos Santos, com o Agrupamento de
Escolas de Telheiras e com a Escola Basica do 1° Ciclo n° 24. Os professores do IGL
deslocam-se para leccionar nessas escolas, proporcionando assim uma vivéncia musical

mais rica as criangas que o frequentam.

Através da portaria 691/2010 de 25 de Junho foi implementado o curso de Canto

Gregoriano no plano de estudos do IGL.

Um dos objectivos do projecto educativo do IGL é ser uma instituicdo virada para a
comunidade. Como tal, “a formagdo dos jovens que frequentam o IGL inclui desde os
primeiros passos uma intensa actividade artistica que se concretiza nas inumeras audicoes,

concertos e recitais realizados nas instalacbes da escola e outros locais. Desta forma
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procura-se por 0s jovens em contacto com as condicdes reais de exercicio de uma profissdo
artistica, a0 mesmo tempo que se proporciona a comunidade em que nos inserimos a
oportunidade de ouvir obras da mais elevada qualidade musical.” E estipulado responder as
necessidades de formacdo de jovens futuros profissionais de mdsica, mas também um

publico conhecedor.

O IGL colabora também ao nivel da cedéncia de instalacbes e de docentes com a Escola
Superior de Musica de Lisboa com a Universidade de Evora e Universidade Nova de

Lisboa.
2.2.2. Enquadramento geografico, social e econémico

O Instituto Gregoriano de Lisboa situa-se no coragédo da cidade na Avenida 5 de Outubro
n.° 258, nos cruzamentos das artérias mais importantes, numa zona muito bem servida de
transportes puablicos, incluindo autocarros, metropolitano, comboios suburbanos e outros
servicos inclusive a Camara Municipal de Lisboa, com a qual o IGL devido a proximidade
colabora. No entanto junto a esta heranca de localizacéo favoravel vém as instalacdes que
dificilmente correspondem as necessidades de espaco apesar de um esforco continuado
para converter as mesmas num edificio adequado ao ensino de musica (devido aos

trabalhos de insonorizacédo) e aproveitado o melhor possivel.
A escola dispde de:

* 6 salas de aula destinadas prioritariamente a leccionacdo de classes de conjunto, 9 salas

de aula para classes individuais;

* 1 sala para estudo equipada com um 6rgdo electronico;

* 1 Espineta, 2 Cravos e 2 Clavicordios;

* 2 6rgdos de tubos e 1 6rgdo positivo;

* 6 pianos de cauda, 19 pianos verticais e 2 pianos eléctricos;

* 2 violinos 4/4, 1 violino 3/4 e 9 violinos 2/4;
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* 3 violoncelos inteiros (sendo 1 Barroco), 2 violoncelos de 3/4, 4 violoncelos de 1/2, 5

violoncelos de 1/4 e 2 violoncelos de 1/8.

* 1 consort de flautas renascentistas (1 sopranino, 1 soprano, 2 contralto, 3 tenor, 1 baixo e
1 sub-baixo), 2 flautas barrocas em madeira (tenor e baixo) e 8 flautas em pléstico (6

soprano e 2 contralto);

* Uma Mediateca contendo 619 livros relacionados com a drea de musica em geral e 742
livros da &rea especifica de Canto Gregoriano (alguns provavelmente Unicos no pais), 1641
partituras, 152 LPs e 665 CDs e ainda uma centena de Videos, DVDs e CD-Roms. A
mediateca possui ainda 3 computadores com acesso a internet um dos quais contém uma

base de dados actualizada com os meios disponiveis;

« 1 estudio com mesa individual de audicdo e um computador para utilizacdo com
multimédia para a producdo de materiais didacticos (nomeadamente para a utilizacdo de

software profissional de notagcdo 3musical) e apoio a lecciona¢do das varias disciplinas;

« Uma sala onde funcionam a secretaria-geral, equipada com 3 computadores, e a sec¢do da
secretaria para atendimento ao publico equipado com 2 computadores onde esta instalada a
base de dados do corpo discente e com um outro computador para utilizagdo dos
coordenadores;

* 1 sala para funcionamento da Direc¢ao;

* | sala de alunos

A escola dispde tambem, para apoio as actividades lectivas, de computadores,
aparelhagens sonoras e de video (VHS) e DVD, TV, varios projectores de video, 2
retroprojectores de acetatos, 5 quadros interactivos, aparelho de digitalizagdo de imagem,

fotocopiadora e varias impressoras de computador (preto e branco e cores).

No ambito dos protocolos assinados foram deslocados o0s seguintes instrumentos para as
escolas de 1° Ciclo do Agrupamento de Telheiras:
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* 6 Flautas Soprano e 4 Flautas Contralto;

* 6 Violinos tamanho 2/4;

* 2 Violoncelos € 5 Violoncelos tamanho 1/4 e um Violoncelo tamanho 1/8;
* 5 Pianos verticais;

* 1 Guitarra.

A qualidade do ensino ministrado é comprovada pelo grande nimero de profissionais na
area da musica que aqui realizou ou iniciou a sua formagdo. E na elevada taxa de sucesso
de ingressdo no Ensino Superior. A qualidade de ensino em que a escola aposta traduz-se
num namero sempre crescente de musicos, musicologos, compositores e professores de

mdusica, que se tém vindo a notabilizar no panorama musical nacional.

O corpo docente da escola nos seus 85% possui 0 grau de Licenciado, 15% possui 0
Mestrado. A maioria dos docentes lecciona em exclusivo no IGL e apenas 28% dos
professores ndo sio profissionalizados. E de realcar que 67% do corpo docente do IGL tem
mais de 5 anos de servico. Somente 30% dos professores estd no Quadro de Nomeacao

Definitiva.

Uma grande percentagem dos docentes do IGL foi também aluno nesta mesma escola, o

que resulta na continuidade e na coeréncia do nosso Projecto Educativo.

O Instituto conta com o apoio de pessoal ndo docente na presenca de 4 funcionarios

assistentes técnicos e 5 assistentes operacionais.

No artigo 3° do Decreto-lei n.° 568/76 de 19 de Julho pode ler-se: “O Instituto Gregoriano
de Lisboa, tomando o Canto Gregoriano como base essencial de toda a cultura musical do
Ocidente, destina-se a formacdo de elementos que, no sector do ensino, da investigacdo e
da execucdo profissional, contribuam para a elevacdo do nivel artistico e cientifico no

dominio da musica em Portugal”.



Os cursos ministrados na escola sdo o preparatorio, basico e secundario nos regimes

supletivo ou articulado.

“O IGL ¢ uma escola de ensino vocacional especializada do ensino da musica que possuli
planos de estudos préprios, integrando em todos 0s seus cursos secundarios (Canto
Gregoriano, Cravo, Flauta de Bisel, Piano, Orgdo, Violino e Violoncelo) a disciplina de
Canto Gregoriano e disciplinas proprias da Escola: Canto Gregoriano, Educacdo Vocal,
Latim e Modalidade, para além de actividades como o Coro Gregoriano. De notar que no
curso de Canto Gregoriano o plano de estudos inclui em todos os niveis a disciplina de
Teclado (que o aluno pode optar por frequentar em Orgéo, Piano ou Cravo), a qual tem

programas proprios e diferentes dos das classes de instrumento. “
2.3. Comentario critico do estabelecimento de ensino

Na minha opinido os pontos fortes do Instituto Gregoriano estdo relacionados com o facto
de ser uma escola publica, que seleciona alunos através de provas de acesso, bem
localizada e que conta com um excelente corpo docente, para além de um ambiente

amigavel onde o estudo e ensino sdo praticas exercidas e movidas por motivos idealisticos.

Infelizmente as instalacBes sdo desadequadas as necessidades da escola. As salas sdo
muito poucas, e ndo existem salas de estudo para reposicGes das aulas, aulas extra ou
ensaios. Muitas das mesmas estdo degradadas e a necessitar de recuperacdo e ainda de
melhor isolamento ao nivel sonoro. A implementacdo do curso integrado de mdsica é

impossivel.

Os planos educativos apesar de renovados, tém algumas imperfei¢cdes e incongruéncias. Os
cursos preparatorios sdo ministrados apenas aos alunos a partir dos 8 anos e ndo a partir
dos 6 como noutras escolas publicas de ensino vocacional. Isto na minha Otica resulta
numa perca de possiveis alunos que escolhem escolas onde o inicio de actividade ¢ mais
precoce ou ainda de afluéncia de alunos oriundos de outras escolas que seguem métodos
diferentes por vezes contraditérios as praticas do IGL. Os alunos deste curso contam com
apenas um tempo de aula de instrumento que é partilhado por dois alunos o que resulta

num tempo de atencdo individual extremamente reduzido. Na minha opinido isto resulta



numa perca de qualidade de ensino gue se reflecte num nivel mais baixo no ensino basico e

secundario.

No curso de ensino secundario existe uma carga horaria excessiva que € dificilmente
concilidvel com o ensino curricular o que leva a desisténcias ou falta de interesse no
mesmo. No curso instrumental a carga horéria atribuida as disciplinas relacionadas com o
canto que pretende manter a identidade da escola é superior a disciplina que define o curso,

0 que a meu ver é uma distribuicdo de carga horaria deficiente.

O corpo docente apesar de qualificado e necessario conta, como referido a cima, com
apenas 30% dos professores inseridos no quadro da escola. Esta situacdo resulta em
instabilidade profissional para os professores e possiveis trocas de docentes no meio do

percurso de estudo dos alunos.

De modo geral € uma experiéncia muito estimulante o trabalho de professor nesta escola.
A responsabilidade esperada dos professores ndo é de manter os alunos a todo o custo,
como acontece nos conservatorios privados, mas de manter o nivel de qualidade do ensino
praticado na instituicdo. Todos os professores de violino estdo em constante contacto e
facilmente trocam informacg6es sobre os alunos, ou préaticas pedagdgicas. A comunicagdo
com os professores de outras disciplinas e coordenadores também é feita com frequéncia e
sem necessidade de marcagdo de reunides oficiais, que poderiam atrasar 0 processo. A
Direccdo € um Orgdo muto proximo das necessidades dos professores que tem como
objectivo gerir de modo a tornar o funcionamento do Instituto o mais eficiente possivel.
Por ultimo devo ainda salientar que o ambiente nesta instituicdo é exemplar para qualquer

outra Escola ou Empresa, onde a cooperacdo amigavel é a base de todas as relacdes.



3. Conservatdrio de Musica, de Danca e de Arte Dramaética de Lisboa

3.1. Analise SWOT

Strenghts (Pontos Fortes)

ensino oficial

localizacdo numa zona historica de Lisboa

beleza do edificio onde esta situado o Conservatorio
corpo docente especializado

cursos ministrados a desde o nivel de ensino pré-escolar
estratégia de marketing

centro de realizacao de provas ABRSM

Weakness (Pontos Fracos)

falta de provas de acesso para ingressar nos cursos e consequentemente aposta em
alunos sem perfil para aprender musica

falta de qualidade de ensino, que se deve a inexisténcia de provas de ingresso e que
resulta em desfasamento de nivel dentro das turmas

falta de apoio por parte da Direcgédo

falta de pessoal ndo docente (funcionarios auxiliares e de secretaria)

limitacOes ao nivel de espaco

necessidade de obras de manutencdo e melhoramento

falta de vinculo contratual do corpo docente

propina elevada que nem todos os alunos podem suportar

falta de instrumentos com qualidade adequada

Opportunities (Oportunidades)

estabelecimento de protocolos com colégios
obras de manutencao e melhoramento

investimento no ensino pré-escolar
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o falta de apoio do Estado no ensino artistico que coloca esta escola como uma

alternativa ao ensino publico

Threats (Ameacas)

e concorréncia de outros estabelecimentos de ensino de masica puablicos ou privados
com mais qualidade de ensino ou mais baratos
e propina elevada que, face a crise que o Pais atravessa, pode tornar-se insuportavel

para os encarregados de educacgéo

3.2. Caracterizacdo da escola, enquadramento geogréafico, social e econémico e

projecto educativo

Conservatério de Lishoa é uma escola de artes fundada em Setembro de 2009 com o

objectivo de fornecer educacdo em mausica, danca e teatro a criangas e jovens.

O Conservatorio estd situado no centro do bairro histdrico de Carnide, na Rua do Norte
N°13, a 80m da estacdo de metro de Carnide, perto da 22 circular, IC17 e Eixo Norte-Sul.
As instalacdes apesar de muito requintadas dificilmente correspondem as necessidades em
termos de preparacdo para exercicio de actividades musicais. As salas ndo estdo bem

isoladas em termos acusticos e o edificio esta a precisar de obras de manutencéo.
A escola dispde de:

e 9 salas de aula destinadas prioritariamente a leccionacdo de classes de conjunto e
aulas individuais

e 1 sala de professores ou de aula individual

e 1 sala de espera destinada a alunos

e 1 sala onde se encontra a Secretaria/Recep¢do equipada com 1 computador e uma

impressora
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3 salas destinadas prioritariamente a leccionacdo de classes de conjunto e aulas
individuais a alunos do ensino pré-escolar

e 1 sala destinada a realizacdo de audicGes

e 1 piano de cauda

e 4 pianos verticais

e 1 conjunto de bateria

e 1 violino tamanho Y2

e varios teclados electronicos

A maioria do corpo docente estd contratada em regime de recibos verdes e ndo lecciona em

exclusivo neste estabelecimento de ensino.

O Conservatorio ndo dispde de funcionarios auxiliares. A recep¢cdo aos alunos e

professores é feita através da Secretaria onde esta presente um funcionario.

Os cursos ministrados na escola sdo o pré-escolar, preparatério, basico e secundario nos

regimes supletivo ou articulado.

No ambito pré-escolar leccionam-se aulas de Musica para Bebés (sessdes para bebés de 1 a
3 anos na presenca dos pais), Jardim Musical (onde as criangas aprendem conceitos
musicais em geral e exploram varios instrumentos Orff ritmos e sons), Jardim de
Instrumento (onde os mais pequenos podem aprender a tocar violino, violeta, violoncelo,

piano, clarinete, flauta transversal pelo método Suzuki).

No planos de estudos dos alunos do ensino basico — 1°, 2° e 3° CEB constam: o curso de
artes performativas, o curso de iniciacdo a musica dos alunos do 1° CEB e o curso basico
da musica dos alunos do 2° CEB e do 3° CEB.

No Conservatdrio lecciona-se para além das disciplinas curriculares mais duas que
diferenciam este conservatorio de outros estabelecimentos de ensino artistico. Trata-se da

aula de Cultura Musical e Aulas de movimento.
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Instrumentos que sdo lecionados: Violino, Violeta, Violoncelo, Contrabaixo, Flauta
Transversal, Oboé, Clarinete, Fagote, Trompete, Trombone, Tuba, Percussdo, Piano,
Saxofone, Guitarra elétrica, Guitarra baixo, Bateria, Acordedo, Guitarra classica, Guitarra

portuguesa, Canto.

Para além dos cursos de mdasica oficiais do Ministério de Educacdo e dos cursos de
educacdo pré-escolar referidos em cima, sdo ainda ministrados cursos de musica rock, pop

e jazz como também de danca e artes performativas.

3.3. Comentario critico ao estabelecimento de ensino

Esta escola € uma instituicdo de ensino artistico cuja organizacdo esta, na minha optica,
baseada essencialmente em critérios de marketing. Pretende-se ter o maior nimero de
alunos e manté-los com todo o esfor¢co, mesmo que eles ndo tenham perfil para estudar
masica. Essa premissa refere-se as aptiddes inatas que os alunos deste Conservatorio nao
precisam de possuir, pois ndo existe nenhuma prova de acesso nem de aptiddo para
ingressar o conservatdrio ou qualquer curso. Os alunos escolhem o curso e a admisséo é
feita consoante as vagas existentes. Os alunos que ndo respondem as espectativas dos
professores do ponto de vista de esforco realizado para as aulas de instrumento, também
ndo sdo penalizados de forma substancial, pois as aulas deste conservatorio em maior parte
dos casos sdo encaradas como actividades extracurriculares e ndo como formagao essencial.
No entanto, existem alunos que estdo matriculados em ensino articulado e outros que

realmente dedicam-se ao estudo.

O publico-alvo deste conservatorio sdo os alunos e os respectivos pais, sendo assim 0s
professores apenas um meio para chegar aos mesmos. Infelizmente, os professores ndo sao
valorizados de forma a poderem servir melhor os alunos e a maioria dos mesmos nao tém
boas condi¢bes de trabalho do ponto de vista contratual. Esta falta de vinculo da maioria
dos professores reflecte-se nas frequentes mudancas do corpo docente da escola o que

como € sabido ndo € proveitoso para os alunos. Na minha opinido se os professores
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sentirem mais vinculo e consecutivamente mais liberdade e maior perspectiva em formar

uma classe, o seu trabalho tendo mais retorno sera mais proveitoso para os alunos.

Sou professora deste conservatdrio desde o inicio do presente ano lectivo e ainda ndo tive a
oportunidade de conhecer o Director do mesmo pessoalmente, devido a sua auséncia tanto
durante o tempo lectivo e como também nas reunides. Ainda s6 houve duas reunides gerais
de professores e nenhuma do departamento de cordas, de classe de violino, de avaliagéo,
ou com a Direcdo Pedagogica. Considero isto ser prejudicial do ponto de vista da
qualidade de trabalho realizado, pois o Conservatério segue um programa especifico de
ensino baseado nos programas de exames do sistema ABRSM e a classe de violino este
ano conta com 3 professores novos, que nunca foram oficialmente familiarizados com o
mesmo. Havendo poucas reunides de professores e apenas uma pessoa ha Secretaria que
devido ao grande montante de responsabilidades dificilmente tem disponibilidade para
esclarecer quaisquer duvidas, ndo se pode referir trabalho feito em conjunto, mas sim aulas
de instrumentos e de musica realizadas pelos professores quase como se tratasse de aulas

particulares seguindo o programa oficial a sua prépria responsabilidade.

Aspectos positivos do Conservatorio sdo a envolvéncia da zona calma com excelentes
acessos e facilidades de parqueamento gratuito e as proprias instalagbes num palacete
antigo recuperado, que apesar de ndo ser preparado para o ensino da masica do ponto de
vista acustico, € muito inspirador. Outro ponto forte é o Corpo Docente jovem e dinamico
que organiza muitos concertos dos alunos e professores, eventos e inclusive o Concurso

Bomtempo aberto ao publico em geral.
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4. Caracterizagdo dos alunos e descricdo das préticas e estratégias

pedagogicas desenvolvidas

4.1. Maria M.

Aluna de 2° ano de iniciagdo musical de violino na Escola EB1 Alto da Faia, que tem
protocolo com o Instituto Gregoriano de Lisboa. Comegou a sua aprendizagem no ano
passado com a professora Sara Llano. Vem de uma familia com tradi¢Ges artisticas, mas
ndo musicais. Tem um irmédo que tocou piano, mas ndo foi bem-sucedido. A aluna no ano
em que comegou a estudar violino teve um tempo de aula superior ao habitual do Instituto
Gregoriano, pois ndo teve de partilhar a aula. Assim, a mesma tinha duragdo de 45 minutos.
Gosta muito de musica em geral, improvisa no piano, é muito curiosa, |1é pecas sozinha e
traz questBes acerca das mesmas para as aulas. Nas aulas fica desapontada quando tem que
pousar o violino e dar tempo para a sua colega tocar. E uma aluna muito motivada,
perfeccionista e com boas bases. Tem excelente ouvido, facilidade na destreza motora e é
naturalmente musical. A sua dificuldade esta relacionada com a sua autonomia excessiva e
por vezes ansiedade que, apesar de ser positiva, ndo a permite ouvir o que a professora

pretende que ela faca.

Esta acima do nivel habitual de desenvolvimento violinistico para a sua idade em apenas
um/dois anos de aulas. Tem alguns problemas técnicos de postura, o violino estd um pouco
descaido e o seu ombro esquerdo subido. A m&o direita tem alguma tenséo no polegar e no
mindinho apesar da qual a mdo apresenta flexibilidade. A médo esquerda é colocada
correctamente muito embora, por vezes, exista a tendéncia de colocar os dedos nas cordas
pouco redondos, 0 que por vezes provoca alguma instabilidade de afinacdo. No entanto, a
afinacdo é corrigida pela aluna por vontade propria de tocar as pegas correctamente na sua
totalidade.

A aluna gosta muito de audigGes, concursos, provas e todo o tipo de apresentagdes que
envolvam publico. Tem uma excelente capacidade de concentracdo durante a performance
e fica verdadeiramente feliz por poder participar nas apresentacfes. Quando questionada
sobre o0 seu estado emocional nas apresentacfes publicas, afirma que antes de tocar sente-
se um pouco nervosa, mas que depois durante a performance ndo a afecta nenhum

desconforto e gosta de la estar.
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Ensinar a Maria foi um desafio no sentido de ndo perder a sua motivacdo apesar das
mudancas involuntérias que este ano lectivo lhe proporcionou. A mudanca involuntaria do

professor depois do primeiro ano de estudo e a diminui¢do do tempo Util da aula.

Como objectivo final estipulei a entrada da aluna no 1° grau do Instituto Gregoriano de
Lisboa, consolidacdo dos conhecimentos adquiridos no primeiro ano de violino e a

introducao de novos conceitos técnicos e interpretativos do instrumento.

No final do presente ano lectivo, a aluna ja sabe usar correctamente os quatro dedos da
méao esquerda e conhece as varias combinacfes de colocacdes dos mesmos na 1? posicao
(1°, 2° e 3° dedos alto e baixo, 4 dedo com a extensdo até ao do na corda mi). A aluna esta
ainda familiarizada com a utilizacdo do arco em toda a sua extensdo, com ligaduras,
ligaduras com ponto e conhecimentos de carater interpretativo relativo as dinamicas (forte,
piano, crescendo, diminuendo, e as mesmas efectuadas com a diferenciacdo do sitio,

tamanho e peso exercido no arco) e indicacfes agogicas (allegro, andante, allegretto, etc.).

No inicio do ano lectivo a aluna, apesar das facilidades que tem, ndo estava a evoluir e
demorava muito tempo para aprender as musicas. Depois de uma conversa com ela
apercebi-me que a aluna ndo estuda quase nada durante a semana. A situa¢do tomou um
rumo diferente depois de conversar com a mde da menina que ajudou a solucionar o
problema. A aluna ndo estudava porque tem ginastica ap0s as aulas e chega tarde a casa e
ja ndo tem tempo para estudar. Sugeri que ela estudasse na escola na hora de almogo, a
mée e a aluna acharam excelente ideia e ap6s a mée ter falado com a directora de turma foi
atribuida uma sala para estudo nas horas de almogo. A partir dai o trabalho da aluna tem-se

reflectido nos progressos que ela tem apresentado.

Esta aluna ndo demostrou ter dificuldade de compreender novas posi¢des de dedos, nem
tem dificuldade em novos golpes de arco. No entanto quando foram feitas tentativas de
corrigir a postura da aluna, ela apresentou-se muito pouco receptiva a esta mudanca.
Queixou-se que lhe déi o ombro, mas atribuiu a causa ao esforco que faz na ginastica.
Todas as tentativas de alterar de alguma forma a sua maneira de estar com o violino, ndo
dao frutos, pois a aluna fica triste e impaciente. Ao fim de algumas tentativas mal
sucedidas, em aulas separadas, decidiu-se que este problema ndo devera ser resolvido no

presente ano lectivo. Uma vez que a relagdo professor/aluno é recente e o tempo de aula
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ndo permite trabalhar o repertorio que a aluna tanto anseia e fazer este tipo de trabalho,

conclui-se que a decisdo de adiar a correcgédo da postura da aluna foi acertada.

A aluna |1é muito bem e tem nocéo onde se encontram as notas no ponto do violino. Como
no préximo ano lectivo o seu tempo de aula vai triplicar, conta-se conseguir introduzir
mudancas de posicao, vibrato e resolver o problema da colocacdo do violino demasiado

baixa. Dar aulas a esta aluna € muito motivante, pois a energia investida tem muito retorno.

4.2. Pedro R.

Aluno de 3° grau do curso basico no Instituto Gregoriano de Lisboa. Comecou a tocar
violino na Escola de Mdusica do Conservatério Nacional com o Professor André Aradijo.
Passados dois anos mudou para o Instituto Gregoriano de Lisboa e esteve dois anos na
classe do Professor Marcos Lazaro e depois mais dois anos na classe da Professora Sara
Llano. Vem de uma familia com tradi¢cGes musicais. O seu avd tocou violino e foi cantor
amador, o pai foi aluno do Instituto e € cantor amador e integra coros que fazem um
trabalho idoneo. A irmd também é aluna do Instituto Gregoriano e est4d matriculada no
curso de canto e piano. O aluno é bastante motivado e esforcado, leva o trabalho a serio e
estuda com regularidade. Gosta muito de musica e ndo sabe se quer vir a ser musico, mas

pondera e ndo pbe esta hipdtese fora de questao.

Veio para a minha classe com bastantes problemas posturais e de colocacdo das maos no
violino, adquiridos em anos anteriores, mas tem uma destreza motora relativamente boa, o
que lhe permite trabalha-los. Tem também abertura mental necessaria para perceber que
mudar a técnica € um avanco, por isso quando confrontado com necessidade de alterar algo
da sua postura demostra-se compreensivo e moldavel. Esforca-se verdadeiramente para
conseguir interiorizar uma postura nova. Estd ao nivel regular do seu grau em termos de
progressao violinistica. Tem algumas limitaces ao nivel de aprendizagem relacionadas
com a ansiedade de antecipacdo e precisa de ser constantemente convidado a relaxar de
ponto de vista emocional, pois coloca demasiada pressdo sobre ele proprio e tem
espectativas muito altas que possivelmente séo relacionadas com o facto de ter familiares

musicos bem-sucedidos com quem se compara.
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Este aluno ndo gosta muito de audi¢cdes, mas no final do presente ano lectivo, ja ndo é algo
que Ihe cause muita ansiedade. No inicio do ano lectivo a dimensdo da performance,
qualquer que fosse 0 seu objectivo, era para ele extremamente assustadora. Foi um aspecto
trabalhado nas aulas, com vérias técnicas referidas na segunda parte desta dissertacdo, tais
como “conversa positiva”, imagética positiva, treino mental. Este aluno pensava que se
errar as pessoas que ele ndo conhece presentes no publico védo falar mal dele. Encorajado
por mim ja é mais capaz de se focar nas sensa¢des positivas de uma audi¢do e nas pessoas
que sdo lhe queridas que o vdo ouvir com prazer e orgulho qualquer que seja o resultado.
Decidi que para ultrapassar as suas dificuldades performativas, ele precisa de tocar em
varios eventos e todas as pegas que trabalha nas aulas, incluindo os estudos, e sempre de
memodria (isto foi para o aluno uma novidade). Também foi proveitoso para o aluno repetir
a mesma peca em varias audi¢bes. Os pais foram encorajados a organizar momentos

familiares onde o aluno poderéa tocar para 0s mais proximos.

O aluno tem mais medo das avaliacdes e 0 que 0 assusta mesmo € participar num concurso.
Teve uma experiencia negativa no concurso interno organizado no Instituto Gregoriano de
Lisboa a dois anos atrds. O ano passado ndo voltou a participar e este ano quando foi
questionado se se pretendia candidatar, descreveu muito vivamente esse dia que foi para
ele tdo devastador e afirmou que ndo gosta de concursos e que nao queria participar. Para
ultrapassar este medo estou a aplicar a técnica “exposi¢do gradual ao medo”. O aluno tem
tocado em varias audi¢Ges para se acostumar com o publico. Posteriormente o aluno
participou numa masterclasse no seio da escola, que é uma situacdo algo comparavel com
0 concurso ou com a avaliagdo pela existéncia de um professor estranho. De seguida o
aluno foi convidado a assistir ao concurso do Instituto apenas como ouvinte, para se poder
familiarizar com a situacdo. Infelizmente, e apesar da insisténcia da minha parte, o aluno
n&@o veio ouvir 0 concurso, pois 0 mesmo coincidia com a altura dos testes finais na escola
de ensino curricular e 0s seus pais consideraram impossivel 0 aluno investir mais tempo no
Instituto nessa fase do ano lectivo. O aluno serd convidado a assistir no préximo ano

lectivo e caso se sinta preparado para tal a tocar também.

Desde o inicio do nosso trabalho em conjunto, o aluno mostrou-se receptivo as minhas
indicacdes e conselhos. Comecei 0 ano lectivo com a abordagem dos estudos que o aluno

leu nas férias e com a escala. Aproveitei para rever os conhecimentos relativos a técnica de
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fazer as mudancas de posicao. Abordei posicdo da prépria mdo nas mudancas de posicéo,
uso de notas de passagem e as maneiras de estudar as mudancas. O aluno sempre fez muito

esforgo para alterar alguma imperfeicdo da sua técnica.

Trabalhdmos também a técnica da mdo e braco direito. Pedi para o aluno deitar um pouco
mais a mao no arco girando-a para dentro. Acredito que assim terd maior liberdade de
movimentos, essencialmente no pulso. No processo de estudo da escala e dos estudos
realizamos um trabalho de relaxamento do pulso e aumento de flexibilidade dos dedos nas
mudangcas de arcadas conseguindo dessa forma um som mais constante e mudancas de arco
mais suaves. Outro ponto que foi abordado é a posicdo do cotovelo do braco direito que
estava muito baixo e ndo acompanhava as mudancas de cordas. Depois de trabalhar esses
aspectos deu-se uma significativa melhoria da técnica do aluno, mas ainda existem pontos
a melhorar e esses conhecimentos precisam ainda de ser consolidados, pois quando o aluno
fica tenso devido a alguma passagem tecnicamente mais exigente na mao esquerda, por
vezes a mdo e braco direito também blogueiam e voltam por instantes a ndo trabalhar de

forma flexivel e solta.

Introduzi também a técnica do vibrato. No inicio tive muitas dificuldades ao ensinar esta
técnica, pois o aluno tinha muita expectativa de conseguir fazer o movimento muito
rapidamente e consequentemente criava ansiedade de antecipacdo, que por sua vez
reflectia-se na tensdo corporal, adversa a execucdo da pratica estudada. Foi necessario
fazer exercicios de relaxamento, e explicar que o vibrato € uma técnica que precisa de
tempo para ser consolidada e reduzir as espectativas e auto-exigéncia do aluno. Ainda
agora € um processo em desenvolvimento que precisa de ser aperfeigoado e trabalhado
com muita calma no préximo ano lectivo no sentido de relaxar o movimento e controlar a

sua amplitude e frequéncia.

A Ultima peca que dei ao aluno neste ano lectivo € o Concertino de Accolay em L& menor,
com o objectivo de aprender neste ano lectivo apenas a exposicdo. E uma peca que o aluno
ja ouviu varias vezes a ser tocada por colegas mais velhos e que ele gostava muito, sendo
muito dificil para o seu grau actual de desenvolvimento violinistico. Este gosto que o aluno
teve pela peca foi claramente o motor da sua aprendizagem. O desafio de trabalhar uma
peca claramente no limite das suas capacidades também foi muito motivador para o aluno.

Ele conseguiu ultrapassar as dificuldades e cumprir os objectivos dentro do seu nivel. A
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decisdo de dar esta peca tdo dificil ao aluno, foi complicada para mim como professora.
Apesar de saber que iria ser muito motivante para o aluno, temia o facto de ele néo
conseguir ultrapassar as dificuldades técnicas e a apresentagdo no teste ndo correr bem e
aprofundar o seu medo de palco. O que me fez tomar este risco foi o facto de considerar de
extrema importancia na eliminacdo do medo de palco, o facto de que o aluno precisa de
sentir que o professor acredita nas suas capacidades. Foi importante ainda eu ser da opinido
de que quando os alunos gostam das pegas em questdo, tendem a esforgar-se mais e
dedicar-se mais a sua interpretacdo musical. Queria sensibilizar o aluno neste sentido.
Penso que a decisdo foi acertada, mas no préximo ano lectivo planeio arrancar com pecas

de um nivel menos exigente de forma a poder consolidar os conhecimentos.

Este aluno, apesar de muito ansioso e talvez demasiado auto-critico, tem também
excelentes qualidades. E estudioso e esforcado e tem grande motivagio na aprendizagem
do violino. No entanto, ndo considero que seja muito intuitivo do ponto de vista musical e
apesar de cantar as passagens correctamente do ponto de vista do seu fraseado, nao
consegue fazer a ligagdo para o violino e ndo reconhece automaticamente a musica
executada no violino tal como se fosse cantada. A vontade que o aluno tem de aprender e
de tocar o repertdrio cada vez mais desafiante é condutora para varios sucessos que tem
atingido este ano. E um aluno muito interessado, pontual, que fica na sala nos intervalos
por vontade propria e chega a aula antes do tempo, para se preparar ou para conseguir mais
cinco minutos de aula caso a professora tenha disponibilidade. Considero que este € um
aluno a quem é muito desafiante ensinar. Extremamente complexo de ponto de vista
emocional e moldavel do ponto de vista técnico. Trabalhar com este aluno é interessante

para o professor pois ele aproveita o conhecimento que lhe é proporcionado.
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4.3. Diego M.

E um aluno de 7° grau no Conservatorio de Lisboa, vem de uma familia interessada em
musica, que acredita que a formacdo musical faz parte integrante da educacdo. O seu irméo
mais velho concluiu o curso de piano na Escola de Musica do Conservatdrio Nacional.
Este aluno comegou o seu percurso musical na Academia dos Amadores de Musica com 0
Professor Jorge Lé, seguiu na Escola de Musica do Conservatorio Nacional na classe da
Professora Anne Victorino d"Almeida. Passou para a classe do Professor Valentim
Stefanov, que foi uma figura muito marcante e inspiradora para a sua formacdo.
Posteriormente passou ainda pela classe do Professor Antonio Martelo e ainda teve uma
experiéncia negativa de um ano na classe de um outro professor do Conservatério Nacional,
que o desmotivou muito e que fez com que ele regredisse na sua aprendizagem até nao
conseguir mais segurar o violino. Voltou a trabalhar com o Professor Stefanov e
posteriormente nos Gltimos trés anos com a Professora Pamela Hekimian. E o seu primeiro

ano na minha classe.

Este aluno esta num nivel médio de avanco para o grau em que esta matriculado. N&o tem
problemas técnicos na colocacdo do violino ou das méos. As suas falhas técnicas sdo
relacionadas com falta de conhecimento, ou estudo correcto. Tem dificuldade em colocar
os dedos da méo esquerda separadamente, fazer as mudancas de posi¢do correctamente
(movendo a mao em bloco). As mudangas de corda sdo bruscas e por vezes cria alguma
tensdo no mindinho da méo direita. E relativamente desenvencilhado do ponto de vista de
ultrapassar dificuldades técnicas, mas a sua leitura € bastante fraca e a aprendizagem
musical é limitada a imitacdo do professor, 0 que torna o aluno pouco autonomo. Tem
pouca criatividade e maturidade para enfrentar o estudo com seriedade apesar das
facilidades que tem e da rapidez com que aprende. O aluno considerou vir a ser musico

profissional e a musica claramente é uma dimensao que o fascina.

Apesar de ser timido e muito pouco falador ndo se enerva demasiadamente com as
apresentacdes ao publico. Tem uma boa capacidade de concentragdo e as audi¢bes/provas
sdo encaradas como uma meta e um motivo para estudar. Trabalha bem sob presséo e
possivelmente a mesma € a Unica maneira de o fazer esforcar-se. Sente-se mais a vontade

em exames ou provas do que em audicBes, pois a presenca dos pais parece-me ser 0 Unico
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motivo de algum desconforto, mas que ndo o impede de gostar de audicdes e apresentacdes,

e participa em actividades do género fora da escola por vontade propria.

Como objectivos para esse aluno, que s6 comecgou a trabalhar comigo no presente ano
lectivo, tinha estabelecido, a constante motivagdo para 0 estudo do instrumento,
consciencializacdo e resolucdo dos problemas técnicos a cima referidos e realizacdo das
provas impostas pelo conservatério onde o aluno estuda e pelos seus pais (prova técnica

em Janeiro e prova ABRSM em meados de Maio).

Ao longo do processo de ensino deste aluno tomei conhecimento do facto de que o0 mesmo
é muito atento quando lhe é exposto um conhecimento metacognitivo, ou relacionado com
a pratica interpretativa baseada no conhecimento historico. No entanto, deixa escapar
muitos erros que ja foram corrigidos nas aulas, tais como por exemplo notas erradas.
Estuda de uma forma muito pouco regular e também pouco inteligente. Muitas vezes
limita-se a passar as pecas rapido ou tocar experimentando com tentativas até as passagens
sairem, em vez de planear o estudo e aplicar estratégias para resolver os problemas. O
aluno faz grandes progressos quando tem uma audi¢do, avaliacdo ou teste. Sem uma meta
clara é muito dificil que venha preparado para a aula. Para o obrigar a estudar fiz testes
apenas apOs uma aula com o repertério em causa, que consistiam em ele tocar no inicio da
aula para duas professoras do Conservatorio. Deste modo o aluno tinha as pecas lidas e
prontas para podermos comegar a trabalhar a interpretacdo e aprofundar as passagens mais

complicadas tecnicamente.

Baseando-se na teoria de inteligéncias multiplas de Gardner !, creio ser um aluno que
dificilmente aprende através do estimulo visual, quer se trate da notacdo escrita, quer de
uma indicaco na partitura, ou ainda observando as suas proprias maos no espelho. E um
aluno que absorve conhecimento de forma sinestésica/auditiva, que por exemplo para
corrigir uma nota errada necessita que se Ihe diga ou exemplifique onde colocar o dedo no

ponto do violino, ou exemplifique tocando e diga o dedo. Consequentemente a sua leitura é

! Gardner, H. Inteligéncias Mltiplas: a teoria na pratica, 1. ed. Porto Alegre : Artes Médicas, 1995.

Esta teoria pressupde a existéncia de varios tipos de inteligéncias e habilidades cognitivas humanas que
definem diferentes formas de aprender. As criancas com um tipo de inteligéncia mais especifica vao aprender
mais rapidamente se o conhecimento for exposto através de um canal ou forma de comunicacdo apropriado
para esta. Desse modo o professor deve adequar a abordagem ao assunto de acordo com a inteligéncia da
crianga que pretende ensinar.
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muito fraca e os erros de leitura uma vez cometidos, sdo muito dificeis de corrigir, até
porque o aluno ndo consulta a partitura para estudar e ndo estuda muito regularmente. O
aluno ndo atribui importancia suficiente aos conteldos escritos na partitura como as
marcacgoes feitas pelo professor, ou mesmo se forem escritas por ele mesmo. Por esse
motivo pode-se contar apenas com o conhecimento que ele retém auditivamente ou de
forma cognitiva. O aluno também tem facilidade de repetir as passagens executadas pela
professora quando se trata de ferramentas de expressividade, no entanto € dificil que o faca

sozinho. Por exemplo que faca uma diferenca de dinamica apenas com um pedido verbal.

Ao nivel da médo esquerda conseguimos trabalhar a técnica de mudancgas de posicéo e
perceber-se do seu mecanismo através de uso de notas de passagem. Consciencializar a
posicdo da mdo e do cotovelo nas mudancas de posicdo. Abordamos também as notas
dobradas- oitavas e a maneira de as estudar e ainda os harmonicos de quarta. A
independéncia dos dedos, tem sido uma préatica recorrente quer para elaboracdo de um

vibrato mais solto, quer para ajudar a destreza em passagens rapidas.

Ao nivel da médo do arco maleabilidade do cotovelo foi trabalhada com algum sucesso no
primeiro e inicio do segundo periodo, mas ainda nao ficou automatizada e tera que ser
consolidada no proximo ano lectivo. Aborddmos ainda o golpe de arco spiccato através da
peca Czardas de Monti.

As duas provas a que o aluno foi submetido, foram de facto de alguma maneira,
limitadoras para abordagem de problemas técnicos e musicais e para estabelecer uma linha
condutora para a sua evolugdo. O repertorio foi pré-estabelecido e ja estava pré-
programado pela antiga professora e o tempo que restou ao longo do ano lectivo nao
permitiu consolidar os conhecimentos. Estas dificuldades poderdo ser resolvidas a mais

longo prazo, isto é, contando com o préximo ano lectivo.

Ao abordar repertorio muito interessante e diversificado (Bach, Monti e Williams) senti
muita falta de tempo Util de aulas para aprofundar e explorar as capacidades musicais do
aluno. Infelizmente, tive que recorrer a forma mais rapida da aprendizagem do aluno, por
imitacdo, o que ndo desenvolve a sua autonomia na area interpretativa. Tinha planeado,
depois das provas voltar a trabalhar o repertério e aprofundar o conhecimento das pecas

neste sentido, mas uma vez que, devido aos compromissos relacionados com o final do ano
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lectivo no colégio, o aluno faltou a quase todas as aulas depois do exame ABRSM, isso

ndo foi possivel.

E um aluno interessante a quem é motivador dar aulas apesar da falta de estudo da sua
parte. Considero que no proximo ano lectivo, ja sem tantas limitacfes devido as provas, o
aluno podera realizar excelentes progressos. A sua curiosidade, inteligéncia, capacidade de
relacionar varios conhecimentos mencionados nas aulas e gosto pela musica tornam-no

num aluno interessante e com muito potencial.

5. Conclusao

Apesar de leccionar em estabelecimentos de ensino organizados de formas muito
diferentes, o trabalho do professor deve estar sempre de acordo com o cédigo deontoldgico
da profissdo, o que significa ter sempre em conta a criacdo de condic¢Ges para o aluno ter
acesso a informacao e aprendizagem da informacdo de forma individual. Desta forma sera
possivel a obtencdo de resultados e a longo prazo a evolugdo dos alunos sera gradual e

constante.

Os alunos com os quais tive a oportunidade de trabalhar este ano fizeram excelentes
progressos, situacdo que me comove e provoca uma sensacdo de enorme orgulho. Os trés
estdo extremamente motivados e cientes das suas limitacdes e do trabalho a realizar no

préximo ano lectivo.

A Maria M. passou a prova de acesso ao ensino basico no Instituto Gregoriano de Lisboa
com a nota de 18 valores e cumpriu as metas estabelecidas sendo do seu dominio toda a
primeira posi¢do do violino, os golpes de arco de dificuldade adequada ao seu nivel e 0s
conceitos basicos de expressividade musical. A sua postura ndo foi corrigida, mas no meu
entender esse trabalho se tivesse sido forcosamente realizado no presente ano lectivo
poderia ter sido muito prejudicial ao nivel de motivacdo da aluna. Creio que pratica
pedagdgica e o plano que o professor prevé para os seus alunos, devem ser constantemente
ajustados face as exigéncias e problemas que o aluno apresenta. Assim a aluna esta
extremamente motivada para continuar a trabalhar e desenvolver as suas capacidades tendo

ja a previsédo do trabalho a realizar no futuro préximo.
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O Pedro R. acabou o ano lectivo tendo a avaliacdo de 17 valores e passando para o 4° grau
do curso basico de instrumento do Instituto Gregoriano de Lisboa. O aluno realizou um
excelente trabalho quanto a correccdo de colocagdo das maos no violino. Melhorou
significativamente a sua técnica da mao esquerda: aprofundou as mudancas de posicéo e
trabalhou a técnica de vibrato. Ao nivel da méo direita melhorou substancialmente a
colocagdo da mé&o no arco, a flexibilidade dos dedos e do pulso e ainda o trabalho do
cotovelo. N&o foi possivel ainda resolver o problema da tensdo no ombro direito sendo este
um dos pontos previstos para o préximo ano lectivo. Um dos maiores sucessos deste aluno
estd no facto do aluno gradualmente estar a ultrapassar 0 medo de tocar em frente ao
publico. Apenas a apresentacdo no teste foi causadora de niveis de ansiedade intrusivos,
sendo o aluno foi capaz de controlar a situacdo com sucesso. As audi¢cdes por sua vez ja
ndo sdo encaradas como um problema, ao contrario de que acontecia no inicio do ano
lectivo. No geral o progresso deste aluno foi muito notério. Esta mudanca é para mim

muito motivadora e promissora.

O Diego M. acabou o ano lectivo com a avaliacdo de 16 valores, sendo os resultados da
prova ABRSM ainda desconhecidos, mas com um sentimento bastante optimista. O aluno
realizou um bom trabalho ao nivel de correc¢do de técnicas da médo esquerda do violino,
nomeadamente as mudancgas de posicdo e independéncia dos dedos que resultaram no
aumento da velocidade e vibrato mais solto. Aprendeu ainda a executar as cordas dobradas
em oitavas e harménicos de quarta. Melhorou a técnica do braco direito através do
aprofundamento da maleabilidade do cotovelo e aprendeu o golpe de arco spiccato. Quanto
aos conhecimentos interpretativos aprofundou a diferenca do estilo barroco para o
romantico e tomou a consciéncia de que a musica ndo deve ser tocada da mesma maneira,
no entanto precisa ainda de ferramentas para poder transmiti-las. O aluno pretende realizar
a prova de 8° grau e comecar a trabalhar para isso ja no Verdo, logo demostra motivacao e

vontade de trabalho que prevejo traduzir-se em sucessos no futuro.

Os sucessos atingidos por esses alunos, sdo muito motivadores no exercer da profissdo de
professor e levam a reflexdo quanto a pratica de ensino nos estabelecimentos de ensino

especializado.
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Penso que o trabalho do professor é extremamente gratificante especialmente quando o
aluno atinge as metas estabelecidas. Assim, ndo se trata apenas de formar musicos, mas
também de ajudar aos jovens numa busca de evolugdo e auto-aperfeicoamento. O facto de
que os alunos consigam chegar aos patamares técnicos e musicais que propomos, deve-se
essencialmente aos factores motivacionais e em grande parte é ai que se deve centrar a
atencdo do professor. O professor depara-se com diferentes alunos que tém distintas
possibilidades e torna-se muito gratificante conseguir atingir um objectivo com um aluno
menos apto do que 0 mesmo objectivo com um aluno com mais capacidades a partida. Dai
resulta a premissa que o professor terd na sua classe ndo s6 alunos com resultados
excelentes e capazes de se tornarem profissionais de musica, como também alunos com
mais limitagdes cujos sucessos serdo igualmente ou ainda mais valiosos e que poderdo
tornar-se num publico conhecedor ou ainda pessoas mais completas e cidaddos mais

conscientes e sensiveis.

Estd nas mao de um professor moldar caracter e influenciar a personalidade dos alunos,
estando ele a lidar com estes numa fase de extrema importancia da sua formacdo e muitas
vezes acompanhando-os em todo o processo do seu amadurecimento como pessoas. A
responsabilidade daqui resultante é proporcional a importancia que um professor pode vir a
ganhar e ainda & carga emocional positiva se for bem-sucedido. O retorno desta situagéo de

grande complexidade, se positivo e bem conduzido, € extremamente recompensador.
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Parte Il - ANSIEDADE NA PERFORMANCE: CAUSAS E
POSSIVEIS CURAS

6. Introducao

Investigacdes recentes relatam que grandes nomes como Paganini, Schumann, Chopin e
Beethoven, entre outros, sofriam do problema de ansiedade na situagéo de performance.
Este problema afecta grande parte dos musicos e de estudantes de mdsica, por vezes
tornando-se tdo severo que pde em causa 0 estudo de um instrumento, ou mesmo a
interrupcdo da actividade profissional. Aquilo a que chamamos de medo de palco pode ser
designado como perturbagdo de ansiedade social e classificado como fobia social
circunscrita, mais concretamente ligada a situagdes de desempenho, conforme descrito por
Last, C. na publicagdo “S.O.S criangas”. Este problema esta generalizado as diferentes

faixas etarias e géneros, bem como a diferentes estagios de aperfeicoamento profissional.
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7. A Ansiedade

O instrumentista, no decorrer da vida académica, assim como na progressdo da carreira
profissional como masico, depara-se com o fendmeno conhecido e designado por medo de
palco (stage-fright), que apesar de se encontrar tdo presente na profissdo ndo é abordado
com a frequéncia adequada pelos professores e docentes. O momento em que as
manifestacbes do medo de palco aparecem varia de pessoa para pessoa. Estas
manifestacdes afectam o individuo em momentos diferentes, antes, durante (por exemplo,
apos se ter cometido um erro) ou até imediatamente ap6s 0 momento da performance
(Francoli, 2005).

A carreira de um instrumentista desde a sua formacao é repleta de audi¢des, avaliagdes,
testes, provas, exames, concursos, concertos, recitais e outros tipos de apresentacfes que
incluem tanto o aspecto de avaliacdo como a exposicdo publica do individuo, e ambos
podem ser particularmente indutores de ansiedade. Uma boa performance deve ser ndo so
correcta de ponto de vista técnico e musical, mas também criativa, rica de ponto de vista
emocional e comunicativa. A complexidade da situacdo é ainda agravada pelo facto de
existir apenas uma unica oportunidade para apresentar as suas capacidades e 0 musico sO
tem uma hipotese para demostrar anos de estudo, meses de trabalho, horas de pratica numa
peca. O grau de perfeccionismo é muito elevado e a performance musical exige um
elevado nivel de destreza motora fina, coordenacdo, concentracdo, memoria e capacidades
de expressividade ao nivel interpretativo (Kenny et al., 2006). Para atingir um grau elevado
de perfeicdo sdo necessarios Vvarios anos de pratica e constante auto-avaliagdo. Esses
factores, juntamente com a busca de perfeccionismo e a auto-avaliacdo excessiva, poderao

produzir niveis excessivos de ansiedade.

Como definicdo, a ansiedade na performance é o conjunto de reacGes psicologicas,
fisioldgicas e comportamentais quando um individuo é exposto a situacgdes stressantes tais

como apresentacles publicas e avaliagGes.
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Segundo Brontons (1994) sdo identificadas quatro manifestagdes de ansiedade de

performance:

1) AlteracGes fisiologicas: batimento cardiaco acelerado, transpiracdo excessiva,

tremores, o0s dedos entorpecidos, respiragdo curta e pouco profunda
(hiperventilagcdo), dores de cabeca, tonturas, dores de estdbmago, problemas
intestinais, nauseas, entre outras.
Muitos musicos queixam-se destes sintomas. As altera¢fes que afectam o controlo
das méos (tremores) a musculatura responsavel pela destreza motora fina, ou o suar
excessivo das maos, sdo particularmente adversas as actividades exercidas em
palco.

2) AlteragBes de caracter psicologico ou emocional como: medo de falhar,

irritabilidade, ou mesmo panico.
Os profissionais interpretam cada movimento corporal dum dos ouvintes ou
membro do jari como sinal de inquietacdo e critica, e pensam que a sua carreira
poderé estar arruinada se errarem. Os alunos, por sua vez, tém medo de chumbar no
exame e desapontar os pais (Kenny et al., 2006).

3) Alteracdes no foro cognitivo: perda de confianca, falta de concentragdo, falhas de

memoria (“brancas”), incapacidade de interpretar/”’viver” a musica.
Muitas vezes 0 musico depara-se com a situacdo de tentar pensar na musica, mas
ndo consegue. Desta forma, uma peca que tocou de memaria inimeras vezes parece
que esta a ser tocada pela primeira vez, criando blogueios e perdendo a nogdo da
continuidade da peca.

4) Alteragdes comportamentais: humedecimento dos labios, falta de expressividade no
rosto, tensdo nos bragos, pesco¢o e ombros. Estas sdo algumas das manifestacdes

mais comuns resultantes do medo de palco.

O efeito destas manifestacbes condiciona gravemente a capacidade de tocar e a
performance. Mais dificil é ainda quando estes sintomas blogueiam o performer de
maneira a que ndo se consegue ultrapassar a situacdo deparada e todo o periodo da
performance é uma luta para chegar ao fim e acabar com o sofrimento, sem qualquer
hipdtese de fazer musica. Estes sdo os motivos pelos quais se aprofundam as causas e as

possiveis curas do medo do palco.
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8. Causas

Segundo Sinico (2012) as causas da ansiedade na performance podem-se subdividir em

trés categorias principais que derivam da Pessoa, Tarefa e Situagéo.

8.1. Pessoa

A personalidade do individuo em causa define em muitos aspectos a sua propensdo para a
ansiedade. Kenny (et al. 2006) afirma que a manifestacdo do problema da ansiedade
depende do feitio e auto-estima de cada pessoa, do tipo da educagédo que foi proporcionada
pelos pais e da interpretagdo que o individuo em causa faz do mundo que o rodeia. A
ansiedade é condicionada por varios factores e segundo Sinico (2012) que se baseia em
Lehmann podemos afirmar que as atitudes, crencas, julgamentos e objectivos influenciam

a conviccao que o masico tem sobre a ameaca da situacdo/performance em causa.

Os estudos de Kenny (et al., 2006) sugerem que, como as criangas até aos sete anos de
idade raramente apresentam sintomas de medo de palco, também podera ser um processo
apreendido por imitacdo em muitos casos, seja através dos pais ou através de outras figuras

de referéncia no percurso de aprendizagem musical.

Ainda nos estudos de Kenny (et al., 2006), conclui-se que a educagdo proporcionada é
muito relevante. As criangas que apresentam sintomas de ansiedade por regra vém de
meios onde se confrontam com altas expectativas de sucesso e pouco apoio no processo do
atingimento do mesmo. Séo ainda submetidas a avaliagdes e situacfes que desencadeiam
processos de auto-avaliagcéo de forma precoce e séo inseridas em meios competitivos.

Os sintomas de ansiedade tém ainda a ver com o crescimento de capacidade cognitiva, e as
capacidades de auto-reflexdo e desenvolvimento do pensamento causa/possibilidade de

efeito. Estas capacidades desenvolvem-se na altura de final de infancia/ adolescéncia e
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paralelamente poderdo aparecer sintomas de ansiedade na performance (Kenny et al.,
2006). Esta afirmacdo é convergente com a afirmacdo de Last, C. (2009,p.77-80)
relativamente a algumas fobias sociais que as criangas aprendem com 0s pais por imitacao,
transformando os seus medos fazendo-os crescer até essas dimensdes. Dai considera-se
tornar-se de extrema importancia a possibilidade de assistir a concertos onde os alunos

podem observar o prazer de fazer musica.

O Autor Sinico (2012) afirma ainda, baseando-se em Dairy, que “a ansiedade estaria
condicionada a elementos intrinsecos de cada individuo e de como este se relaciona com o
meio que o circunda. Outros elementos conectados a pessoa e que podem influenciar a
ansiedade na performance musical sdo, além da personalidade individual, o género, o trago

e estado de ansiedade, o grau de independéncia e a sensibilidade.”.

Por sua vez, Last (2009) afirma que as criangas timidas tém mais propensdo para criarem
fobias sociais e entre elas ansiedade em situacfes de desempenho (medo do palco). Sinico
(2012) refere que a ansiedade tem a ver com o grau de introversdo e dependéncia dos

individuos.

Como tema comum em varios estudos, surge a constatacdo de que a ansiedade € mais
frequentemente observada nas mulheres de que nos homens (Kenny et al., 2006). No
entanto Sinico (2012) sugere que a mesma apenas tem uma maneira diferente de se
manifestar, sendo que 0s homens apresentam um aumento de presséo arterial maior e as
mulheres tendem a sentir-se mais ansiosas. “As pessoas assumem que as meninas S80 mais
medrosas ou ansiosas do que os meninos. Contudo a literatura cientifica sobre este assunto

esta longe de ser conclusiva.” (Last, 2009, p.32).

8.2.Tarefa

E evidente que o nivel de ansiedade tem a ver com a complexidade da tarefa que o
individuo devera executar. Se a tarefa é considerada facil e o nivel de desafio é baixo, a
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mesma sera considerada entediante. No entanto se a tarefa apresentar um nivel de desafio

muito elevado o indice de ansiedade consecutivamente também serd maior (Sinico, 2012).

O medo de palco de muitos violinistas provém do facto de estarem muito tensos a segurar
o0 violino, ou mesmo terem medo de o deixar cair, defende Havas (1989, p.14). A autora da
0 exemplo dos violinistas ciganos que ndo tém problemas com stress. Segundo Havas esse
facto deve-se ao seu constante movimento, que os deixa relaxados e que faz mais lembrar

musicos jazz ou pop, do que violinistas classicos.

8.2.1 Escolha do repertério

Como professores e intérpretes devemos sempre balancar os niveis de desafio das pecas
que queremos que sejam tocadas de modo a performance ndo se tornar num objectivo nem
entediante, nem causador de niveis de ansiedade intrusivos. Partindo desse pressuposto, €

de extrema importancia a escolha do repertério a apresentar.

De acordo com as teorias de Csiksentmihalyi?, devemos ou adequar as pecas ou a

percepcéo que o aluno tem das suas capacidades para a execugao das mesmas.

E de realcar que devera ainda ser cuidadosamente planeado o encadeamento das pecas a

apresentar, e a duracdo das mesmas.

8.2.2 Os procedimentos em palco

Torna-se de extrema importancia treinar/ensinar todo o cddigo de comunicacdo de como
estar em palco. Desde a entrada no palco, até a vénia final. Devemos procurar saber como
é a sala, se a luz é suficiente, se ndo ha nada que nos incomode ou desconcentre durante a

performance.

? http://www.pursuit-of-happiness.org/history-of-happiness/mihaly-csikszentmihalyi
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E dificil esperar de um aluno que se sinta confortavel a frente de uma plateia cheia de
pessoas, a fazer uma vénia pela primeira vez na sua vida. E importante ensaiar essas
situacdes que para os profissionais/professores podem parecer ébvias com 0s nossos alunos,
de modo a fazer com que se sintam familiarizados com as mesmas e a performance seja

uma experiéncia positiva.

Rink (2002, p.148) refere todo um conjunto de factores sociais relacionados com o
procedimento em palco, que afirma serem muito importantes. Real¢ca a maneira de se vestir,
e estar no palco e afirma que os gestos executados devem estar sempre de acordo com o

contetdo musical, para a plateia ndo sentir incongruéncias na nossa interpretacao.

8.2.3 Pratica de Estudo

A ansiedade pode ser também uma das razfes da falta de estudo ou do facto do aluno
pensar que € melhor ndo tentar do que fazer mal. O professor podera estar a exigir
demasiado ou ser demasiado autoritario. Neste caso podera criar-se uma situacdo circular
do aluno estar ansioso e dai resultar a falta de estudo, que por consequéncia gera ansiedade
no momento da performance, que volta a reflectir-se na falta de estudo. Para evitar que isso
aconteca devemos ensinar 0s nossos alunos como estudar e no papel de musicos intérpretes

devemos repensar a nossa pratica de estudo para que seja eficiente e eficaz.

Um bom conhecimento da obra e um estudo bem-sucedido é a chave do conforto no palco.
Se podermos confiar na nossa técnica e o repertorio ndo apresentar surpresas para 0
intérprete 0 mesmo sentir-se-4 mais confiante. Havas (1989, p.120) afirma que um estudo

mal feito, em maioria dos casos, é a maior e a mais profunda causa do medo de palco.

Existem as mais variadas formas de estudo. Desde o estudo lento ao estudo rapido, ou
ainda com introducdo voluntaria de pausas, com a utilizacdo de ritmos, entre outros, séo
uma forma de resolucéo de problemas tecnicos. Por fim, o estudo da prépria performance,

passando a peca do inicio até ao fim sem executar quaisquer corregdes.

-32-



Estas e outras técnicas contribuem significativamente para o sucesso de um estudo, e o
desenvolvimento de uma técnica coerente e segura que permite ao intérprete ter confianca
no seu proprio desempenho, que por sua vez sabemos trazer segurangca na hora da
performance. No entanto, ndo se pretende aprofunda-las neste trabalho, pois sdo demasio

interligadas com praticas de um instrumento individual.

Sinico (2012) partilha das teorias de Jorgensen e Ray, afirmando que um musico ndo pode
esquecer a importancia do estudo sem o instrumento musical, nem a ponderacdo das

estratégias de estudo e audicdo de gravacgdes.

Partindo dessa ideia as aulas ministradas nem sempre deveriam servir apenas para tocar,

mas também para discussao de técnicas de estudo e aquisi¢do do conhecimento da obra.

Ainda Sinico (2012) baseando-se em Stencel, refere a importancia do estudo mental, que
consiste na execucdo da obra na sua totalidade sem usar o instrumento. Essa técnica é
também sugerida por Margarida Fonseca Santos que completa-a ainda atribuindo uma

carga emocional positiva a performance.

Considera-se que no geral é atribuido muito pouco valor a compreensdao do estudo e a
metacognicao, existindo pouca préatica de ensino que sugira a consciencializacdo das pecas

musicais e ndo apenas a pratica mecanica da sua execucao.

Um estudo de praticas interpretativas também ndo devera ser desvalorizado. Partindo do
principio que a criatividade provém do conhecimento, é fundamental treinar as ferramentas
para se poder expressar musicalmente. Penso que serd natural cometer um erro no palco
caso tentemos fazer uma coisa que nunca experimentamos antes. Por exemplo se
quisermos tocar uma passagem em piano, a nossa mao direita no caso de instrumento de
arco, ou a embocadura para um instrumentista de sopro, funcionara de outra forma do que
guando a tocamos forte. Por isso se ndo estudarmos como executa-la usando a dinamica

pretendida sera dificilmente possivel que tenhamos uma performance bem-sucedida.
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Sinico (2012) afirma ainda: “A expressdo musical como ferramenta interpretativa pode
auxiliar o musico a enfrentar a ansiedade e seus sintomas.” A expressdo musical esta
intimamente ligada & performance e quando os musicos estdo aptos a dominar a expressao
musical, a ansiedade ird decrescer, auxiliando o musico a colocar suas emoc¢Ges na musica

mesmo quando este ndo esta no inteiro controlo da situacao.

8.2.4 Memorizagédo

Tocar de memoria tornou-se um dos indicadores do profissionalismo dos musicos. No

entanto para alguns esse requerimento podera ser a causa de ansiedade ou medo de palco.

Existem vantagens de tocar com partitura (concentracdo em passagens repetitivas,
“barreira” do publico, diminui¢do do tempo de estudo de uma pega), mas por vezes nao ¢é
possivel usa-la. Rink (2002, p.118) afirma que os professores devem proporcionar aos seus

alunos a possibilidade de tocar de memoria, visto serem estas as exigéncias do publico.

Quanto mais alto o nivel de conhecimento de uma pe¢a, menos provavel é surgimento de
sintomas de ansiedade da performance. A memorizacdo é uma excelente ferramenta na
aprendizagem de uma peca musical, pois engloba o uso de todos os sentidos. Se tentarmos
activar os mesmos durante o tempo de estudo e durante a propria performance, mais

dificilmente surgira uma falha.

Rink (2002, p.118,119) através do estudo de Hughes e Mathay refere os varios tipos de
memoria e afirma que cada musico no processo de aprendizagem deverd usar a

combinacéo que resulta melhor para ele.

e Memoria Procedimental retém os conhecimentos motores através da pratica
repetida. E um tipo de memoéria muito importante para os masicos pois se for
repetido vérias vezes um movimento errado durante o estudo passa a

desenvolver-se uma memdria procedimental desse mesmo movimento. N&o
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existe a possibilidade de corrigir essa memdria, pode-se apenas reconstruir

uma nova memoria.

Memoria Auditiva é o tipo de memoria que se baseia na aprendizagem
através de estimulos auditivos, melodias, harmonias e outros fendmenos
sonoros. E facil compreender a sua importancia para um musico, mas nem
sempre ¢ lhe atribuido o devido valor. E facilmente detectavel nos alunos se
esse tipo de memdria falha quando pedimos para o aluno cantar um excerto
que ndo correu bem e ele ndo o é capaz de fazer. Significa que o aluno

auditivamente ndo tem consciéncia da passagem.

Memoria Visual pode ser uma preciosa ajuda para decorar partituras, mas
também movimentos através da observacdo dos mesmos, sitios do arco para

executar uma dificuldade técnica etc.

Memoria Conceptual e conhecimentos através dela adquiridos, abrangem as
relagdes entre as passagens, estrutura das pecas, informacdes interpretativas e
todo o conhecimento que pode ser analisado. Segundo Hughes e Mathay
citado por Rink (2002, p.119) nenhuma das outras memorias a cima referidas

funciona sem esta.

Os conhecimentos adquiridos através desses diferentes tipos de memodria ficam

armazenados na Memoria de Curta Duracdo, e se forem processados, através da

repeticdo ou grande impacto emocional passam para a Memoria de Longa Duracao.

Como referido anteriormente a ansiedade de performance muitas vezes pode afectar a

memoria surgindo “brancas” numa peca que o intérprete julgava conhecer. No sentido de

atenuar as possiveis falhas neste campo, devemos trabalhar como intérpretes e com 0s
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nossos alunos todos os tipos de memoria, 0 que numa possivel situacdo de ansiedade

proporcionara uma maior seguranca.

8.3. Situagao

Segundo Kenny (et al.,, 2006) o desenvolvimento da sindrome da ansiedade na
performance tem directamente a ver com as situacGes do passado a que o individuo em
causa foi submetido. As performances mal sucedidas podem ser o motor gerador de
actividades cognitivas negativas em apresentacdes futuras. Uma vez a mente focada nos
aspectos de auto-avaliacdo de capacidades de lidar com o perigo eminente, neste caso a
performance, mantém se desfocada dos contetdos técnicos e musicais. No sentido de
proporcionar experiencias positivas, ndo geradoras de ansiedade, como professores,
devemos sempre ter muita precaucdo e consciéncia da nossa responsabilidade. Na minha
opinido devemos sempre ter em conta que o balanco das apresentacGes que 0S NOSSOS
alunos fizeram, reflectir-se-a na sua auto-estima e maneira como eles proprios se vém e
avaliam o seu desempenho como musico. Numa idade muito precoce uma falha podera nédo
ter um impacto tdo significativo como num adolescente ou jovem adulto, que ap6s uma

performance mal sucedida podera por em causa 0 seu eu-masico.

A Situacdo em si € definida pela presenca de publico. O mdsico ou estudante de musica se
bem preparado, conta com inimeros ensaios para uma performance ou exame, mas a
situagdo apenas se torna “ameacgadora” na presenca de uma plateia de caras desconhecidas

ou poucos individuos constituintes de um jari de exame ou concurso.

Havas (1989, p.9) é da opinido que o mundo de musica € repleto de situacGes de
competitividade e o publico ao longo da historia tem vindo a ser condicionado para criticar
e julgar, muito mais do que apreciar um concerto. Refere ainda que Heifetz estava
convencido de quem cada concerto que deu “dois mil e novecentas e noventa e nove

pessoas em trés mil, teriam vindo para o ouvir a tocar uma nota errada”.

Sinico (2012) aponta que existem situagcdes mais complicadas que outras. As situacdes que

provocam mais ansiedade séo a solo e ndo aquelas que sdo em grupo; as situacOes de
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concurso/avaliacdo e ndo recitais/concertos por prazer, as apresentacdes que exigem pecas

dificeis ou mal preparadas e ndo aquelas que séo faceis ou bem estudadas.

Kenny (et al., 2006) afirma ainda que o nivel de ansiedade tanto em criancas como em

adultos difere dependendo do nimero e da importancia das pessoas que estdo na plateia.

Desde a infancia as criangas tentam agradar 0s seus pais e professores, pois a sua
aprovacao reduz-se em crescimento de sentimento de pertenca e seguranca. Rapidamente
apercebem-se que apenas o esforco ndo é o suficiente e comegcam a ter medo de perder o
seu prestigio e ttm medo de se ridicularizar, falhar ou desapontar. Na vida de musico esse
tipo de vivéncia pode continuar até muito depois da infancia e as compara¢Ges somam-se.
As avaliagdes, exames e concursos sdo cada vez mais frequentes e 0 meio cada vez mais

competitivo. Sendo dificil mudar o sistema, pode-se aprender a lidar com ele.
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9. Estratégias para ultrapassar/controlar/reduzir a ansiedade na

performance

Podemos constatar que uma pratica de estudo organizada é importante para minimizar a
condicdo de Stage Fright, uma vez que ajuda a memorizar a obra e consolidar a
performance. Como referido em cima é crucial a maneira como o performer se prepara
para a situacdo da performance. Caso o aluno ou o musico, apesar de bem preparado, se
sinta nervoso antes e/ou durante a performance, existem diversas estratégias que podera
aplicar de modo a atenuar os efeitos da ansiedade e diminuir as causas ndo relacionadas

com a preparacdo deficiente do repertdrio.

9.1. Curas (Alteracdes Fisioldgicas) uso de Betabloqueadores

Os performers recorrem a varias substancias para acalmar os nervos antes de uma
performance, entre elas alcool, nicotina, cafeina, medicamentos de medicina natural,
candabis. Sendo a sua eficicia duvidosa e os efeitos secundarios bastante evidentes, ndo

pretendo aprofundar este tema.

Um dos métodos a que os musicos recorrem com frequéncia para combater o0 medo do
palco é o uso de betabloqueador. Segundo Kenny (2011, p.218) 30% dos musicos recorre a
esse tipo de farmaco. Os betabloqueadores sdo um grupo de farmacos que tém em comum
a capacidade de antagonizarem os receptores [(beta) adrenérgicos, parte do sistema
nervoso simpatico. Isto significa que diminuem os sintomas de ansiedade como a
taquicardia, sudorese, tremor e devido a esta accdo melhoram a performance, sendo que
este tipo de medicamento ndo suprime as alteragfes que ocorrem no NOSSO COrpo, mas

blogqueia o seu impacto nos 6rgaos onde as mesmas se manifestariam.

O estudo referido no artigo “Stage Fright in Musicians: A Model Illustrating the Effect of
Beta Blockers” (Neflet et al, 1982) prova que o seu efeito é apenas notorio durante a
performance musical, tendo também um impacto significativo nas percepcOes que 0s

musicos tém logo a seguir a actuacdo. Como desaparecem tremor ou a transpiracdo
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excessiva gque sdo motivos de falhas técnicas, pois actuam directamente na capacidade de
destreza motora fina, o performer tende a sentir-se mais confiante. Os impressionantes
resultados de uma performance podem traduzir-se num aumento significativo de auto-
estima em apresentacdes futuras. Como € de conhecimento geral, existem varios motivos
do medo do palco e se 0 mesmo for baseado na imprevisibilidade da capacidade de
coordenacdo motora e coordenacdo e o sentimento de ndo poder confiar no seu corpo numa
situacdo de desempenho, neste caso os betablogueadores poderdo realmente ser uma cura
para 0 medo de palco. No entanto deve ser ter em conta que € muito raro haver apenas uma
causa para o aparecimento do medo de palco, por isso 0 uso desse tipo de farmacos nunca

podera ser uma cura suficiente e completa (Jones, 2011).

E de realcar ainda que caso se decida tomar um medicamento destes dever-se-a testa-lo
antes do dia de performance e no préprio dia da performance ndo se devera alterar as
rotinas, pois os efeitos secundarios em alguns casos podem provocar muitos danos na

condicdo fisica de quem 0s usa.

Este tipo de farmacos deve ser usado sob controlo médico, devido as contraindicacdes e a
possibilidade de aparecimento de inimeros efeitos secundarios possiveis, como também a

dependéncia psicolégica dos seus efeitos benéficos.

Segundo os autores dos artigos analisados ndo se deve recorrer a esse tipo de medicacao
com demasiada frequéncia, reservando a sua aplicacdo apensas para apresentacfes de
elevado peso. Os betablogueadores deverem ser sempre combinados com outro método de
preparacdo que aja directamente nas causas psicolégicas da ansiedade e ndo apenas nos

seus efeitos fisicos e fisioldgicos.

9.2. Curas — A Técnica Alexander

Esta técnica ensina sobre as maneiras de diminuir tensdo muscular e mental nas actividades
diarias do ser humano. E usada frequentemente por masicos porque permite aprender a

usar 0 nosso corpo de forma adequada, com base nos principios de equilibrio. Pode ser

-39-



usada ndo s6 como uma técnica de aprendizagem que controla e reduz o esforco aplicado

numa tarefa, mas também para aprender a lidar com o medo do palco.

Segundo Francoli (2012) quando o instrumentista se depara com o medo do palco tem
tendéncia para negar as sensagdes que aparecem na sua mente e corpo, criando ainda mais
tensdo agravando e prolongando o problema. Assim, se aceitarmos que sentimos todo um
leque de manifestacdes do medo de palco, consequentemente e de seguida ndo teremos as
mesmas recgdes que tivemos até entdo numa tentativa de nos como tentarmo-nos livrar
destes sentimentos e contrariamente observarmos 0S mesmos, estaremos a diminuir o0 seu
impacto sobre nds. A autora refere que devemos pensar e reviver as experiencias em que
passamos por medo do palco e aceitar a nossa condicdo. Ao reconhecer estas sensacoes
estranhas, sentiremos que as mesmas sdo cada vez menos desconfortaveis e que ja ndo
temos tanto medo de ter medo. A Técnica Alexander faz com que o musico durante o
estudo consiga preparar-se para a performance de forma relaxada e a lidar com os

sentimentos de ansiedade, aceitando-os.

Devemos preparar-nos para a performance quando nao estamos ansiosos e por isso com
antecedéncia durante cerca de 20 minutos por dia. A técnica é simples, mas poder-nos-
emos sentir assustados logo no inicio, ao reviver sensacdes desagradaveis. O poder desta
técnica baseia-se no facto a que se atribui um grande impacto ao ganhar consciéncia de que
é possivel escolher como reagir perante uma situacao de stress, e que ndo se tem que reagir

sempre da mesma maneira. Logo, a situacdo torna-se controlavel.

Como até agora tentadvamos que o medo de palco desaparecesse, agora iremos senti-lo e
observa-lo. Uma vez apreendidos e analisados os sentimentos, ja ndo sdo assustadores e
desta forma o medo do palco desaparece. Neste sentido a eficacia de utilizacdo desta
técnica baseia-se no pressuposto que nGs somos capazes de assumir e reconhecer 0 que se
passa connosco e que é possivel reagir a este medo de outra forma que ndo aquela que

tinhamos usado até agora.

Esta técnica tem ideias comuns com uma outra sugerida por Last em “S.0.S Crian¢as”
(Portugal, Casa das Letras, 2009) que sera nesta dissertacdo designada alternativamente de
“Exposic¢éo gradual ao medo” e cuja tematica sera abordada no ponto que se segue.
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9.3. Curas - Exposicdo Gradual ao Medo

Cynthia Last (2009) no seu guia para pais, mas que também pode ser usado por professores
ou orientadores, explica varios tipos de fobias sociais. O que sdo, quais 0s comportamentos
normais e quais aqueles que nos deverdo por alerta, que tipo de criancas séo as mais

propicias a criarem ansiedades, e 0 que devemos fazer para as proteger.

Explica que as criangas timidas sdo aquelas que tém mais tendéncia a serem relutantes em
participar em actividades que as expdem ao publico, dessa forma os pais ou professores
deverdo encorajar que a crianca participe nessas ocasifes ndo deixando que ela evite
situacOes de desempenho, mesmo que isto provoque sentimentos de ansiedade. Devemos
ajudar a crianga familiarizar-se com o sentimento de ansiedade de antecipacéo e explicar a
normalidade desta situacdo. Caso a crianga tenha passado por uma experiéncia mal
sucedida, devemos tentar revivé-la encontrando os aspectos positivos da mesma, tais como
a importancia do facto de ela ter conseguido chegar até ao fim apesar das dificuldades, da
importancia do proprio caminho e o facto de ter tentado. Se permitirmos que a crianga
evite situacBes semelhantes ela poderd vir a desenvolver uma fobia. Portanto como
professores devemos proporcionar aos nossos alunos a possibilidade de se apresentarem e
se forem criancas com um histérico de eventos mal sucedidos, isto devera acontecer com

mais frequéncia ainda.

Ao longo do meu percurso como aluna recordo-me de participar em audi¢cfes, exames,
recitais, etc. Mas quanto mais complicadas as pecas se foram tornando, menos frequente
era a organizacao de apresentacdes. Parece que 0s professores esqueciam que se ao fim de
um ano lectivo se for & uma avaliacdo e esta serd a primeira ou segunda apresentacao
naquele ano lectivo, sentir-me-ei muito estranha neste papel, ainda por mais se a peca for

tecnicamente complicada.

No meu ponto de vista penso que os professores deverdo proporcionar momentos de
performance o mais frequentemente possivel, mesmo que ndo sejam grandes audic¢des ou
concertos. Podem-se organizar pequenas apresentacdes no dia da aula, s6 para os colegas
da classe ou sO para 0s pais, ou testes no dia da aula a que vira um colega professor da sala
de lado. Também creio ser til encorajar os pais dos alunos a ajudar a proporcionar

momentos para os filhos tocarem nos eventos familiares, ou religiosos se for o caso.

-41-



Se mesmo tentando evitar que a timidez se transforme numa fobia, ou devido ao facto de
ter passado por experiencias de aprendizagem negativas, um estudante de musica continua
a desenvolver a perturbacdo de ansiedade social poderemos seguir a técnica terapéutica

cognitivo- comportamental sugerida por Last, que consiste em Exposi¢do gradual ao medo.

Deveremos fazer com que o aluno enfrente e venca gradualmente os seus medos.
Adaptando a técnica de Last devemos criar uma lista de medos ou situa¢fes temidas e
atribuir-lhes um valor de acordo com o nivel de ansiedade que causam sendo 0 menos
desagradavel avaliado com o valor 1 e o mais perturbador com o valor 10. Assim
descrevemos dez situacGes que provocam ansiedade e estes 10 passos constituirdo a
conduta para ultrapassar o medo. Nunca se devera saltar de uma situacéo para a outra sem
a anterior estar completamente trabalhada e 0 medo ultrapassado. Apenas deixa-se o item
N°1 quando esse ja ndo constituir um problema e passa se para o seguinte. As situacdes
descritas nos itens devem ocorrem com a frequéncia necessaria para nao constituirem mais
uma situacdo que provoca ansiedade. Deve resolver-se os problemas um por um até chegar
ao item 10 e tal como os medos anteriores trabalhar este Gltimo até que ndo cause

desconforto algum.

E descrita de seguida uma lista exemplo baseada em descri¢des dos medos de uma bateria
de alunos testada:

Tocar para um colega na aula com o professor.

Tocar para 0s pais e 0S irmaos

Tocar num evento familiar com familiares mais afastados
Tocar para os colegas de turma da escola

Tocar numa audigdo de classe numa sala pequena

Tocar numa master classe para um professor diferente e outros alunos a assistir

N o a s~ w Db E

Tocar num audigdo que tenha meninos de classes diferentes e os professores e 0s

pais deles numa sala grande

8. Tocar num teste na sua propria sala de aula com o professor e ainda um outro
professor da escola

9. Tocar numa prova com varios professores

10. Tocar num concurso
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Esta lista serve de exemplo, mas para cada aluno devera ser elaborada uma lista especifica
baseada nas suas experiencias. Se o aluno tiver dificuldade em elaborar os dez passos
devemos ajudar procurando situacdes de dificuldade intermédia. Se por exemplo o aluno
diz que causa lhe ansiedade tocar no casamento da tia devemos elaborar uma lista que
podera gradualmente conduzir ao conforto desta situacédo, como por exemplo tocar s6 para
0s pais primeiro, depois para os avos, depois numa festa de anos com mais gente, depois na
missa sem qualquer ocasido etc. até chegar a situacdo da apresentagcdo no casamento.

Existem varias vertentes e maneiras de estudo sugeridas na literatura convergentes com a
teoria da exposicdo gradual ao medo. Rink (2002, p.144) refere a importancia do estudo
em frente a outras pessoas, como um mecanismo de preparagdo para tocar em frente a uma
plateia. A inquietacdo emocional excessiva podera provocar falta de equilibrio entre os
sistemas automaticos e os conscientes/deliberados usados enquanto se toca um instrumento
musical. Assim se se estudar em frente aos outros, treina-se a capacidade e de se manter

concentrado na tarefa apesar da presenca dos outros e de um estado emocional diferente.

Se a exposicao gradual ndo estiver a dar frutos a investigadora Last, C. indica técnicas de
relaxamento que reduzem a excitacdo do sistema nervoso autonomo e podem ajudar a
reduzir os sintomas fisicos de ansiedade e anular sentimentos globais de tensdo e
nervosismo, de modo a conseguir-se confrontar as situacOes temidas. Trata-se de
respiracdo lenta e profunda desde o diafragma e o relaxamento muscular profundo. Ambas
as técnicas poderdo ser usadas imediatamente antes da exposicdo para ajudar a reduzir a
ansiedade de antecipacdo e durante a exposicao para conseguir controlar a ansiedade. Last
fala ainda da utilizacdo da conversa positiva consigo proprio e imagetica que proporciona

conforto.

Estas Gltimas técnicas sdo abordadas nas sessdes da Prof.2 Margarida Fonseca Santos, que

tem vindo a ajudar a muitos musicos em Portugal a reencontrarem-se nas suas carreiras.
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9.4. Curas - Enganar a nossa mente- auto-hipnose, imagética e conversa positiva,

treino mental para musicos.

No ano passado tive a oportunidade de realizar um workshop com a Prof.2 Margarida
Fonseca Santos para poder ultrapassar as minhas ansiedades enquanto violinista. Por uma
feliz coincidéncia no presente ano lectivo pude dar continuidade a formacéo orientada por
esta professora. No ambito das formagbes do Instituto Gregoriano de Lisboa, surgiu a
oportunidade de aprofundar o conhecimento adquirido e aprender como aplica-lo na area

de ensino.

Em primeiro lugar a orientadora ensinou a cerca da natureza do corpo e mente humana,
reacOes e instintos primarios que determinam as nossas reacdes em determinadas situacoes,
e neste caso particular, em situacdes de stress. Kate Jones no seu livro “Keeping the
Nerve” afirma mesmo que “os nossos corpos nao formam desenhados para concertos, mas
sim para sobrevivéncia: encontrar comida e abrigo, manter o corpo quente e lidar com
situagdes que constituem risco para a vida” e que num momento dramatico ou que 0 nNosso
corpo reconhece como tal, 0s nossos corpos reagem de forma instintiva, preparando se para
lutar ou fugir. De 1& a nossa tendéncia para acelerar, em vez de pensar na expressao em
passagens musicalmente complexas. A concentracdo de sangue nos musculos mais
compridos e tensdo (para podermos fugir ou lutar) resulta em méaos frias e uso restrito de

musculos mais pequenos como aqueles necessarios para a coordenagdo motora fina.

O workshop com a Prof.2 Fonseca Santos ajudou-me a identificar alguns dos pensamentos
e sensacOes que se instalam no meu corpo quando exposto a situacdo de stress. Foi
abordado o topico da responsabilidade coletiva e de la que o medo do palco apenas nos
afectar quando estamos expostos sozinhos a uma situacdo de desempenho e quando
estamos com outros masicos ja ndo nos sentimos paralisados. Segundo a especialista, esta
situacdo deve-se ao facto de activarmos o nosso mecanismo de defesa e protecdo para com
0S que nos rodeiam. Falou-se também da sensa¢do de “duas cabegas”, o nosso eu
consciente e inconsciente e a dificuldade que sentimos em controlar o segundo com o

primeiro.
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Depois de feita esta introducdo de caracter mais tedrico, passdmos aos exercicios praticos.
Comegamos por respirar profundamente (esse tipo de respiragdo também é ensinado em
Yoga ou técnicas de meditacdo transcendental) sempre pelo nariz, inspirando lentamente e
comecando pelo abdomen e depois sentindo o ar subir até aos pulmdes. Essa técnica de
respiracdo foi sugerida ser usada antes de apresentacOes e antes de efectuarmos 0 nosso
treino mental. Outra técnica de que falamos para nos preparar antes do treino mental é
imagética positiva (topico também abordado por Last) que resumidamente consiste em
imaginarmos um sitio de conforto. Um local de conforto na mente que nos traz memdrias
positivas que nos fara relaxar. Devemos fechar os olhos e apreciar esse lugar, sentir com
todas as sensacfes como € o mesmo e deixarmo-nos aprofundar no estado de paz e
relaxamento que 0 mesmo nos proporciona. Assim depois de relaxados podemos comecar
com o treino mental. O mesmo consiste em imaginarmos um concerto perfeito, desde a
nossa preparacao no backstage, passando pela entrada no palco e a performance detalhada
da peca, até chegar ao fim imaginando as palmas, comentarios positivos acerca da nossa
performance. Devemos finalizar a se¢cdo de treino com um reforco positivo sobre nds
préprios para nds mesmos. A Prof.2 Fonseca Santos defende que somos capazes de treinar
esta situacdo tdo positiva até acreditarmos nela, tal como se engana a mente nas técnicas
orientais Feng-Shui colocando um quadro ou fotografia de um sitio em vez de uma janela,
ou como quando estamos a sonhar. Fazendo um treino diario de relaxamento e da
performance seremos pessoas mais seguras, e performers realizados. Tal como sentimos o
poder da nossa mente quando estamos sobre o efeito do medo do palco, da mesma maneira
devemos acreditar no poder da nossa mente para treinar situacdes de performance perfeita
que para 0 nosso cérebro sera igualmente real e convincente como uma performance que
de facto aconteceu. Ao colectar experiencias positivas suficientes, estas vao se sobrepor as
negativas pelas quais passamos e isso vai nos permitir realizar a nossa tarefa na sua

plenitude.

Fazer o treino mental ndo sera facilmente aplicavel nos nossos alunos, a ndo ser como uma
secdo esporadica antes de um concerto ou audicdo, e neste caso tambem sendo benéfico.
No entanto foram referidas outras técnicas de enganar a nossa mente e posturas corporais
que trazem confianca. Foi referida conversa positiva (também abordada por Last, 2009) e
da “postura de guerreiro”. Esta Ultima tem a ver com o facto de adoptarmos uma postura
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fisicamente adequada e desta forma contrariar e diminuir a ansiedade enquanto entramos
ou estamos no palco, pois as nossas reagcdes quimicas de medo e de ataque ndo sdo
compativeis, logo se 0 nosso corpo reconhece que estamos em postura de ataque ndo
podemos ter medo. O mesmo sugere Jones (2000,p.27) “Antes de entrar em palco respira

fundo e sorri enquanto entras. Ficaras espantado com a diferenga que isto faz...”.

Kenny (et al., 2006) sugere simples pensamentos realistas acerca da performance para
atenuar a ansiedade. Segundo a autora se 0 muasico/aluno pensar que pequenos erros fazem
parte da performance e sdo cometidos por quase todos 0s musicos e estes mesmos erros

ndo desvalorizam a performance em si.

Segundo Havas (1973 p.135) é importante 0 masico consciencializar que ele préprio e o
violino séo apenas meios transmissores de musica, pensar em palavras relacionadas com
movimento ajuda a reduzir a tensdo e a ansiedade. Sugere ainda imaginar ondas do mar

que se comparam com 0s movimentos ritmicos do brago e méo esquerda do violinista.
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10. Estudo dos inquéritos realizados

De forma a compreender melhor a ansiedade na performance que vivem os estudantes e as
praticas exercidas pela classe profissional de professores, foi elaborado um estudo
realizado através de inquéritos em suporte digital ou em papel, junto aos colegas

professores e alunos estudantes de musica.

De forma a garantir credibilidade, houve a preocupacao em que o publico-alvo do inquérito
fosse oriundo de meios diversificados e que as respostas ao inquérito fossem elaboradas de
forma mais sincera possivel. Foram realizados inquéritos aos professores e alunos do
Instituto Gregoriano, Escola de Musica do Conservatdério Nacional de Lisboa,
Conservatorio de Carnide, Academia de Mdsica de Lisboa, Conservatério de Setubal,
Conservatorio de Mdusica D. Dinis, Projeto Geragdo, e outras escolas mais pequenas da

area urbana de Lisboa, e Conservatorios Regionais do resto do Pais.
10.1. Analise dos Inquéritos realizados

Foram realizados 60 inquéritos aos alunos, 20 em cada grupo etario (até aos 9; dos 10 aos
14; a partir dos 15).

Foram também realizados 33 inquéritos junto aos professores profissionais de musica que
leccionam apenas vertente instrumento, ndo englobando professores de classes de conjunto
orquestra ou coro. Esta exclusdo deve-se ao facto de que interessa perceber realidades
relacionadas com apresentagdes a solo e ndo em grupo, pois estas segundas s&o

consideradas menos causadoras de indices de ansiedade intrusivos.

A primeira pergunta tem como base compreender o grau de experiencia do professor, se é
elevado e se as respostas dadas poderdo ser aplicadas as varias geracfes de estudantes a

que lecionou.

As perguntas 2 e 3 do inquérito em anexo visam caracterizar os professores inquiridos e
perceber o tipo de vertente formativa e pedagogica que seguem no ensino. Os professores
de faixas etarias diferentes possivelmente tém tendéncia em seguir métodos diferentes que
poderdo ndo ser tdo exigentes em termos de preparacdo psicoldgica dos alunos, mas por

outro lado poderdo ter muito mais experiencia profissional.
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O género como atributo na classe “Professores” tem uma influéncia significativa na
categorizacao da ansiedade da classe “Alunos”. Esta pergunta esta relacionada com a 8 e
merecem ser analisadas em conjunto. A pergunta 8 serve para confirmar se de facto os
professores tém percepc¢édo do facto de que alunos do género feminino sofrem do fendmeno
stage-fright mais frequentemente. Este assunto por sua vez, também é relacionado com as
respostas aos inquéritos dos alunos que servem para confirmar se é possivel constatar o que
as fontes referem sobre a superior predisposi¢do do género feminino para alteraces desta

natureza.

Os professores na sua maioria acreditam que o género ndo tem influéncia no facto do
aluno demostrar ansiedade ou ndo. No entanto alguns dos professores defendem que o sexo
feminino é mais vulnerdvel ao aparecimento do espectro de ansiedade, e visto que tanto
professores de sexo masculino como de feminino tiveram essa opinido, poderéa generalizar-
se que serd esta a segunda possibilidade. Verificou-se ainda que existem professores que
tém tendéncia a atribuir maior propensdo a ansiedade nos alunos do seu proprio género,
facto reforcado pela observacdo de que todos os professores de sexo masculino indicaram
que os seus estudantes rapazes serdo os mais afectados pelo medo do palco.

Quanto aos alunos: 43.3% das raparigas afirmam sentirem-se nervosas e 44,4% dos
rapazes, o que significa que pode se afirmar que dentro dos alunos inquiridos ndo houve
propensdo significativa por parte das raparigas ou por parte dos rapazes. Poder-se-a

concluir que o género ndo tem influéncia no desenvolvimento do medo de palco.
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Gréafico 1 — Propensdo para a ansiedade por género segundo professores (feminino)

Professores Feminino

Feminina
32%

M Igual entre Géneros
Propensdo Feminina

B Propensdo Masculina

Fonte: elaboracdo da autora a partir dos dados recolhidos nos inquéritos

Gréafico 2 — Propensdo para a ansiedade por género segundo professores (masculino)

Professores Masculino

Propensdo
Masculina
18%

Propensdo
Feminina

9% M [gual entre Géneros
Propensdo Feminina

B Propensdo Masculina
lgual entre
Géneros

73%

Fonte: elaboracdo da autora a partir dos dados recolhidos nos inquéritos

-49 -



Gréafico 3- Comparativo de ansiedade entre géneros — Avaliacéo por professores

Comparativo de Ansiedade entre
Géneros - Avaliagdo P/ Professores
o
15
—
10
5 e
0
lgual entre Propensdo Propensdo
Géneros Feminina Masculina
B Professores Masculino Professores Feminino

Fonte: elaboracdo da autora a partir dos dados recolhidos nos inquéritos

A pergunta 4 tem por base os estudos de Kenny (et al.,2006) e Lats (2009,p.77-80), que
defendem que as criancas e jovens tém tendéncia em seguir os comportamentos dos pais e
que o espectro de ansiedade é adquirido por imitagdo. Considera-se que no caso de musica,
0s comportamentos dos professores poderdo ser imitados pelos alunos. A pergunta seguinte
visa entender se os professores poderdo demostrar algum nervosismo aos seus alunos e ai
influencid-los. Em 33 professores apenas respostas de 9 foram negativas, ou
tendencialmente negativas, quando questionados se sentem ansiosos antes ou durante uma
performance sua ou dos seus alunos. Penso que este resultado é revelador e no meu
entender &€ um ponto que devera funcionar como um estimulo para os professores

trabalharem esta caracteristica.

Todos os professores questionados tém na sua classe algum aluno que sente ansiedade
relacionada com a performance musical. Volta-se a confirmar que este problema é muito

generalizado.

A pergunta 7 serve para perceber a impressao dos professores quanto as idades dos alunos

em causa e € relacionada com o resultado do inquérito direccionado aos alunos.
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A maioria dos professores 51,51% defende que os alunos entre os 10 e 0s 14 anos sdo

maioritariamente afetados por ansiedade relacionada com performance.

Os dados relativos aos alunos dos 10 aos 14 estdo em concordancia com a condigdo supra
indicada que lhes atribui uma maior propensdo para o0 medo do palco, pois apenas 17% dos
alunos afirma ndo se sentirem nervosos ou sentirem poucas manifestacbes e apenas

esporadicas de ansiedade relacionada com a performance.

Cerca de um quarto das respostas dos professores (24,24%) para além de concordar com o
grupo acima indicado (que atribui a maior propensdo para o0 medo do palco aos alunos dos

10 aos 14), acrescenta ainda o grupo de alunos entre os 15 e 0s 20 anos.

Apenas 6% assinalou que o problema afecta maioritariamente criancas até aos 9 anos de
idade, e outro 6% dos professores junta as criancas até aos 9 ainda o grupo dos 10 aos 14

como os mais prejudicados com os efeitos do medo do palco.

Dentro do grupo dos alunos mais novos inquiridos (até aos 9 anos) apenas 25% manifestou
sentir-se nervoso, mas em nenhum dos casos tratava-se de afirmar aparecimento de

manifestacdes severas do medo do palco.

E de referir ainda, que a opinido de 10% dos inquiridos considera que a ansiedade na

performance afecta igualmente todos os alunos qualquer que seja a sua idade.
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Gréafico 4 Propensdo para a ansiedade segundo faixa etaria — Professores

Propensao para a ansiedade segundo
faixa etaria - Professores

10a 14 10a14/15a 20 atéo até9/10a 14 Todas

Fonte: elaboracdo da autora a partir dos dados recolhidos nos inquéritos

Gréfico 5 - Propensdo para a ansiedade segundo faixa etaria — Alunos

Propensao para a ansiedade segundo
faixa etaria - Alunos

10a 14 15a 20 atéeg

Fonte: elaboracdo da autora a partir dos dados recolhidos nos inquéritos
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A questdo seguinte convida os professores a reflectir sobre as causas do medo do palco dos
seus alunos, sugerindo algumas frequentes referidas na literatura abordada nos capitulos
anteriores deste trabalho, mas também deixando espaco para ser relatada a experiencia

pessoal. Esta pergunta é relacionada com as questdes 6, 7, 8, 9 e 10 dirigidas aos alunos.

A maioria dos professores aponta apenas uma ou duas causas e apenas um professores
incluiu todas as alineas possiveis como motivos de medo de palco dos seus alunos. E
interessante verificar que os inquéritos revelam que a maioria dos professores ndo tem
conhecimento do facto, referido no capitulo Causas desta dissertacdo, de que 0s motivos

sdo variados e devem-se a um conjunto de factores sobrepostos.

Trés por cento dos professores confundem as manifestacbes com as causas deste fenémeno,
apontando 0 “medo de falhar” como um motivo para aparecimento da ansiedade da
performance. Isto leva a uma crenga preocupante de que 0s seus conhecimentos sobre o

assunto em questao sejam escassos.

Apenas um professor aponta o tragco de personalidade vergonha/acanhamento como o
motivo do medo de palco. Este motivo ao meu parecer € valido, pois aparece referido no

capitulo Causas desta dissertacdo, mas apenas um professor tem consciéncia desse facto.

A grande maioria dos professores defende que o motivo do medo do palco tem a ver com a
situacdo que o aluno vai encarar. A diferenca entre uma avaliacdo e uma performance
como audicao é o motivo para aparecimento do medo do palco para 72,7% dos professores
e 46,6% dos alunos referirem que o seu sentimento numa audi¢cdo e num exame nao é igual.
Apesar de ser referido na literatura que de facto a situacdo em si tem um peso consideravel
na contribuicdo para surgir um desconforto consideravel relacionado com a ansiedade na
performance, tal ndo se pdde confirmar através dos inquéritos realizados junto aos
estudantes. No entanto penso que poderei referir que alguns dos alunos que realizaram o
inquérito na minha presenca tiveram dividas relativamente a esta questdo e talvez dai

venha a surgir um resultado tdo surpreendente.

Cerca de um quarto dos professores (24,2%) é da opinido de que o seio familiar tem forte

influéncia no aparecimento do medo de palco.
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O repertdrio a apresentar, isto €, as dificuldades técnicas do mesmo sdo o motivo para
18,2% dos professores, mas 12% aponta para a fraca preparacdo como uma das causas

essenciais, que no meu entender serd relacionado com a dificuldade do repertorio.

Apenas 15,2% dos inquiridos defende que as experiencias do passado tém a ver com 0
aparecimento da ansiedade da performance. Este motivo é muito frequente e referido no
capitulo Causas desta dissertacdo, no entanto para uma grande parte dos professores nao é

relevante.

Uma minoria dos professores (3%) referem que a presenca dos pares e a aceitacdo do
individuo em causa pelos mesmos € o motivo que leva os seus alunos a sentir-se nervoso

antes/durante uma performance.

Gréfico 6 - Motivos que levam a ansiedade — Professores
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Fonte: elaboracdo da autora a partir dos dados recolhidos nos inquéritos
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Os alunos na sua maioria (48,9%) apontam que o lhes causa mais transtorno, como
escrevem nos inquéritos, € o medo de se enganar. Os alunos classificam esse sentimento
como um motivo, sendo este no meu entender uma manifestacdo da ansiedade na
performance e ndo um motivo para a mesma. A questdo seria saber porque € que os alnos
tém tanto medo de se enganar e quais no seu entender as consequéncias de cometer um
erro no palco. Alguns dos alunos especificaram apontando para motivos relacionados com
a aceitacdo por parte dos pares, pais, € publico em geral (33,3%). Houve também alunos
preocupados com a avaliacdo (6,7%). Os alunos que especificaram o seu medo de palco
estar relacionado com fraca preparacdo técnica foram 4,4%. Outros tantos admitiram este

medo ser oriundo do trago da sua propria personalidade (vergonha).

Gréfico 7 - Motivos que levam a ansiedade - Alunos
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Fonte: elaboracdo da autora a partir dos dados recolhidos nos inquéritos

As perguntas 10 e 11 tém o objectivo de analisar se os professores d&o conselhos

adequados aos seus alunos e se ndo induzem ainda mais o sentimento de nervosismo aos
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seus alunos imediatamente antes de uma apresentacdao e se sabem trabalhar este aspecto

nas aulas ao longo do ano lectivo a longo prazo.

As respostas a questdo 10 foram muito diversificadas. A maioria dos professores aconselha
0s seus alunos a respirarem fundo, ou calmamente antes de entrar no palco (36,4%) Este

conselho parece me muito acertado, mas muitos limitam-se apenas a esta indicacao.

Uma grande parte dos inquiridos (24,2%) refere que diz aos seus alunos para se manterem
concentrados. N&o especificando como fazer para se concentrar os alunos possivelmente
poderdo vir a sentirem-se ainda mais tensos depois de ouvirem esse conselho. Alguns
(18,2%) ja especificam como fazer para se manter concentrado (fazer treino mental, focar
apenas no momento presente quando tocam, “cantar a musica para dentro”, “passar
mentalmente a primeira frase”, “manter-se em salas calmas”, “ndo conversar com oS

colegas”).

Alguns (15,2%) ainda falam de confianca e 6,1% dos inquiridos dizem aos seus alunos
para descontrair. Pode parecer acertado e até algo 6bvio, mas na realidade é muito dificil
de executar especialmente quando um aluno ja estd tenso. Se ndo se sugerir nenhuma
técnica ou dizer nenhum conselho adicional que especifique como fazé-lo pode provocar
ainda mais tensdo. Apenas (3%) diz para pensar na amplitude dos movimentos, pois 0s

movimentos grandes enquanto se toca ajudam a descontrair 0 corpo.

Outros professores aconselham técnicas em funcdo das pecas: a ordenar o repertério de

forma consciente, escolher o andamento de forma acertada (6,1%).

Ha quem diga aos alunos para se divertirem, viverem o momento, fazerem mdsica, ou
“partilharem um doce” (15,2%). Estes parecem muito bons conselhos para alguém que ja
esta confortavel a tocar, mas ndo para quem realmente tem medo de estar exposto ou para

guem sente que vai ser avaliado.

Alguns dos professores ndo preencheram esta parte do inquérito, o que me leva a crer que

esta questdo ndo tem sido devidamente organizada e estruturada na sua maneira de ensinar.

Cita-se algumas das respostas que na minha opinido podem gerar ainda mais tenséo e

pressdo e possivelmente incutir medo do palco ao aluno a quem se destinam:
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“Que se concentrem naquilo que tém feito nas aulas ultimamente e que,
sobretudo, se concentrem em tocar o melhor possivel, apesar dos nervos.
Concentragdo em tocar bem, como forma de combater um pouco os

nervos.”

“Normalmente digo para se concentrarem e para fazerem musica. A parte
técnica sera o reflexo daquilo que estudaram até 14 chegar (...) Mas tento
Ihes mostrar que o palco é um sitio de responsabilidade, mas ao mesmo
tempo que nos pode dar muito prazer e temos de saber disfrutar daquilo

que nos da.”
“Dar o melhor de si...”
“Pensar em tudo o que devem fazer enquanto tocam.”

“Muitas vezes eles vao tocar para os pais e t€ém vergonha de se enganarem,
como tal digo-lhes que eles trabalharam durante o periodo e que devem

aproveitar o momento para mostrar o trabalho...”

Passo a citar uma resposta que me pareceu muito Util e que se dlvida apresenta estratégias

concretas e faceis de realizar para controlar medo do palco:

“Frequentarem espaco/salas com ambiente calmo para manter a
concentragdo. Esperar 10 a 20 segundos antes de comegarem a tocar.

Comegar a tocar a primeira frase musical mentalmente antes de entrar. “

Quanto as estratégias que os professores usam nas aulas o mais frequente é focagem nos
detalhes técnicos e musicais das pecas. Na opinido dessa maioria (45,5%) uma boa
preparacdo técnica nas aulas e preparagdo para estudo correcto em casa € a maneira de o

aluno conseguir estar mais confiante na hora da performance e cometer menos erros.

Outra técnica a que os professores recorrem com frequéncia (36,4%) é simulacdo da
audicdo ou avaliagéo, que consiste em convidar amigos, pais, ou outros professores para a

sala de aula e tocar as pecas na integra como se fosse 0 momento da performance.

Uma pequena percentagem (12%) dos professores inquiridos treinam mentalmente a
performance com os seus alunos e outros tantos focam-se em aspectos motivacionais nas

aulas apostando no prazer de tocar.
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Outra pequena parte dos professores (9%) utiliza técnicas de relaxamento como por

exemplo Yoga.

Esporadicamente os professores relativizam a importancia da avaliacdo ou ensinam como
lidar com os erros uma vez cometidos no palco e quais as estratégias para contornar e

continuar uma performance apesar de se ter cometido 0s mesmos.

A pergunta 12 do inquérito aos professores leva a reflexdo se a ansiedade no palco durante
0 tempo de estudos, pode vir a ser 0 motivo para a decisdo de ndo seguir a carreira de
musico profissional. Tendo em conta os resultados obtidos nos inquéritos realizados a
minoria dos professores (36,4%) afirma que os alunos que sofrem de ansiedade no palco,
ndo pensam em vir a ser masicos profissionais. Os alunos por sua vez quando questionados
sobre a sua vontade de seguir vertente profissional dividem de uma forma bastante
uniforme nas suas respostas entre o sim (38,1%), talvez (33,3%) e ndo (28,6%). Note-se
que foram analisados apenas 0s inquéritos dos alunos ansiosos ou tendencionalmente
ansiosos. Estes resultados permitem concluir que o facto de um aluno sentir-se ansioso
numa situacdo de performance, a partida ndo tem influéncia na sua decisdo de seguir a

carreira profissional de musico.

E de realcar ainda que a maioria dos alunos (considerados ansiosos ou tendencionalmente
ansiosos apés a analise dos inquéritos), quando questionada se costuma tocar para amigos
ou familiares respondeu: por vezes. 38% dos alunos afirma que sim e apenas 14,3% diz

gue ndo é o seu habito tocar para amigos ou familiares.

Quando questionados se gostam de tocar para 0s outros 42,9% destes alunos respondem
que por vezes, 38,1% dizem que sim e apenas 14,3 negam terem gosto em tocar para ou

outros.

A Ultima pergunta é relacionada com os estudos a cima referidos, que defendem que os
alunos que tém tendéncia a ficar nervosos nas apresentacfes publicas maioritariamente ndo
gostam do seu professor. Esta questdo é relacionada com a ultima questdo do inquérito
direccionado para os alunos e para os professores e visa analisar a pertinéncia desta
premissa. Todos os alunos e todos os professores afirmaram que os alunos gostam dos seus

professores.
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Em suma, depois de analisar os inquéritos na sua totalidade as respostas dos alunos foram
afirmativas quanto a simpatia que sentem pelos seus professores. Os professores quase na
totalidade estiveram convencidos de ser alvo de sentimentos positivos por parte dos seus
discipulos. Neste caso considero a carga emocional pelo professor ndo ter relagdo com o

desenvolvimento de ansiedade na performance.

Alguns professores deixaram notas e outros verbalmente elogiaram o quanto é oportuno
falar e estudar as situacOes de ansiedade na area de ensino. Surgiu também muito interesse
por parte dos professores que foram entrevistados em ler o trabalho completo de forma a
aprender a ensinar melhor e sem pressdo, pois muitos manifestaram que nao tém essa
bagagem vinda dos seus proprios estudos. Creio ser muito benéfico a reflexdo que os
inquéritos provocaram nos professores e também considero uma mais-valia o interesse

manifestado pelos alunos mais velhos e pais dos alunos mais novos.
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11.Conclusao

Este projecto de investigacdo tem por base a consideracdo que a ansiedade na performance
musical devera ser estudada pelos musicos e professores de forma a poder preparar 0s seus
alunos e a si proprios para enfrentar o palco em plena forma e em pleno controlo para

poder usufruir da arte musical e permitir também o usufruto em pleno por parte do ouvinte.

Verifica-se que a tematica abordada da ansiedade na performance afecta quase todas as
faixas etarias e niveis de aperfeicoamento profissional musicos, desde criancas estudantes

de musica até adultos instrumentistas profissionais.

Dentro da Optica pedagogica, verificamos que o0s conservatorios e escolas superiores
preparam os alunos para exercer a profissao dentro de um ponto de vista técnico e musical,
mas ndo do ponto de vista psico-emocional, pelo que se conclui que devera partir das
instituicdes propor aos alunos a exposicdo ao publico e forma-los para a existéncia desta
condicéo.

Em suma, o desconhecimento desta realidade leva a que a carga emocional gerada num
momento de performance seja tdo elevada que se torne impossivel para muitos dos
performers lidar com a condicdo, pondo em causa todo o esforco e aprendizagem realizada

no instrumento.

Atraveés de pesquisa e leitura de vérios artigos cientificos, seja na investigacdo em livros e
trabalhos publicados, aprofundei as causas, expus as diferentes manifestacGes e dissertei
sobre as eventuais terapéuticas ou formas de atenuar ou controlar os efeitos deste

fendbmeno.

Na sua maioria as causas da ansiedade de performance resumem-se ao facto de vivermos

numa sociedade extremamente competitiva. A luta pelo sucesso no meio musical resulta no
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aparecimento de pressdo psicologica que é exercida nos individuos por eles mesmos e

pelos que os rodeiam.

Devido ao facto de ainda estar a consolidar conhecimentos para ensinar e até mesmo para
0 exercicio da minha profissdo de performer inserida neste sistema profissional, decidi
realizar estre trabalho de pesquisa. As conclus@es a que chego é que essencialmente o ideal
sera tentar evitar que os meus alunos cheguem a um estado de ansiedade em que néo

consigam tocar por prazer.

Caso, infelizmente ja tenham desenvolvido o espectro de ansiedade relacionado com
desempenho numa performance musical, encontram-se estudadas e disponiveis inumeras
técnicas que poderei utilizar de modo a poder ajudar o aluno e contribuir que se

sobreponha a dificuldade detectada.

As curas/técnicas/ estratégias para combater os sintomas e as causas do aparecimento do
medo do palco que aprofundei foi 0 uso de farmacos betabloqueadores, técnica Alexander,

exposicao gradual ao medo, auto-hipnose/imagética positiva/ treino mental.

Descartando o uso de farmacos pela impossibilidade de aplicacdo em criangas ou jovens,
inimeros efeitos secundarios e a possibilidade de atenuar apenas as manifestacbes sem
combater realmente as causas efectivas da ansiedade na performance, realco as vantagens
das outras técnicas acima mencionadas e desenvolvidas no enquadramento tedrico e

desenvolvimento deste trabalho de investigacéo.

A técnica Alexander ensina ndo sO a tocar e a exercer a arte performativa com
descontragdo, mas também a viver de forma harmoniosa e lenta no bom sentido da palavra.
Penso aprofundar através de cursos e workshops ainda mais 0s meus conhecimentos e

acredito haver cada vez mais professores a apostar neste campo.

A exposicdo gradual ao medo é uma técnica que inconscientemente muitos professores ja
utilizam, o que foi verificado através dos inquéritos. No entanto aperfei¢oada e aplicada de
uma forma mais minuciosa no meu entender sera uma grande mais-valia facilmente

aplicavel no ensino da musica.

A auto-hipnose/imagética positiva/treino mental considero ser uma técnica absolutamente

estupenda pela sua funcionalidade, pelos resultados magnificos que provoca e pela carga

-61 -



de sentimentos e pensamentos positivos que transporta. No entanto creio ser dificilmente
aplicavel no ramo de ensino na sua total extensdo tendo em conta o tempo reduzido das
aulas e abertura mental necessaria dos possiveis alunos ou 0s seus pais a quem a técnica
poderia ser aplicada. Penso valer a pena sempre tentar a sua aplicacdo ou pelo menos de

algumas das suas componentes tendo em conta os seus resultados benéficos irrefutaveis.

As conclusdes a que cheguei depois de analisar os inquéritos dos professores e dos alunos
sdo fundamentais para melhorar o meu desempenho como professora e contribuir para
aperfeicoar o sistema de ensino da musica. Penso que a grande mais-valia de ter realizado
quase uma centena de inqueéritos na sua totalidade, foi a sensibilizacdo do publico-alvo
para o tema em questdo. Tanto os professores, como alunos mais velhos e pais dos alunos
mais novos, tiveram oportunidade de trocar impressdes valiosas sobre o assunto. No caso
dos professores que recolheram inquéritos dos seus alunos houve muitas surpresas e um
conhecimento melhor entre aluno e professor que é sempre benéfico e que resulta numa

reflexdo sobre o0 assunto em causa por parte de ambas as partes.

Serd importante na area do ensino substituir os conceitos de bom e mau por conceitos da
experiencia do belo e capacidade de transmitir a mesma aos outros. Se 0s nossos alunos
forem ensinados que a musica ndo € tocar sem errar, mas tocar para transmitir e comunicar,
o0 seu foco serd alterado da maneira quantitativa de pensar na musica (nimero de notas,

passagens, pecas) para uma maneira qualitativa.

Tocar um instrumento musical devera ser visto como uma forma de arte criativa e ndo um
alcancar de um objetivo relacionado com a capacidade de destreza técnica motora. Se

virmos a técnica ao servi¢o da musica convertemos a maneira competitiva de pensar.

E de realcar que ansiedade controlada é importante para todos os musicos. Sem “alguns
nervos” uma performance ndo pode acontecer de forma a ser um acontecimento Unico e
especial. Se um masico ndo sente nada antes de um concerto, esse podera ser um aviso de
gue o tédio se esta a instalar na sua performance. Por isso é importante saber que sentirmo-
nos nervosos € um processo natural e controlavel, que podera ndo s6 ndo ser prejudicial
para o performer, mas ser usado ao seu favor como modo de se tornar mais concentrado e

mais criativo.

-62 -



Este é um assunto de extrema de relevancia, que influencia de forma crucial o desenrolar
de vidas artisticas, podendo mesmo p6-las em causa em casos extremos. O meu
desenvolvimento pessoal apés a realizacdo deste trabalho reflecte-se na capacidade de

enfrentar situacGes similares em diferentes contextos e realidades educativas.
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