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Resumo

O presente artigo aborda aspectos da ansiedade na performance musical, sua definicdo, diferengas
terminoldgicas, causas, sintomas, estratégias e tratamentos. Segundo Andrade e Gorenstein (1998),
ansiedade é um estado emocional com componentes psicolégicos e fisiolégicos que fazem parte do
espectro normal das experiéncias humanas, sendo propulsora do desempenho. Por caracteristicas
inatas, a performance musical pode ser influenciada tanto positivamente quanto negativamente pela
ansiedade e essa reagao pode variar conforme a pessoa, situagdo e/ou tarefa a ser realizada. A
metodologia da pesquisa se processou por pesquisa bibliografica no campo da psicologia da musica
e performance musical, tendo como objetivos refletir e compreender este tema que afeta diretamente
aqueles que lidam com apresentagdes publicas e, mais especificamente, a performance musical.
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Abstract

The article approaches aspects of music performance anxiety, its definition, terminological differences,
causes, symptoms, strategies, and treatments. According to Andrade and Gorenstein (1998), anxiety
is an emotional state with psychological and physiological components that are part of a normal
spectrum of human experience, and driving performance. By innate characteristics, music
performance can be influenced both positively and negatively by anxiety. lts reaction varies from
person to person, situation and/or task to be performed. The methodology was made by
bibliographical research on fields of music psychology and music performance. Its aims are reflection
and understanding this theme that directly affects to all those that deal with public performances and,
more specifically, with music performance.

Keywords: anxiety; music performance; strategies.

INTRODUGAO

O processo de preparagao e performance de uma obra musical demanda do
instrumentista um conjunto de conhecimentos, técnicas e habilidades que poderiam

passar desapercebidos ao leigo que, eventualmente, possa assistir a um concerto
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ou recital. Durante o processo de preparacao e performance, 0 musico necessita
compreender e colocar em pratica uma vasta e complexa gama de conhecimentos
musicais que envolvem desde a decodificagdo e compreensdao dos simbolos
contidos na partitura - ou seja, identificacdo de ritmos, alturas, dinamicas,
articulacbes, andamentos, harmonia, contraponto, etc. - a técnicas instrumentais
préprias e que, conjuntamente com outros conhecimentos musicais (fraseologia,
analise, estilo musical, histéria da musica, entre outros), auxiliardo no processo de
construgéo do entendimento da obra (interpretagao). Quanto mais rico e diverso o
conjunto de conhecimentos a disposi¢cao do intérprete musical, mais rica e variada
serd a possibilidade de construcdo da interpretacdo e maiores serdo as
possibilidades de éxito na execugao (ou performance). Cada um dos conhecimentos
acima citados e/ou utilizados pelo intérprete ira contribuir para o estabelecimento de
uma imagem correspondente a obra musical e que revelara parte do conteudo total
da obra.

Pareyson (1989, p. 157) ao comentar sobre a leitura de uma obra de arte
identifica diferentes processos nesta atividade: decodificagcdo, mediacdo e
realizacdo. O intérprete, ao estudar uma partitura, transpde esses processos para o
campo musical: na decodificacdo de uma partitura estdo relacionados os codigos
musicais com conhecimentos tedrico-musicais previamente adquiridos; na
mediacao, os codigos decifrados sdo avaliados e transformados em sistemas
significantes. A realizag&o, ou seja, o ato em si esta diretamente ligado a execugéo
musical (ou performance). Esses diferentes processos no ato da leitura de uma
partitura estdo presentes de maneira sucessiva e complementar. O exercicio critico
exercido apdés cada leitura permite a correlagcdo dos simbolos grafados com o
significado musical, possibilitando um processo constante de reavaliagdo a cada
leitura realizada. O resultado do processo de leitura, avaliagao, critica e execugao da
obra ira consolidar uma interpretacdo possivel para a obra.

Embora o trabalho do intérprete inicie com a decodificacdo e compreenséao
da partitura, devido as limitacbes da representacao e grafia musical, observa-se que
esta ndo tem a capacidade de fornecer a totalidade de informagdes presentes em
uma execugao musical: o intérprete necessita complementar as informacgdes
fornecidas pelo compositor com elementos vinculados as praticas interpretativas
bem como considerar outros elementos, como a finalidade e contexto da

apresentacao, o processo de interagdo com o publico, entre outros elementos. A
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esse respeito, Kraus afirma que “... partituras ndo determinam interpretacées e
interpretacdes nao determinam performances. Interpretacbes sao mais completas
que partituras e performances sdo mais completas que interpretagdes” (KRAUS,
2001, p. 75). Essa ultima etapa - a performance musical - representa o objetivo
principal no processo interpretativo: é através da performance que, em ultima
analise, o musico podera verificar e reavaliar os processos de construcao
interpretativa, a preparagao musical e suas técnicas, bem como interagir com seu
publico na transmissao da mensagem musical.

Ao considerarmos que, conforme Kenny (2003, p. 760), a performance
musical requer um alto nivel de proficiéncia em uma extensa area de habilidades -
que inclui destreza motora fina, coordenagao, concentragdo e memorizagao, estética
e habilidades interpretativas - e que obter proeminéncia musical requer execugao
proxima a perfeigdo exigindo anos de treinamento, pratica solitaria com constante e
intensa auto-avaliagdo, vislumbramos a exigente tarefa que o musico se defronta no
processo de preparagao e apresentacao de uma obra musical. A conjugacédo de
todos esses elementos, a depender da pessoa, da tarefa e/ou da situacéo a ser
enfrentada pode resultar em estresse’ fisico e psicoldgico, podendo afetar musicos
de diferentes niveis de proficiéncia (profissionais, estudantes e amadores). Nesse
sentido, Salmon afirma que o estresse ocupacional, inerente a profissdo de musico,
constitui um cenario de sensibilizacdo contra o qual os individuos experienciam
sintomas fisioldgicos, comportamentais e cognitivos que normalmente acompanham
a ansiedade (SALMON, 1990 apud KENNY et al., 2003, p. 579). Além disso, durante
0 processo de preparagao e execugao musical, o intérprete pode se confrontar com
dificuldades técnico-interpretativas que, conjugadas ao contexto e finalidade da
apresentacao, expectativas e desejos pessoais, entre outros elementos, podem
gerar ansiedade positiva ou negativa durante a performance musical. A ansiedade
positiva € conhecida por excitacdo e Wilson afirma que a qualidade da performance
esta relacionada a excitagao, isto é, baixa quantidade de excitagado podera resultar
em execucgao enfadonha, sem vida. Ja uma excitagdo excessiva podera resultar na
perda de concentragcdo, lapso de memdria e instabilidade no corpo e instrumento
musical (WILSON, 2002 apud MARSHALL, 2008, p. 7).

' O termo estresse (stress) denota o estado gerado pela percepgdo de estimulos que provocam
excitacdo emocional e, ao perturbarem a homeostasia, disparam um processo de adaptacao
caracterizado, entre outras alteragdes, pelo aumento de secregao de adrenalina produzindo diversas
manifestacdes sistémicas, com disturbios fisioldgico e psicolégico (MARGIS et al., 2003, p. 65).
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A maioria das pesquisas e estudos sobre influéncia da ansiedade no
desempenho da performance provém da area da saude e educacao fisica. O estudo
da relagado entre estimulo (stress) e performance foi inicialmente observado pelos
psicologos Robert M. Yerkes e John Dillingham Dodson. Foi representada atraves da
Lei de Yerkes-Dodson (1908), que relaciona o aumento da performance com o
estimulo (stress) fisioldgico e/ou mental na realizagao de diferentes tarefas (da “mais
simples” para a “mais complexa”). Em tarefas consideradas “mais simples”, o nivel
da performance pode ser mais alto, enquanto que em tarefas consideradas “mais
complexas” o nivel da performance a ser atingido pode ser mais baixo
(comparativamente a tarefa “mais simples”). Yerkes e Dodson concluiram que a
performance atinge seus niveis mais altos quando o estimulo apresenta niveis
moderados; quando o nivel do estimulo torna-se muito alto, o nivel da performance
tende a decrescer sensivelmente. Estimulos (stress) muito baixos ou altos tendem a
prejudicar o nivel da performance. Este grafico para tarefas consideradas “mais
complexas” - representadas pela linha pontilhada azul no grafico abaixo - é

conhecido como curva invertida de U.

=== himple task

== Complex A5k

Performance

- -

Optimem Optimum
[comples task]  [simple 1ask)

Arousal (stress)

Figura 1 - performance versus estresse

Steptoe (1983 apud VALENTINE, 2002) confirmou esse padrdao grafico
invertido de U na performance musical ao estudar cantores (estudantes e
profissionais) ao solicitar avaliagdo da tensdo emocional e qualidade da performance
em diferentes situag¢des, onde a performance atingiu seus picos mais elevados em
um nivel intermediario de tensdao e apds os quais decresceu. Em tarefas
consideradas “mais simples”, o nivel da performance tende a ser maior - conforme
demonstra a linha vermelha no grafico acima - e apds atingido esse patamar, o nivel

de ansiedade cai acentuadamente.



40

Fazey e Hardy (1988 apud WILLIAMON, 2004, p.12), baseados no estudo
da performance de atletas, estabeleceram uma distingao entre os efeitos fisiolégicos
e cognitivos na qualidade da performance: quando a ansiedade cognitiva é baixa, o
grafico de Yerkes-Dodson segue o padrao normal de curva invertida de U, porém,
quando a ansiedade cognitiva € alta, ou seja, quando existe muita expectativa por
parte do participante, a qualidade da performance pode sofrer uma queda
vertiginosa significativa e de dificil recuperagdo. A teoria da catastrofe na
performance foi, segundo Hardy et al., (2007, p.16), desenvolvida pelo matematico
René Thom para tentar descrever através de graficos os efeitos produzidos pela
ansiedade em varias atividades performaticas. Em 1990, Hardy et al., pesquisando
sobre desempenho de esportistas, desenvolveram um modelo tridimensional para
representar a ansiedade na performance combinando componentes cognitivos e
fisiologicos, propondo relagdes entre performance, ansiedade cognitiva e estresse

fisiologico:

1. Ansiedade cognitiva tem uma relagdo positiva com performance
quando estresse fisioldgico é baixo;

2. Ansiedade cognitiva tem uma relagdo negativa com a performance
quando estresse fisioldgico é alto;

3. Quando ansiedade cognitiva é baixa, estresse fisiolégico tem uma
relacdo em forma de U invertido com a performance;

4. Quando ansiedade cognitiva é alta e, conjuntamente, hd aumento
acentuado no estresse fisioldgico, essa situagéo leva a performance a uma
curva catastrofica vertiginosa e que esta somente sera recuperada através
de uma grande redugao no estresse fisiologico. (HARDY et al., 2007, p. 16)

Hardy et al. (ibid.) concluiram afirmando que um progndstico central no
modelo de performance denominado de “catastrofico” € a relagdo entre ansiedade
cognitiva, aumento do estresse fisiolégico e sua influéncia na performance: quando
ansiedade cognitiva € alta e o nivel de estresse fisiolégico segue aumentando, a
curva do grafico seguido pela performance €& diferente da curva do grafico de
performance onde a ansiedade cognitiva € alta e o nivel do estresse fisiologico
apresenta diminuigdo. Assim sendo, podemos concluir que 0 excesso de
preocupacao cognitiva, associado a um aumento do nivel do estresse fisiologico &
altamente prejudicial a qualidade da performance e cabe ao intérprete, ciente das
limitacbes e perdas no desempenho performatico ocasionadas pelo excesso de
ansiedade, conscientizar e buscar mecanismos e estratégias de controle cognitivo e

fisiolégico para a performance n&o atingir niveis catastroficos.



41

1. AANSIEDADE

A ansiedade é um estado psicolégico e fisiolégico caracterizado por
componentes somaticos, emocionais, cognitivos e/ou comportamentais e as vezes
associada com atividades que demandam habilidades, concentracdo e
autoavaliacao (SINICO et al., 2012, p. 939). No entanto, para Andrade e Gorenstein
(1998), ansiedade é um estado emocional com componentes psicologicos e
fisiologicos que fazem parte do espectro normal das experiéncias humanas, sendo
propulsora do desempenho. Embora a ansiedade tenha sido pesquisada
principalmente na area da psicologia, pode manifestar-se em diferentes profissdes e
atividades como medicina, esportes, artes e musica.

Barlow define a ansiedade como sendo:

Uma unica e coerente estrutura cognitivo-afetiva dentro de nosso
sistema motivacional defensivo. No centro desta estrutura estd uma
sensacdo de incontrolabilidade focada em futuras ameacgas, perigo ou
outros eventos potencialmente negativos (BARLOW, 2000 apud KENNY,
2011, p. 22).

A ansiedade pode influenciar tanto positivamente quanto negativamente a
performance musical por meio de causas e sintomas variados. A experiéncia de
ansiedade na performance musical (APM) pode ser, de acordo com Kenny, uma
defesa contra a experiéncia ou re-experiéncia emocional fortemente dolorosa ou o
medo da possibilidade de enfrentar uma futura ameaca intoleravel, isto é, o medo da
vergonha ou da humilhacdo diante de uma apresentagdo malsucedida (KENNY,
2011, p. 23). Segundo Cordioli e Manfro, a ansiedade passa a ser patologica quando
se torna uma emocgao desagradavel e incbmoda, que surge sem estimulo externo
apropriado ou proporcional para explica-la, ou seja, quando a intensidade, duragao e
frequéncia aumentam e estdo associadas ao prejuizo do desempenho social ou
profissional (CORDIOLI e MANFRO, 2004 apud JARROS, 2011, p. 20), podendo ser
caracterizada por Transtorno de Ansiedade Social ou Fobia Social. Conforme o
Manual de Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais? observam-se oito

critérios para o diagndstico de fobia social:

2 Disponivel em: http://www.psicnet.psc.br/v2/site/dicionario/registro_default.asp?ID=321
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1. Medo acentuado e persistente de uma ou mais situagdes sociais ou
de desempenho, nas quais o individuo € exposto a pessoas estranhas ou ao
possivel escrutinio por terceiros. O individuo teme agir de um modo (ou
mostrar sintomas de ansiedade) que Ihe seja humilhante e vergonhoso;

2. A exposigao a situagao social temida quase que invariavelmente
provoca ansiedade, que pode assumir a forma de um Ataque de Pénico
ligado a situagéo ou predisposto por situagao;

3. A pessoa reconhece que o0 medo é excessivo ou irracional;

4. As situagbes sociais e de desempenho temidas sédo evitadas ou
suportadas com intensa ansiedade ou sofrimento;

5. A esquiva, a antecipacdo ansiosa ou o sofrimento na situacdo
social ou de desempenho temida interferem significativamente na rotina, no
funcionamento ocupacional (académico), em atividades sociais ou
relacionamentos do individuo, ou existe sofrimento acentuado por ter a
fobia;

6. Em individuos com menos de 18 anos, a duragdo € de no minimo 6
meses.

7. O temor ou esquiva nao se deve aos efeitos fisiolégicos diretos de

uma substancia (p. ex., droga de abuso, medicamento) ou de uma condigao
médica geral nem é mais bem explicado por outro transtorno mental (p. ex.,
Transtorno de Panico Com ou Sem Agorafobia, Transtorno de Ansiedade de
Separagdo, Transtorno Dismoérfico Corporal, Transtorno Global do
Desenvolvimento ou Transtorno da Personalidade Esquizéide).
8. Em presencga de uma condigao médica geral ou outro transtorno mental, o
medo no Critério 1 ndo tem relagdo com estes; por exemplo, 0 medo nao diz
respeito a Tartamudez, tremor na doenga de Parkinson ou manifestagéo de
um comportamento alimentar anormal na Anorexia Nervosa ou Bulimia
Nervosa.

Além da ansiedade, duas outras emocgdes podem estar presentes e
influenciar no processo de preparacéo para a performance musical: 0 medo (fear) e
0 panico (fright). Freud realizou a seguinte distingdo entre estas emog¢des: ansiedade
relaciona com o estado e ignora o objeto, enquanto o medo chama a atencao
precisamente para o objeto. Podemos dizer, portanto, que uma pessoa se protege
do medo pela ansiedade (FREUD, 1973 apud KENNY, 2011, p.28). O panico, por
outro lado, enfatiza o efeito produzido por um perigo que nado é refutado pela
ansiedade, ou seja, apresenta-se de modo subito em uma situagao, sem preparagao
cognitiva. Estas diferentes emogdes, algumas vezes confundidas pelos préprios
intérpretes, podem estar presentes em atividades performaticas que demandam
habilidades, concentragao, autoavaliacdo e, dependendo de seus efeitos em cada
individuo, podem prejudicar acentuadamente a performance musical. Assim sendo, &
importante esclarecer e explicitar melhor estas diferenciagdes para que o intérprete
possa nao somente compreender o processo de preparacdo e apresentagdo, mas
também adotar estratégias e tratamentos eficazes para o melhor aproveitamento e

otimizagao da performance musical.
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1.1. DIFERENGAS ENTRE PANICO DE PALCO E ANSIEDADE NA
PERFORMANCE MUSICAL

Os conceitos panico de palco e ansiedade na performance musical foram
abordados por diversos autores, sendo resultado de anos de pesquisas e
observagbes, embora nao haja consenso entre eles. Segundo Kenny, muitos
pesquisadores usam as expressodes ‘panico de palco’, ‘ansiedade da performance’ e
‘ansiedade na performance musical’ alternadamente, mas nem sempre ha um
acordo quanto aos significados das expressdes (KENNY, 2011, p. 48). A autora
(ibid.) completa que tal desacordo terminolégico decorre do diferente nivel de
gravidade atribuido a manifestacdo de estresse. Brodsky (1996), por exemplo,
compreende o panico de palco a um nivel de gravidade maior que a apresentada
pela ansiedade na performance musical, enquanto Fehm e Schmidt argumentam
que panico de palco denota um nivel menos grave de ansiedade na performance
(FEHM & SCHMIDT, 2005 apud KENNY 2011, p. 48). A fim de reduzir o impasse, se
faz necessario conceituar as expressdes ‘panico de palco’ e ‘ansiedade na
performance musical’, ainda que a escolha ndo objetive uma definicdo consensual
entre os diversos autores.

Para Goode, “panico de palco” € uma condigdo psicolégica e fisiolégica em
que o funcionamento apropriado, normalmente necessario a uma realizagao bem
sucedida, é prejudicado (GOODE, 2003, p. 2). Conforme Senyshyn, “pénico de
palco” refere-se ao medo subito e intenso ou ao pavor sentido no palco que esta
suscetivel a conduzir a degradagdo da performance (SENYSHYN, 1999 apud
KENNY, 2011, p. 49). Entretanto, o panico de palco pode ocorrer ndo somente em
musicos, mas em outros artistas e profissionais que nele atuam. Desse modo,
Steptoe compara as expressdes panico de palco e ansiedade na performance
musical e, justifica os motivos pelos quais opta pela segunda expressao ao tratar do

assunto em niveis musicais:

Primeiramente, ansiedade na performance musical refere-se
especificamente aos sentimentos experienciados pelos musicos. Em
segundo lugar, a ansiedade na performance musical ocorre em muitos
contextos e nao somente no palco. [...] Em terceiro lugar, o termo ‘panico
[de palco]’ implica em um medo subito ou pavor, enquanto a ansiedade na
performance musical pode ser bastante previsivel e se desenvolver
gradualmente ao longo dos dias que antecedem a uma ocasido importante.
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E, por fim, o termo tem implicagdes pela maneira pela qual a musica é
tocada e ndo somente o0 medo que o executante experiencia (STEPTOE,
2004, p. 292).

Steptoe reafirma as palavras de Senyshyn quanto a sua definicdo de panico
de palco e conceitua a ansiedade na performance musical, por compreender que o
musico pode vir a experienciar sintomas decorrentes da ansiedade desde a
preparagao até a execugao propriamente dita, ou seja, a ansiedade na performance
musical acompanha o musico durante todo o processo, ao passo que o panico de

palco estaria presente somente no momento da apresentagao.

2. AS CAUSAS DA ANSIEDADE NA PERFORMANCE MUSICAL

Conforme Valentine (2002, p. 172), trés fatores contribuem para a ansiedade

na performance musical: a Pessoa, a Tarefa e a Situagéo.

2.1. APESSOA

Refere-se ao conjunto de aspectos da personalidade de cada individuo® que
possam vir a exercer quaisquer influéncias no comportamento. E individual e
manifesta a predisposi¢cdo habitual da pessoa ao reagir ao ambiente no qual esta
inserido. Para Lehmann et al., (2007, p. 152), a maneira como 0s musicos pensam,
suas atitudes, crencgas, julgamentos e objetivos, determinam em grande parte a
extensao a qual percebem a performance como ameagadora. Segundo 0s mesmos
autores (idem, p. 146), musicos podem beneficiar-se de tratamentos cognitivos, pois
somente tratar sintomas fisiolégicos nao elimina completamente a experiéncia de
ansiedade na performance. A ansiedade como resultante de processos individuais
relacionados a resultante de aspectos cognitivos, fisioldgicos e psicoldgicos fornece
elementos importantes para o intérprete compreender suas idiossincrasias e, se por
um lado nao oferece uma solugao definitiva e unica, possibilita com que este passe
a observar seus comportamentos e pensamentos em busca de uma alternativa de
convivéncia com as causas e sintomas da ansiedade na performance musical.

Quanto ao comportamento individual, Deary et al. afirmam que depende da

interacao entre as qualidades da pessoa e as qualidades do ambiente fisico e social

% Como, e.g., introverséo, extroversio, independéncia, dependéncia, sensibilidade, ansiedade, dentre
outras.
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(DEARY et al., 1993 apud KEMP 1999, p. 25). Assim sendo, o comportamento
individual poderia ser compreendido como a reag¢ao a soma de interacdes pessoais,
fisicas e sociais, ou seja, 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.

2.1.1. A Personalidade Individual

Refere-se ao comportamento individual, ou seja, a predisposi¢ao e tendéncia
de cada individuo de reagir de determinada maneira perante uma situagcdo ou
contexto social. A personalidade individual é multifacetada, apresentando como um
conjunto de caracteristicas variadas (como, por exemplo, introversdo - extroversao,
independéncia - dependéncia, etc.) manifestas em cada individuo. A personalidade e
comportamento individual podem influenciar e variar a maneira com que a ansiedade
na performance musical se manifesta. Para Kemp, musicos dedicam-se a
habilidades e processos cognitivos complexos, mas o desenvolvimento destes é
dependente da existéncia ou aquisicao de combinacdes Unicas de fatores pessoais
(KEMP, 1999, p. 25). Catell indica quatro fatores primarios que contribuem na
distingdo entre introversdo e extroversao: pessoas extrovertidas tendem a ser
participativas, entusiasticas, impulsivas e convencionais, enquanto que pessoas
introvertidas tendem a se comportar de maneira critica, introspectiva, restritiva e
inquiridoras (CATELL, apud KEMP, 1999, p. 27). De acordo com Kemp (ibid.),
musicos tendem a apresentar uma personalidade introvertida pelas caracteristicas
formativas e profissionais (através da pratica individual deliberada, isto €, o estudo
individual diario do instrumento) e esse tipo de atividade poderia aumentar os tragos

tanto de autossuficiéncia quanto de isolamento social (KEMP, 1999, p. 27).

2.1.2. O Género

A influéncia e preponderancia do género sobre a ansiedade na performance

musical tem sido pesquisada por diversos autores. Kenny et al. (2003) ao analisarem



46

estudos* sobre ansiedade na performance musical, concluiram que mulheres s&o
dois tercos mais propensas a sofrer de ansiedade que homens e esta relagao
parece ser apoiada pelos estudos de Ansiedade em performance Musical (APM):
estudos® demonstram que as mulheres tem ansiedade na performance musical
significativamente maior que os homens. Um estudo sobre flautistas realizado por
Sinico et al. (2012), afirma que a média de diferengcas de tragco de ansiedade em
flautistas do sexo masculino e feminino teve resultado estatistico altamente
significante. Entretanto, a média de diferengcas do estado de ansiedade nao foi
estatisticamente significativa. Tais resultados refletem a literatura em que as
mulheres relatam maior nivel de ansiedade na sua vida cotidiana. No entanto, as
flautistas do sexo feminino ndo apresentaram diferengas significantes no tragco de
ansiedade em relacao aos flautistas do sexo masculino (SINICO et al., 2012, p. 941).

Embora mais investigacdes necessitem ser realizadas quanto a influéncia do
género na predisposi¢cdo a ansiedade, Kinrys e Wygant (2005), em pesquisa
realizada nos Estados Unidos, apontaram que mulheres possuem um risco
substancialmente maior de desenvolver transtornos de ansiedade ao longo da vida -
comparadas aos homens - e que evidéncias tém observado, genericamente, um
aumento da severidade dos sintomas, comportamento crénico e comprometimento
funcional em mulheres com transtornos de ansiedade (em comparagdo aos
homens). Os autores (ibid.) também concluem que as razbées para o aumento do
risco no desenvolvimento de transtornos de ansiedade em mulheres ainda sao
desconhecidas e necessitam ser adequadamente investigados, supondo que fatores
genéticos e os hormoénios reprodutivos femininos poderiam desempenhar papeis
importantes na expressao destas diferengas de género. No entanto, evidéncias que
poderiam comprovar diferencas de género nas respostas aos tratamentos dos
transtornos de ansiedade ainda sao inconsistentes e amplamente inconclusivas,
bem como a influéncia genética e hormonios sobre a ansiedade individual. Por outro
lado, Abel e Larkin (1990) observaram em seu estudo sobre estudantes
universitarios de musica que os homens mostraram um aumento maior da pressao
sanguinea, enquanto que as mulheres apresentaram grande aumento nos
sentimentos de ansiedade, ilustrando tanto as diferengas de género e o fato de que

as diferentes manifestacdes de ansiedade, frequentemente ndo correspondem.

4 Como, e.g., American Psychiatric Association, 1994; Lewinsohn, Gotlib, Seelwy e Allen, 1998.
® Huston, 2001; Osborne e Franklin, 2002; Sinden, 1999.
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2.1.3. Trago e Estado de Ansiedade

E necessario realizar uma distingdo entre dois conceitos e caracteristicas
distintas e que estdo intrinsecamente conectados a pessoa e a como ela reage a
ansiedade: o traco e estado de ansiedade. Kemp considera que “traco de
ansiedade” pode ser compreendido como uma predisposi¢cao geral a ser ansioso e
que o “estado de ansiedade” varia de acordo com os tipos de situagdo em que eles
se encontram (KEMP, 1999, p.33). Contudo, Kemp (idem) explica que trago e estado
de ansiedade nao sao facilmente separaveis, quer conceitualmente, quer em termos
de medigdo. Ja Spielberger e Lazarus definiram estado de ansiedade como uma
resposta emocional nado prazerosa ao lidar com situagdes ameagadoras ou
perigosas - 0 que inclui avaliagado cognitiva da ameaga como um precursor para o
seu surgimento - enquanto que traco de ansiedade refere-se as diferengas
individuais estaveis em tendéncias para reagir com o aumento do estado de
ansiedade antecipando uma situagao de perigo (SPIELBERGER, 1983; LAZARUS,
1991 apud TOVOLIC 2009, p. 492), ou seja, traco de ansiedade refere-se a
caracteristicas inatas e individuais, enquanto que estado de ansiedade refere-se ao
enfrentamento de determinada situagdo ou possivel ameacga. Essa tendéncia é
consistente em uma ampla gama de situagdes e é temporariamente estavel (ibid.).
No entanto, o tragco de ansiedade € caracterizado como uma disposicao geral de
experienciar estados transitorios de ansiedade sugerindo que essas duas
construgdes - trago e estado de ansiedade - estao inter-relacionadas (idem, p.500).

Quanto a atuagao profissional e sua influéncia na ansiedade, Kemp (1996),
afirma que musicos apresentam maior predisposicdo para a ansiedade do que
pessoas de outras profissdes (idem). Esta maior predisposicdo dos musicos a
ansiedade apontada por Kemp em relagéo a outros grupos profissionais poderia ser
atribuida a diversos fatores e caracteristicas inatas da profissdo, em especial dos
intérpretes musicais: a realizagdo “ao vivo”, a presengca de uma plateia, a
necessidade de perfeicdo técnica e interpretativa, a constante autoavaliagao, entre
outros elementos. A predisposi¢cdo a ser ansioso (em todos os aspectos da vida),
torna o individuo susceptivel a ansiedade na performance e o traco de ansiedade
torna-se uma caracteristica inerente da pessoa. A pesquisa também sugere que uma
personalidade ansiosa resulta do acumulo de certas experiéncias de vida (KEMP,

1999, p. 96), trazendo importante contribuicdo ao entendimento do assunto. Sinico
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et al. (2012) afirmam em seu estudo sobre flautistas que a diferenga entre os niveis
meédios de trago e estado de ansiedade tiveram como resultado um indice estatistico
altamente significante, o que sugere que os flautistas relataram sentir niveis mais
elevados de ansiedade durante a performance em frente a uma plateia do que em
sua vida cotidiana (SINICO et al., 2012, p.941).

Um estudo realizado por Kemp concluiu que homens apresentam,
invariavelmente, uma pontuagcdo mais elevada em introversdo e em alguns aspectos
de independéncia que mulheres. Por outro lado, as mulheres tendem a ser mais
sensiveis e ansiosas que os homens. Sao padroes de tracos de ansiedade em
género que contribuem para o que percebamos como a diferenga, ndo somente em
termos mais abstratos de personalidade, mas em nossas predisposicdes a se
comportar de certas maneiras e para responder as circunstancias de certa maneira
(KEMP, 1996, p.108). Para Wilson, individuos geralmente ansiosos, introvertidos e
propensos a fobias sociais estdo mais propensos a sofrer de ansiedade na
performance musical (WILSON, 1999, p.231).

2.2. ATAREFA

O nivel de ansiedade na performance € proporcional a tarefa a ser realizada,
ou seja, quanto mais dificil a tarefa, maior a ansiedade (SINICO et al., 2012, p.939).
O intérprete musical, ao se confrontar com uma tarefa considerada de “dificil”
execugdo a seu atual nivel técnico-interpretativo, podera agregar elementos
psicolégicos e cognitivos que poderao dificultar ainda mais a realizagdo da tarefa.
Nesse sentido, cabe ressaltar a individualidade e atitude do intérprete perante a
tarefa: alguns podem se sentir inclusive mais motivados a superar a dificuldade
técnica-interpretativa e os sintomas da ansiedade por meio da pratica deliberada,
quer na sua qualidade ou quantidade, enquanto outros podem reagir de maneira
adversa.

Conjuntamente com a possibilidade da dificuldade técnica-interpretativa na
realizacdo da tarefa, outros elementos vinculados ao processo performatico do
intérprete musical podem influenciar a realizagao da tarefa e causas da ansiedade: a
possibilidade de erro ou de imperfeicdo na realizagdo da tarefa. Segundo Wilson
(2002), a ansiedade na performance também pode estar associada a falha de

dominio da tarefa ou, para Fehm, a execucéao de tarefas que excedem a capacidade
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do executante (FEHM et al., 2005 apud KENNY 2011, p. 62). A falha do dominio da
tarefa ou a execucdo de determinada tarefa que exceda o dominio técnico e/ou
interpretativo pode, desde o processo de preparagao, se transformar em elementos
somaticos desestruturadores que podem conduzir a ansiedade negativa na
performance musical. Assim sendo, cabe ao intérprete ponderar e refletir sobre sua
atividade, utilizando atitudes concretas e pensamentos positivos de superagao.
Alguns fatores musicais podem influenciar a apresentacéo e realizagdo da
tarefa: o repertério, a leitura a primeira vista, o estudo e o ensaio, a expressao

musical e a memorizagao que serdo abordados abaixo.

2.2.1. O repertoério

A escolha do repertério, seu nivel de exigéncia e de demandas técnicas
podem influenciar o nivel de ansiedade apresentado pelo intérprete. Wilson sugere
aos executantes que sao particularmente propensos a ansiedade escolher pecgas
faceis ou trabalhar com aquelas que lhes sdo muito familiares, pelo menos para fins
de concurso ou ocasido publica de suma importancia (WILSON, 1999, p. 234). A
escolha pelo intérprete de uma obra que exceda o nivel técnico ou que apresente
demandas acima do possivel para o intérprete em determinado momento pode levar
a uma fragilizacdo do intérprete perante a tarefa e como consequiiéncia podera
agregar ansiedade na preparagao e execugao da obra. Ray comenta que a escolha
do repertério esta quase sempre relacionada a um momento de prazer e projegdes
positivas, pois ndo se escolhe uma obra pensando que ndo se conseguira toca-la
bem (RAY, 2009, p. 166). A autora acrescenta a escolha do repertério, a preparacao
cuidadosa da sequéncia das obras escolhidas, da duracdo do programa e do
planejamento de palco (RAY, 2009, p. 167). Todas estas escolhas deveriam ser
pensadas e meticulosamente planejadas pelo intérprete com o intuito de transmitir
seguranga durante o processo de preparagdao e execucgado da(s) obra(s). Através
deste processo, o intérprete pode agregar pensamentos positivos e agodes
planejadas durante a pratica deliberada que direcionem ao fortalecimento da

performance.
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2.2.2. A leitura a primeira vista

A leitura a primeira vista é definida por Gabrielsson como a execugao de
uma partitura sem qualquer pratica anterior no instrumento, ou seja, a execugao a
prima vista (GABRIELSSON, 1999, p. 509). O intérprete, ao se defrontar com um
texto desconhecido e a necessidade de traduzir e comunicar as multiplas indicacdes
da partitura - alturas, ritmos, articulagdes, andamentos, dinamicas, expressao,
fraseado, afinagéo, entre outros elementos - pode encara-lo como um fator gerador
de ansiedade para a performance musical. Segundo Marshall, a leitura a primeira

vista envolve:

A identificagdo de grupos e padrdes de notas. Isso ocupa tanto leitura
quanto habilidades motoras, porque o executante tem que antecipar a
leitura de padrées enquanto executa os que foram lidos (MARSHALL, 2008,
p. 20).

A autora ressalta a importancia de observar durante o ensaio mental, que
antecede a execucdo da musica, certos elementos especificos da pe¢a como a
tonalidade, formula de compasso, frases, possiveis obstaculos e acidentes, além de
manter um alto nivel de concentragdo para evitar erros. E que esse tipo de
concentracao é util na preparagao para a ansiedade na performance (MARSHALL,
2008, p. 20). Essa tarefa pode ser ainda mais estressante se a leitura a primeira
vista for avaliativa, ou seja, se o intérprete for avaliado por outrem (como
frequentemente acontece em provas ou concursos de admissdo musicais). Assim
sendo, o intérprete poderia adotar em sua rotina diaria de estudos a estratégia de
praticar a leitura a primeira vista, familiarizando-se com procedimentos e técnicas
que auxiliem o processo como solfejo, memorizagdo, resolugdo de intervalos e
ritmos menos usuais, além da diversidade de articulagbes, andamentos, expressao

musical, entre outros.

2.2.3. A pratica deliberada

A pratica deliberada pode ser um elemento atenuador da ansiedade musical.

Nesse sentido, as sessdes de estudo devem ir muito além da pratica mecanica e

técnica do instrumento, de forma a buscar estratégias que auxiliardo na
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compreensao do texto musical e na otimizacdo do desenvolvimento técnico-musical.
Associado a estas estratégias, o planejamento, a realizagdo e avaliagdo cuidadosa
das sessdes praticas podem, ao mesmo tempo em que reduzem a necessidade de
mais tempo na pratica deliberada, aumentar a eficiéncia desta. Em relagéo a técnica
de ensaios, Jorgensen salienta a importancia do equilibrio entre o tempo de ensaio
com e sem o instrumento, a partir da mentalizacéo, da discusséo de estratégia de
ensaio bem como da audi¢cdo de gravagdes (JORGENSEN, 2004 apud RAY 2009,
172). Outro aspecto importante € o ensaio mental, onde o instrumentista executa os
movimentos neuro-musculares automaticos, sem usar o instrumento (STENCEL et
al., 2012, p. 41). A partir da performance mental, o instrumentista se imagina tocando
e escutando sua prépria performance (WILSON & ROLAND, 2002, p. 56). Reid
completa que a pratica musical, na verdade, consiste em uma variedade de
atividades diferentes, mas inter-relacionadas, incluindo memorizacdo, o0
desenvolvimento da expertise® técnica e por Ultimo, a formulagdo de interpretagdes
(REID, 2004, p. 102). Segundo Sloboda, a natureza e a quantidade de ensaios
realizados sao, portanto, provaveis que sejam os determinantes mais importantes da
proficiéncia da performance (SLOBODA, 1985, p. 90). Entretanto, Reid afirma que a
expressao “estudo deliberado” ressalta a importancia da qualidade e natureza das
atividades praticas (REID, 2004, p. 104).

2.2.4. A expressao musical

Conforme Juslin e Persson (JUSLIN & PERSSON, 2002, apud MARSHALL
2008, p. 24), a construcdo da expressao musical de uma obra é crucial para a
performance. De acordo com os mesmos autores (ibid.), 0s musicos consideram a
expressao musical como a parte mais importante da performance de uma obra
musical.

A expressao musical como ferramenta interpretativa pode auxiliar o musico a

enfrentar a ansiedade e seus sintomas. Para Marshall (MARSHALL, 2008, p. 23) a

¢ O desenvolvimento da expertise envolve muito estudo deliberado que interage com outros fatores
tais como caracteristicas cognitivas do aprendiz, estilo cognitivo, personalidade, condi¢cdes
ambientais, o que torna em especulagéo perigosamente reducionista singularizar um aspecto. [...] Ha&
evidéncia consistente para a ideia de que a expertise musical é alcangada somente depois de muitos
anos de intenso estudo individual deliberado. Além disso, depois de atingida a expertise, musicos tem
de continuar com estudo individual consistente se quiserem prolongar a carreira. (GALVAO, 2006, p.
170).
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expressdo musical esta intimamente ligada a performance e quando os musicos
estao aptos a dominar a expressao musical, a ansiedade ira decrescer, auxiliando o
musico a colocar suas emogdes na musica mesmo quando este ndo esta no inteiro

controle da situacao e no que seu corpo esta fazendo.

2.2.5. A Memorizagao

Paralela a expressao musical, a memorizagao, apesar de poder exercer uma
consequéncia negativa na performance devido a possibilidade do executante sofrer
um lapso de memoaria durante o concerto, € frequentemente vista como benéfica por
permitir uma maior liberdade na expressao musical e na comunicagdo entre o
intérprete e o seu publico. Galvdo’ aponta em seu trabalho que as investigagbes
realizadas por Rubin-Rabson indicaram algumas estratégias utilizadas por pianistas

no processo de memorizagao, que compreendem:

pré-estudo analitico (analise da estrutura do texto musical: estrutura
harmonica, estilo, organizagao fraseoldgica, entre outros) anterior a pratica
fisica, distribuigdo de tempo de estudo, estudo de trechos curtos com méos
separadas e estudo mental. (GALVAO, 2006, p. 171)

Desse modo, é possivel perceber que os fatores musicais que podem
contribuir com o0 musico a lidar com a ansiedade na performance estao interligados.
Além disso, a partir da literatura, a utilizacdo dos fatores musicais para esse fim,

pode ser compreendida também como utilizagdo de estratégias no estudo individual.

2.3. ASITUAGAO

Segundo Valentine (2004), um numero de estudos tém demonstrado o efeito
da situagcao como geradora de ansiedade na performance musical. Nesse sentido, a
apresentagao publica, embora parte integrante da rotina do intérprete musical,
geralmente se constitui como fonte de ansiedade para a performance: trata-se n&o
s6 de um momento crucial no processo interpretativo — e que carrega em si
expectativas e ambi¢cdes do intérprete - mas também de encontro com as

expectativas do publico. Lehmann et al. (2007) afirmam que o elemento mais

7 Segundo Galvao (2006), as investigacGes de Rubin-Rabson foram desenvolvidas em 1937,1939,
1940, 1941 (GALVAO, 2006, p.171).
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significante de uma situagcéo de performance € a presenga da plateia. A intimidagao
representada por rostos anénimos em uma sala de concertos pode ser igualada a de
uma plateia menor, porém com ouvintes mais experientes (LEHMANN et al., 2007, p.
167).

Assim como na pessoa e na tarefa, a ansiedade provocada pela situagcao &
de carater individual e pode variar de pessoa para pessoa. Leblanc et al. (1997)
encontraram ansiedade em auto-relatos de musicos de banda do ensino médio que
aumentaram significativamente em trés distintas situagoes de performance: executar
um solo isoladamente em uma sala de estudo; em uma sala de estudo com o
pesquisador presente e com quatro pesquisadores e musicos presentes (LEBLANC
et al., 1997 apud VALENTINE, 2004, p. 172-73).

Brotons, ao pesquisar a influéncia de uma situacao avaliativa através da
presengca de um juri e sua influéncia na ansiedade de musicos, concluiu que nao
foram relevantes a situacdo onde os executantes e os jurados estavam a vista um
dos outros ou quando o executante estivesse atrdas de um biombo para que os
executantes e os jurados nao tivessem conhecimento um da identidade do outro
(BROTONS, 1994 apud VALENTINE, 2004, p. 173).

Outro estudo demonstrou a interagdo entre caracteristicas de personalidade
e situacado (COX & KENARDY, 1993 apud VALENTINE, 2004, p. 173). Reafirmando
as palavras de Wilson (1999), artistas com fobia social eram muito mais ansiosos do
que aqueles que nao apresentavam fobias sociais em ambiente solo, e que houve
pouca diferengca entre eles em situagbes de grupo ou pratica. Em um estudo de
Sinico et al. (2012) tentou-se identificar a situagao de performance mais estressante
entre 142 flautistas, a saber: masterclasse, recital e concurso. No entanto, o
resultado ndo apontou nenhuma diferenca significante no estado de ansiedade, quer
no contexto de analise multivariada ou uni-variada (SINICO et al., 2012, p. 941). Tal
resultado estatistico poderia, possivelmente, sofrer alteracbes conforme o aumento
do numero de pesquisados. Finalmente, a acéo individual ou coletiva dos fatores
acima descritos podem desencadear a ansiedade em musicos durante a preparagao
e performance musical.

Quanto aos fatores que geram ansiedade na execugao, ha certas situagoes
que sao relativamente estressantes para os executantes, independentemente de
suas suscetibilidades individuais. (WILSON, 1999, p. 231). Essas situagbes também

foram apontadas e comparadas por Hamann de forma antagbnica: a apresentagao



54

solo versus apresentagdo em grupo, apresentagado publica versus estudo, concurso
versus apresentagcao por prazer, apresentacdo de obras dificeis ou mal preparadas
versus aquelas que séao faceis, familiares ou bem aprendidas (HAMANN, 1982 apud
WILSON 1999, p. 232). Assim sendo, pode-se dizer que a primeira situacdo de cada
grupo pode gerar mais ansiedade no executante do que a segunda situagao, por
deixa-lo mais exposto. Por fim, a acao individual ou coletiva dos fatores supracitados
pode desencadear a ansiedade no musico na preparagao e durante a apresentacao

musical.

3. SINTOMAS

Os sintomas® da ansiedade na performance musical sdo bem conhecidos e
podem ser classificados em trés tipos: fisiolégicos, comportamentais e mentais
(VALENTINE, 2002, p. 168).

Conforme Lehmann et al (2007, p. 149), sintomas fisiolégicos,
comportamentais e cognitivos sao inter-relacionados e podem ocorrer
simultaneamente durante o processo de preparagao e performance de uma obra
musical. Segundo Marshall, os sintomas fisicos/fisiolégicos experienciados durante a
ansiedade na performance sao similares aqueles experienciados em uma situagao
de estresse (MARSHALL, 2008, p. 9). Como sintomas fisiolégicos, em resposta ao
excesso de excitagdo do sistema nervoso automatico, encontram-se o aumento do
batimento cardiaco, palpitacdo, falta de ar, hiperventilacdo, boca seca, transpiracéo,
nausea, diarreia e tonturas.

Valentine comenta que os sintomas comportamentais podem tomar a forma
de sinais de ansiedade tais como agitacéo, tremores, rigidez, expressédo de palidez
ou o comprometimento da propria performance (VALENTINE, 2002, pp.168-169).
Steptoe acrescenta outros sinais a esses como a dificuldade em manter a postura, o
movimento natural e falhas técnicas (STEPTOE, 2004, p. 295). Infelizmente, esses

sintomas podem exalar sinais claros aos outros de que o executante esta nervoso

8 Entre os sintomas fisicos podemos citar: dor de cabega, problemas digestivos, aumento da sudorese
e problemas musculoesqueléticos, alteracdes na pressdo sanguinea, no ritmo cardiaco e na
frequéncia respiratéria, tensao muscular, maos frias, fadiga, diarreia, gripes e outras doengas. Entre
0s sintomas psicoldgicos destacam-se: perda da capacidade de concentragédo, depressao, ansiedade,
redugdo de autoestima, medo, insegurancga, panico, alienagdo, preocupagao excessiva, dificuldade de
relaxar, pensamento fixo, hipersensibilidade, irritabilidade, perda da meméria, mudanca brusca de
humor, entre outros.
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ou prejudicar a sua execugédo em si (WILLIAMON, 2004, p. 11).

Os sintomas mentais podem ser subdivididos em cognitivos e emocionais.
Os sintomas cognitivos consistem em perda de concentracdo, distragdao elevada,
falha da memodria, cognicbes inadequadas, interpretacao errada da partitura, entre
outros (STEPTOE, 2004, p. 295). O pensamento negativo, segundo Williamon &,
muitas vezes, associado a superidentificagdo da autoestima e esta com o sucesso
da apresentagao (WILLIAMON, 2004, p. 11). Uma das agbes que pode decorrer do
pensamento negativo é a catastrofizagdo ou exagero na imaginagdo da
probabilidade de ocorréncia de eventos negativos durante a apresentagdo
(STEPTOE 2004, p. 298). Lehmann et al. (2007, p. 150) responsabilizam os
sintomas cognitivos como elemento fundamental na deterioragcdo da performance
pela ansiedade: quanto mais ansiedade cognitiva for acrescentada, mais efeitos
negativos poderéo assolar a performance.

Ja os sintomas emocionais sdo oriundos do sentimento de ansiedade,
tensdo, apreensdo, pavor ou panico, os quais formam a experiéncia central de
ansiedade para muitos musicos (STEPTOE, 2004, p. 295).

Para evitar esses sintomas que sao decorrentes da ansiedade nos campos
fisiolégico, comportamental, cognitivo e emocional; os musicos costumam utilizar

estratégias para lidar com a ansiedade na performance musical.

4. ESTRATEGIAS

Segundo Weistein e Mayer, estratégias séo:

pensamentos e comportamentos que os musicos engajam durante a
pratica e que se destinam a influenciar seu estado emocional ou afetivo, ou
0 modo como eles selecionam, organizam, integram e ensaiam novos
conhecimentos e habilidades (adaptado de WEISTEIN & MAYER,1986 apud
JORGENSEN 2004, p. 85).

Para Nielsen uma estratégia envolve igualmente pensamento e
comportamento. A autora afirma que este ndo € um processo de pura informacgéao
cognitiva, mas consiste também de diferentes formas de ac&o dirigidas ao material
de aprendizagem (NIELSEN, 1999, p. 276). Nielsen (idem), a partir da definicdo de
estratégias de Weistein e Mayer (1986), define dois objetos que as estratégias de

aprendizado destinam-se a influenciar:
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1. O estado motivacional e afetivo do aprendiz;
2. Maneira que o aprendiz seleciona, organiza, integra novos

conhecimentos.

Jorgensen salienta que as estratégias sdo geralmente aplicadas de maneira
consciente pelo intérprete, mas podem tornar-se automaticas com a repeticao
(JORGENSEN, 2004, p. 85). O autor sustenta que o instrumentista, independente de
seu nivel de conhecimento ou habilidade (de estudante a musico profissional) deve
ter um profundo conhecimento de seu repertério de estratégias e deve estar apto a
controlar, regular e explora-lo (JORGENSEN, 2004, p. 87).

Dansereau define as estratégias destinadas a operar sobre estes dois
objetos como sendo: as estratégias primarias e as estratégias de apoio. As
estratégias primarias destinam-se a influenciar diretamente na aquisicdo de novo
conhecimento do aprendiz por se preocupar com 0 processo cognitivo do material
textual. Ja as estratégias de apoio destinam-se em manter a concentragdo do
aprendiz, dominar a ansiedade, estabelecer a motivagao e garantir o uso eficiente do
tempo (DANSEREAU, 1985 apud NIELSEN, 1999 pp. 276-277). Além disso, muitas
estratégias de apoio podem facilitar a aplicagcdo bem sucedida das estratégias

primarias. Ha quatro classificagdes gerais para as estratégias de apoio:

1. Estratégias de planejamento e preparagéo
2. Estratégias executivas
3. Estratégias de avaliagao

4. Metaestratégias

4.1. ESTRATEGIAS DE PLANEJAMENTO E PREPARAGAO

As estratégias de planejamento e preparagado tém como objetivo organizar o
que deve ser praticado, criando-se uma rotina de estudos eficiente, de acordo com
as demandas e necessidades do musico e do repertdrio estudado, ndo deixando de

lado a administragao do tempo da pratica.
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4.2. ESTRATEGIAS EXECUTIVAS

Ja as estratégias executivas sdo aquelas em que o musico considera a
partitura uma fonte de informagdes cognitivas que colaborarao para a sua execugao.
Além disso, a compreensao das se¢des da musica e dela como um todo, a fim de
dominar os trechos de dificuldade técnico-musical, quer seja alterando o andamento

da obra progressivamente, modificando as estruturas ritmicas ou nao.

4.3. ESTRATEGIAS DE AVALIAGAO

As estratégias de avaliagao, por sua vez, permitem que o praticante avalie a
sua execucgao, o que pode acontecer através de uma gravagao. O estudo minucioso
da partitura e a sua execugéo atenta, a fim de detectar dificuldades e corrigir erros,
também fazem parte das estratégias de avaliagdo. E ainda, o envio de mensagens

construtivas do praticante para si mesmo enquanto pratica.

4.4. METAESTRATEGIAS

Por fim, as metaestratégias sao definidas como conhecimento sobre
estratégias comumente referido dentro da psicologia como conhecimento
metacognitivo (JORGENSEN, 2004, p. 97).

Jorgensen cita Borkowski e Tuner (1990 apud JORGENSEN, 2004, p. 97)

que propdem trés areas distintas de conhecimento metacognitivo:

e conhecimento especifico: composto pelas estratégias que o individuo de fato
conhece;

e conhecimento relacional: € o conhecimento de como diferentes estratégias
contribuem para a satisfacdo de diferentes tarefas e metas;

e conhecimento geral: diz respeito a compreensdo de quanto esforgco é

necessario quando empregam estratégias de pratica.

Como parte integrante das metaestratégias encontram-se as estratégias de

controle e regulacdo que dependem do conhecimento e classificagcdo das
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estratégias. A partir desse conhecimento, Kluwe afirma que se pode checar, avaliar e
prever (KLUWE, 1987 apud JORGENSEN, 2004, p. 98).

Nielsen comenta que a regulagdo das estratégias envolve esforgo
deliberado, selegdo de tarefas, velocidade e intensidade (NIELSEN, 1999 apud
JORGENSEN, 2004, p. 98).

Para evitar os sintomas nos campos fisiolégico, comportamental, cognitivo e
emocional decorrentes da ansiedade na performance musical, os musicos
costumam utilizar estratégias de apoio para lidar com a ansiedade antes e durante a
performance musical. Tais estratégias incluem desde respiragdo profunda,
relaxamento muscular, meditagao, imersao no conteudo musical através de estudo
analitico, leitura e distragdo com outros temas (STEPTOE, 1989; WOLFE, 1990
apud STEPTOE, 2004, p. 301). Nao obstante, para alguns casos, devido ao alto
nivel de ansiedade na performance musical e seus reflexos, essas estratégias
podem revelar-se ineficazes, sendo indicada a busca de tratamentos que possam

minimizar esses sintomas, aumentando o desempenho na performance.

5. TRATAMENTOS

Dentre os tratamentos disponiveis para amenizar os sintomas da ansiedade
podemos citar a terapia cognitiva, comportamental e cognitivo-comportamental.

Segundo Kenny, a terapia cognitiva € mais preocupada com a mudanga de
padrées de pensamentos negativos que ddo origem a comportamentos inadequados
(KENNY, 2005, p. 185). Reestrutura cognitiva € um tratamento estratégico que
alcanga o processo de pensamento da pessoa. Musicos aprendem a identificar
pensamentos que nao apresentam motivos aparentes e sdo contraproducentes para
substitui-los por pensamentos realistas, construtivos e bem definidos. (STENCEL et
al., 2012, p. 39). Uma forma particular de reestruturagdo cognitiva pode ser incluida
nos programas terapéuticos que sao chamados inoculagdo de estresse
(MEINCHENBAUM apud WILSON, 1999, p. 241). O objetivo da inoculagdo de
estresse € substituir os pensamentos negativos que possivelmente fardo parte de
uma determinada situacao pelos positivos, antecipando os sintomas de ansiedade.

A terapia comportamental busca a modificagdo dos comportamentos
disfuncionais pela aquisicdo e aprendizagem de novos comportamentos. Wilson

(1999) explica que uma das técnicas utilizadas pela terapia comportamental é a



59

dessensibilizagdo sistematica que enfatiza a necessidade pela exposigao
progressiva ao objeto de medo ao mesmo tempo mantendo um estado relaxado
(idem, p. 239).

Ja a terapia cognitivo-comportamental, segundo Kenny, é:

Uma combinacdo de interveng¢des educativas e psicoldgicas que se
baseiam na ideia de que a mudanca dos padrdes de pensamento negativo e
os comportamentos pode ter um efeito poderoso sobre as emocgdes de uma
pessoa, que por sua vez, pode alterar o comportamento das pessoas em
situagdes em que as emocgdes negativas surgiram (KENNY, 2005, p. 185).

Outros métodos utilizados a fim de amenizar ou controlar os sintomas da
ansiedade na performance musical sdo a Técnica de Alexander, biofeedback,
hipnoterapia, além da farmacoterapia com as drogas chamadas ansioliticas que
operam no centro emocional do cérebro reduzindo a aquisicdo e expressao das
respostas emocionais condicionadas (WILSON, 1999, p. 238).

A técnica de Alexander € um método que visa aumentar a consciéncia
corporal através da reeducagcdo dos movimentos. A reeducacédo corporal e dos
movimentos € incentivada através exercicios que buscam a corregcao da postura
corporal com o correto posicionamento da cabeca em relagdo ao tronco bem como
na observacao do trabalho muscular visando a realizagao de tarefas cotidianas com
o menor esforgco possivel. Embora a técnica ndo tenha sido elaborada com a
finalidade de diminuir diretamente a ansiedade na performance musical,
pesquisadores atestam sua efetividade no controle dos batimentos cardiacos, no
fortalecimento de uma atitude positiva na performance e no nivel relatado de
ansiedade em musicos (VALENTINE, 2004 apud LEHMANN et al., 2007, p. 162).

O tratamento através de biofeedback é realizado através da utilizagdo de
aparelhos eletrénicos que medem diversos parametros corporais - como batimentos
cardiacos, temperatura corporal, controle da pressao, volume respiratério, tenséo
muscular, entre outros elementos - e que utilizados conjuntamente com estratégias
de relaxamento, tem apresentado resultados positivos no controle da ansiedade da
performance musical em (ibid.).

A hipnoterapia busca, através da técnica da hipnose, sugestionar estados
emocionais desejaveis no paciente. Trata-se de uma espécie de psicoterapia que
facilita a sugestdo, a reeducacao e a analise pessoal em busca de detalhes de

situacbes passadas (regressdao de memoéria) que poderiam explicar suas
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dificuldades emocionais e/ou sociais do presente.

Os beta-bloqueadores sdo medicamentos que atuam no controle fisioldgico
do organismo, diminuindo a agao da adrenalina na corrente sanguinea. Tem sido
utiizado por musicos profissionais, muitas vezes sem supervisdo médica, no
controle da ansiedade na performance musical (STEPTOE, 2004, p. 302), embora
nao se conhegam resultados fisicos/ psiquicos/comportamentais em longo prazo do
uso recorrente de tais medicamentos. Utilizagdo de uma droga medicamentosa,
dosagem excessiva, conjuntamente com redugao na expressividade na performance
musical sdo indicadores negativos na utilizagado deste tratamento.

Estudos sobre a influéncia de se manter em boa condi¢cédo fisica e com
habitos saudaveis e a preparagao para a performance tem sido pouco discutidos.
Greco e Ray (2004, apud RAY, 2009, 169) realizaram um estudo detalhista e
observaram que “os cantores e instrumentistas de sopro sdo os musicos mais
preocupados com os efeitos da alimentacdo em seu desempenho no palco”, mas
apenas na véspera da performance e ndo na aquisicdo de habitos alimentares
saudaveis (STENCEL et al., 2012, p. 40).

Cabe ressaltar que varias alternativas estdo disponiveis atualmente ao
intérprete para lidar com a ansiedade na performance musical: a utilizagdo de
estratégias conjugadas com tratamentos especificos pode diminuir os efeitos
negativos da ansiedade. Por outro lado, também é necessario enfatizar que taxas
moderadas de ansiedade também apresentam efeitos benéficos na execucéo,
tornando a performance mais viva, verdadeira e real.

Cabe, pois, ao intérprete consciente de seu processo pessoal e embasado
em sua pratica diaria, buscar mecanismos que possam auxiliar no equilibrio fisico,

psiquico e emocional.

CONCLUSOES

Ansiedade apresenta componentes  psicologicos, fisiologicos e
comportamentais, sendo parte integrante e propulsora do desempenho humano.
Ansiedade pode estar presente em diferentes etapas da pratica musical: da
preparagao a performance, apresentando caracteristicas diferenciadas do péanico de
palco. Estudar o fenbmeno da ansiedade, suas causas, sintomas, estratégias e

tratamentos € vital para compreender uma parte importante da atividade a qual
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intérpretes musicais estao sujeitos. A performance musical pode ser influenciada
positivamente ou negativamente pela ansiedade e os sintomas podem variar
conforme a pessoa, a tarefa e a situacdo. O intérprete tem a sua disposi¢cao
diferentes possibilidades de tratamentos para minimizar a ansiedade, fazendo com
que sua performance possa atingir niveis mais elevados sem perdas de qualidade
decorrentes da ansiedade. Utilizar estratégias adequadas para lidar com a
ansiedade é fundamental para a estabilidade, equilibrio fisico, psiquico e emocional

do intérprete além de contribuir na melhora no desempenho musical performatico.
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