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RESUMO

Este estudo aborda a relacao entre a estruturagao da rotina de estudos e a administragao
da ansiedade na performance musical, utilizando um modelo de aprendizagem autorregulada.
No primeiro capitulo, explora-se o conceito da APM, bem como os sintomas e os tratamentos
convencionais, como terapias cognitivas € comportamentais, além de abordagens alternativas,
como biofeedback e a técnica de Alexander. Na segunda parte do capitulo, investiga-se a
aplicacdo da abordagem autorregulada para melhorar o desempenho musical e reduzir a APM,
analisando seis modelos de autorregulagao da aprendizagem. Esta revisdo de literatura fornece
uma base teorica para explorar a aplicagdo pratica das técnicas de autorregulagdo propostas por
Zimmerman (1998, 2000) no controle da ansiedade em performances musicais. No segundo
capitulo, apresento detalhadamente o estudo de caso autoetnografico sobre a minha pratica
instrumental, aplicando as fases do modelo de autorregulacdo de Zimmerman (1998, 2000) na
preparacdo para o recital obrigatério do Programa de Pos-Graduagdo da UFRGS. No terceiro
capitulo, sdo apresentados os resultados da aplicagdo desse modelo, desde a fase de
planejamento até a fase de autorreflexdo, analisando o impacto das estratégias utilizadas no
processo de preparagdo do recital, bem como refletindo sobre a administragdo dos niveis de

APM durante um recital avaliativo.

Palavras-chave: ansiedade em performance musical, administracao da APM, autorregulagdo da

aprendizagem, estruturacdo da rotina de estudos.



ABSTRACT

This study addresses the relationship between the structuring of instrumental practice and
the management of musical performance anxiety, using a self-regulated learning model. In the
first chapter, the concept of MPA is explored, as well as the symptoms and conventional
treatments, such as cognitive and behavioral therapies, in addition to alternative approaches,
such as biofeedback and the Alexander technique. In the second part of the chapter, the
application of the self-regulated approach to improving musical performance and reducing MPA
is investigated, analyzing six models of self-regulated learning. This systematic literature
review provides a theoretical basis for exploring the practical application of the self-regulation
techniques proposed by Zimmerman (1998, 2000) in controlling anxiety in musical
performances. In the second chapter, I present a detailed autoethnographic case study of my
instrumental practice, applying the phases of Zimmerman's (1998, 2000) self-regulation model
in preparation for the compulsory recital at the UFRGS Graduate Program. In the third chapter,
the results of the application of this model are presented, from the planning phase to the self-
assessment phase, analyzing the impact of the strategies used in the recital preparation process,

as well as reflecting on the management of APM levels during an evaluative recital.

Keywords: music performance anxiety, APM management, self-regulation of learning,

structuring individual practice.
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INTRODUCAO

A musica ¢ uma forma de expressao profundamente enraizada na cultura humana,
proporcionando uma variedade de emogdes e experiéncias. No entanto, para os musicos, a busca
pela exceléncia na performance muitas vezes traz consigo um desafio significativo - a ansiedade
na performance musical (APM). Este fendmeno ¢ caracterizado por um conjunto de transtornos
que afetam individuos envolvidos na performance, tais como medo de avaliacdo e apreensdo

diante da exposi¢ao publica.

A ansiedade na performance musical ndo ¢ apenas uma manifestagdo psicoldgica isolada;
¢ uma realidade que afeta musicos de todos os niveis, desde estudantes até artistas profissionais
consagrados. A pressdo de se apresentar em publico ou na presenga de uma banca avaliadora
pode impactar ndo apenas o rendimento musical, mas também a satide mental ¢ o bem-estar

geral do musico.

As causas da APM podem estar relacionadas a fatores individuais (como personalidade,
autoestima, perfeccionismo, expectativas etc.) sociais (como pressdo, avaliagdo, competi¢ao
etc.), ambientais (como local, publico, equipamento etc.) e musicais (como repertorio,
dificuldade, preparagao etc.). Os sintomas podem se manifestar em trés niveis: fisico (como
taquicardia, sudorese, tremor etc.), cognitivo (como pensamentos negativos, medo,
preocupacao etc.) e comportamental (como evitagdo, figa, erros etc.) (Ponce e Biaggi, 2019).
As estratégias de administracdo da APM mais indicadas segundo Kenny (2004) baseiam-se nas
intervengdes de diferentes terapias como: cognitiva, comportamental e cognitiva-

comportamental.

Além destas abordagens, pesquisas apontam a relevancia da utilizacdao de outras técnicas
para lidar com a APM como: 1) treinamento de biofeedback (Niemann, Pratt & Maughan, 1993;
Nagel, Himle e Papsdorf, 1989; Thunder, Bodenhamer-Davis, Johnson, e Chandler, 2010;
Rabelo, 2014; Barros, Marinho, Pereira, Souto, Ribeiro, Sancho, 2019); 2) a exposi¢ao gradual
da situacao temida (Saunders, Driskell, Johston e Salas, 1996; Sylvia, 1976; Kim, 2005; Moura
& Serra, 2021); 3) o uso de medicamentos psicofarmacos (Chang, 2001; Clark & Agras, 1991;
Nascimento, 2013); 4) a aplicagdo da técnica de Alexander (Valentine, Fitzgerald, Gosdon,

Hudson e Symonds, 1995).
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Apesar dos avangos, o campo ainda enfrenta desafios, incluindo a adaptagdo de
estratégias personalizadas para diferentes tipos de musicos e contextos musicais. A
interdisciplinaridade entre psicologia, educagdo musical e pratica clinica continua a ser uma
area promissora para o desenvolvimento de abordagens mais abrangentes e eficazes. Portanto,
o cendrio atual reflete um interesse crescente na compreensao e na abordagem da ansiedade em
performance musical, com pesquisadores e profissionais buscando contribuir para uma pratica

musical mais saudavel e sustentavel.

A relevancia da administracdo da APM reside ndo apenas na melhoria do desempenho
técnico, mas também na promogao da satide mental e na sustentabilidade da carreira musical a
longo prazo. Musicos que gerenciam a APM tém experiéncias musicais melhores, tanto em
termos de qualidade da performance quanto de satisfacao pessoal (Burin, 2017; Rocha, Dias-
Neto e Gattaz, 2011). Além disso, a promogao da saude mental ¢ um aspecto critico que decorre
do gerenciamento eficaz da ansiedade. A natureza desafiadora da carreira musical, com suas
pressdes constantes € demandas de alto desempenho, pode levar a problemas de saide mental
se ndo forem abordadas adequadamente. O controle da ansiedade de performance ndo apenas
reduz o estresse associado as apresentagdes, mas também contribui para uma abordagem mais

equilibrada e sustentavel ao longo da carreira.

Entender a administragdo da APM ¢ vital, pois os desafios emocionais associados podem
levar a problemas mais amplos, como burnout, desisténcia da carreira musical e até mesmo
questodes de saude fisica. Ao abordar essa questdo de maneira holistica, podemos desenvolver
estratégias eficazes para ajudar os musicos a prosperar em seus papéis e contribuir para uma
comunidade musical mais resiliente.

Partindo dessas consideragdes iniciais, nessa dissertagdo passo a relatar sobre a
administracao da ansiedade sob uma perspectiva cautelosa, reconhecendo a necessidade de me
equipar com ferramentas e estratégias de administragdo da APM antes que ela se manifeste. A
abordagem proativa implica a construgdo de habilidades e recursos que possam ser acionados
durante a fase de aprendizado e preparagdo do repertorio, contribuindo para um enfrentamento
mais eficiente quando confrontado com situagdes de performance ao vivo ou avaliagdes
formais.

A pesquisa ¢ orientada pela seguinte pergunta central: de que maneira o planejamento e a
estruturacdo da rotina de estudos podem contribuir para a administragdo da ansiedade em
performance musical? Essa questdo norteadora direciona a andlise critica das estratégias e

ferramentas que podem ser incorporadas ao processo de aprendizado musical, visando
12



estabelecer uma rotina de estudos que permita resultados consistentes e satisfatorios, bem como
a capacidade de lidar e administrar a APM.

No contexto desta pesquisa, assumo o papel de sujeito da investigagdo, voltando-me para
um evento especifico: o recital para obtencado do titulo de Mestre. Neste enquadramento, insiro-
me na perspectiva metodologica do estudo de caso. A investigagdo propde examinar em
detalhes como a organizagao sistematica da minha rotina de estudos nos ultimos quatro meses
de preparacao para o recital pode influenciar positivamente a gestdo da ansiedade, oferecendo
uma abordagem proativa para lidar com os desafios emocionais inerentes a performance
musical. Nos capitulos subsequentes, essas consideragdes serdo abordadas de maneira mais
aprofundada, com o objetivo de contribuir para uma possivel abordagem de administragao da
APM, destinada a musicos e profissionais interessados na promog¢ao de uma pratica musical
mais saudavel e resiliente.

Ao longo deste estudo explorei diversas abordagens para a administracdo da APM. O
objetivo principal desta pesquisa fundamentou-se na investigagdo da relagdo potencial entre a
gestdo da APM em um contexto de recital avaliativo por meio da Autorregulacdo da
Aprendizagem da obra. Além disso, (1) observar a influéncia da gestdo da ansiedade em recitais
avaliativos; (2) estruturar e planejar o estudo de piano para consisténcia nos resultados; (3)
alcancar eficiéncia no estudo do instrumento; (4) desenvolver autonomia na constru¢do da
performance e (5) atingir autonomia na preparacdo e execugao dos recitais.

Quando iniciei o mestrado em Manaus, no ano de 2021, junto ao Programa de Pos-
Graduagao em Musica na Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), todas as aulas
e orientacdes estavam sendo realizados de modo online, em decorréncia da pandemia da Covid-
19, motivo pelo qual continuei residindo em Manaus. A doencga, causada pelo virus SARS-
CoV-2, comegou a se espalhar no pais e no mundo em 2020, adquirindo graves impactos sociais,
econdmicos, culturais e mesmo psicologicos sobre toda a populagdo. Nos dois anos seguintes
ao inicio da pandemia, o pais enfrentou desafios significativos, incluindo um alto nimero de
casos e Obitos, pressao sobre o sistema de saude, medidas de isolamento social, e campanhas
de vacinagdo em curso para conter a propagacdo do virus, os quais adquiriram contornos
eminentemente politicos. O cendrio evoluiu ao longo do tempo, com a populagdo tentando se
adaptar continuamente, para lidar com os desafios e novos modos de vida impostos pela

pandemia.

No segundo ano do curso, com o relativo arrefecimento da pandemia, me mudei para a

capital do Rio Grande do Sul, Porto Alegre, sede da UFRGS. Durante o processo de mudanca,
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também tive que lidar com o choque das diferengas culturais entre Norte e Sul. O isolamento,
a dificuldade de me ambientar e — inicialmente — construir uma rede de apoio e afeto na cidade,
o medo diante do cenario de pandemia — sobretudo, seus efeitos sobre a cidade de Manaus e
meus familiares — foram todos fatores que contribuiram com meu sofrimento psiquico, bem
como o aumento da ansiedade. Assim, notei a necessidade de iniciar o acompanhamento com
um psicologo, para me ajudar tanto na adaptagdo, quanto na propria continuidade do mestrado,

sobretudo na preparacao do segundo recital presencial.

No que se refere aos objetivos deste trabalho, percebi que a minha APM se dava
essencialmente a falta de planejamento e aprofundamento das obras na preparacdo para aulas
regulares, e na construcao da performance para recitais avaliativos ou ndo. Dessa maneira, pude
compreender a minha ansiedade como ansiedade-estado, decorrente, no que se refere a

performance, do preparo ndo estruturado e superficial das obras musicais estudadas.

No primeiro capitulo abordei métodos para redugdo da ansiedade em performance
musical, examinando trabalhos relevantes em diferentes contextos, com foco em recitais de
instrumento solo, avaliativos ou ndo. A primeira parte explora o conceito de Ansiedade em
Performance Musical (APM), destacando sintomas e tratamentos convencionais, como terapias
cognitivas e cognitivo-comportamentais. Além disso, sdo apresentadas abordagens alternativas,

como biofeedback, exposi¢do gradual, uso de psicofarmacos e a técnica de Alexander.

Na segunda parte do primeiro capitulo, investiguei como a abordagem autorregulada pode
ser aplicada para estruturar a pratica instrumental e melhorar o desempenho musical, analisando
sua relagdo com a reducdo da APM. Discutimos seis modelos de autorregulagdo da
aprendizagem propostos por diferentes estudiosos. A revisao de literatura fornece uma base
tedrica essencial para fundamentar as andlises nos capitulos subsequentes, nos quais
exploraremos, de maneira pratica, como a aplicacdo das abordagens e técnicas de
autorregulacdo, especificamente a proposta por Zimmerman (1998, 2000), pode contribuir para
o controle da ansiedade em performances musicais.

No segundo capitulo, explorei a relagdo entre a administragdo da ansiedade em
performance musical e meu desempenho, utilizando o modelo de aprendizagem autorregulada
adotado na pesquisa. Inicialmente, revi o conceito de autorregulacdo e relacionei-o com
trabalhos relevantes, destacando contribui¢des de pesquisadores como Nielsen, (2010); Varela,

Abrami e Upitis (2014); Miksza (2015); Jabusch (2016); Mcpherson, Osborne, Evans, Miksza
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(2017); Suzuki e Mitchell (2021); Philippe, Kosirnik, Vuichoud, Clarck, Williamon e
McPherson, (2020); Lopez-Iniguez e McPherson (2020); Peistaraite e Clark (2020).

No terceiro capitulo, voltado para a metodologia, delineei as caracteristicas de um estudo
de caso autoetnografico, adotando uma abordagem qualitativa para compreender a dinamica da
pratica instrumental. Neste capitulo, destaco implicagdes significativas no processo de estudo
e na vivéncia da ansiedade, especialmente devido a minha mudanca para Porto Alegre.

O desenho do estudo instrumental foi estruturado com base no modelo de aprendizagem
autorregulada de Zimmerman, o qual abrange trés fases distintas: planejamento, execucao e
autorreflexdo. Na fase de planejamento, estabeleci metas, desenvolvi estratégias e avaliei
crencas de autoeficacia e interesse pela tarefa, baseando-me em contribui¢des de Suzuki,
Mitchell, Philippe e Lopez-Iiiiguez. Na fase de execucao, implementei as estratégias delineadas,
monitorando o progresso e regulando aten¢do, esforco e emocao, fazendo referéncia a estudos
de Peistaraite, Clark, McPherson, Jabusch e Varela. Na fase de autorreflexdo, avaliei o
desempenho, atribui causas para sucesso ou fracasso e adaptei metas e estratégias, levando em
considera¢do as investigacdes de Miksza e Nielsen.

Ainda, no terceiro capitulo, exponho os resultados da aplicagdo do modelo de
autorregulacdo da aprendizagem proposto por Zimmerman (2000) na preparagao do meu recital
avaliativo no programa de Pos-Graduagdao em Praticas Interpretativas da UFRGS. Na primeira
parte do terceiro capitulo, detalho os resultados da fase inicial do modelo (fase de
planejamento), focando na delimitag@o de objetivos e na utilizacdo do diario de pratica musical.
Apresento os objetivos ordenados pela frequéncia de uso, destacando a influéncia de cada um
na construcao da performance musical. Destaco a andlise comparativa entre a expectativa de
eficiéncia do estudo e o desempenho real.

Na segunda parte do terceiro capitulo, abordo a fase pratica do modelo (fase de execug¢ao),
descrevendo as estratégias empregadas para alcancar os objetivos previamente estabelecidos.
As estratégias sdo apresentadas em ordem decrescente de frequéncia, com justificativas para
cada escolha e énfase no impacto na administracdo da ansiedade em performance musical.

Na terceira parte do terceiro capitulo, apresento os resultados da tltima etapa do modelo
(fase de autorreflexdo), preencho o diario com notas relacionadas a satisfagdo do estudo,
atribuindo pontuagdes e realizando ajustes de estratégias conforme necessario. Utilizo graficos
para ilustrar meu desempenho e comparo as notas atribuidas na primeira fase com as da etapa

final.
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Na ultima se¢do do terceiro capitulo, descrevo a realizagdo do recital avaliativo. Para
medir a ansiedade, elaboro um questionario baseado no K-MPAI de D. Kenny, respondendo em
dois momentos para comparagdo. Apresento os resultados dos questionarios e estabelego uma
comparagao entre a gestdo percebida da ansiedade e a aplicagdo do modelo de autorregulagao
no processo de construcio da performance para o recital em questao.

Em resumo, esta pesquisa visa analisar a potencial relagdo entre a estruturagao da pratica
instrumental e a administragdo da ansiedade em performance musical como uma possivel
maneira de lidar com a APM de forma preventiva, explorando as implicagdes desse vinculo no
contexto da rotina de estudo. Através desta investigacdo busco superar desafios pessoais
relacionadas ao meu estudo e performance musical, bem como contribuir para o avango do

conhecimento nas praticas interpretativas.
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CAPITULO 1: AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM COMO FORMA
DE ENFRENTAMENTO DA ANSIEDADE EM PERFORMANCE MUSICAL

Neste capitulo, serdo analisados métodos e abordagens aplicaveis a redugao da ansiedade
em performance musical, a partir da revisao de trabalhos que exploram este tema em diferentes

contextos, com énfase em recitais de instrumento solo, sejam estes avaliativos ou ndo.

A primeira parte do capitulo aborda o conceito da Ansiedade em Performance Musical
(APM), tida como um conjunto de transtornos que afetam individuos envolvidos na
performance musical, seja ela individual (como recital solo) ou em grupo. A APM pode ser
desencadeada pelo medo da exposi¢do publica, da avaliagdo dos outros e o medo de cometer
erros. Pode apresentar sintomas fisicos e psicologicos que interferem na performance musical
— como tremedeira, boca seca, batimentos cardiacos acelerados etc. Os tratamentos indicados
baseiam-se na intervencdo por meio de terapias cognitivas, comportamentais e cognitiva-
comportamentais, as quais exigem o acompanhamento de um terapeuta. Outras abordagens sao
igualmente indicadas como: biofeedback, exposi¢dao gradual, utilizacdo de psicofarmacos e a

técnica de Alexander.

Na segunda parte do capitulo, apresento o conceito da Autorregulagdao da Aprendizagem
delimitada como uma teoria que permite monitorar e regular os proprios pensamentos, emogoes,
impulsos, desempenho e concentragdo para aumento do desempenho (Bandura, 1990; Vohs e
Baumeister, 2004; Zimmerman, 2008). Considerando a existéncia de diversos modelos da
autorregulacdo da aprendizagem, apresento na terceira parte deste capitulo os seis principais
modelos atribuidos por Ganda e Burochovitch (2018): Albert Bandura (1978), Philip Winne e
Allyson Hadwin (1998), Barry Zimmerman (1998, 2000), Dale Schunk (2001), Paul Pintrich
(2000, 2004), Franziskaperels, Tina Gurtler e Bernhard Schimitz (2005). Esta base tedrica
mostra-se essencial para fundamentar as andlises propostas nos capitulos subsequentes, nos
quais irei investigar a aplicacdo do modelo de Zimmerman (1998, 2000) da aprendizagem
autorregulada na minha rotina de estudos e sua relacdo com a administragdo da APM no meu

recital avaliativo do Programa de P6s-Graduacao da UFRGS.
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1.1. Ansiedade em Performance Musical

Aos 10 anos de idade, iniciei os estudos de piano na igreja que participava em minha
cidade natal: Manaus — AM. Naquele periodo, recebia aulas de uma participante da igreja e,
semestralmente realizava pequenos recitais com todos seus alunos. Poucos anos depois, ela
sugeriu a minha mae que desse continuidade a meus estudos em uma escola que me oferecesse

um ensino formal e estruturado de musica.

Somente aos 12 anos, ingressei em uma escola de musica, organizada dentro de uma
universidade — Faculdade Batista de Teologia do Amazonas (FBTA) - onde, a cada semestre, 0os
alunos realizavam um recital a fim de demonstrar sua evolugdo ¢ desenvolvimento nas
habilidades em performance publica para seus pais, colegas, professores e convidados. Poucos
meses apds ingressar na escola de musica, participei de um destes recitais, tocando o Minueto
em Sol Maior, de Bach. Por ser a primeira vez que estava tocando uma peca de memoria, para
um publico maior que estava habituado, senti inseguranca em participar do recital. Mesmo que
em recitais anteriores eu tenha demonstrado uma boa relagdo com o palco, fatores como o pouco
tempo de adaptagdo com a nova professora e o desafio em executar uma pega mais complexa

intensificaram o sentimento de ansiedade.

Durante o recital, quando iniciei a segunda parte da peca, tive um lapso de memoria que
ndo me permitiu seguir em frente, e tampouco voltar em um lugar proximo para retomar a
performance e continuar. Nesse momento, os sintomas fisicos da ansiedade comegaram a surgir:
aceleracdo dos batimentos cardiacos; tremores nas maos; hiperidrose - condigao em que hd uma
producao excessiva de suor em diferentes partes do corpo — e sensagdo de catastrofe eminente.
Ap0s algumas tentativas de seguir em frente, mas sem sucesso, escolhi tocar a pe¢a do inicio,
esperando que, daquela vez, pudesse chegar ao fim da obra. Felizmente, pude executar a obra

inteira sem apresentar grandes problemas.

Muitos anos se passaram e, em 2019, pude participar da Competi¢do de Piano Prof.
Abrado Calil Neto, em (Uberlandia - MG). Nos primeiros compassos da execucao de uma fuga
de Bach, vivenciei mais um lapso de memodria que novamente me impediu de prosseguir.
Procurei controlar minha reacdo, respirando fundo lentamente, e recomecei a peca.
Infelizmente, no mesmo compasso, enfrentei novamente um bloqueio mental. Nesse momento,
mesmo reiniciando a peca, ndo obtive sucesso, e entdo tive que abandonar a pega incompleta e

seguir para a proxima obra do recital.

18



Essas duas situagdes influenciaram diretamente no aumento da minha vulnerabilidade a
APM em recitais futuros, fazendo-me sentir inseguro e receoso de nao concluir a performance,
por medo de ndo estar preparado para lidar com erros, lapsos de memoria e outros desafios que
podem surgir em uma performance publica. Apds ingressar na universidade, em (2013), na
Universidade Estadual do Amazonas (UEA), busquei aconselhamento com meus professores e
colegas mais experientes, procurando aprender como lidar com esse sentimento. Mas as
orientagdes baseavam-se em afirmagdes vagas, sem um direcionamento pratico de como

poderia enfrentar esse sentimento.

Nesse sentido, surgiu a questdo: o que ¢ a APM e como ela se manifesta nos musicos? A
professora de musica e psicologia Diana T. Kenny define a ansiedade de performance como um
grupo de disturbios que afeta os individuos em uma série de atividades, desde realizar provas,
falar em publico, desempenho académico, falar em publico, esportes e artes como danga, teatro
e musica (Kenny, 2004, p.3). Pode ser desencadeada por uma combinagdo de fatores como: (1)
contexto do relacionamento inicial —transmissao geracional da ansiedade e da empatia dos pais;
(2) vulnerabilidade psicolodgica - controlabilidade, depressdo, desesperanca e confianga e (3)
preocupagdes com o desempenho proximal - ansiedade somadtica, ruminagdo pré e pos-
desempenho, escrutinio de si mesmo e dos outros, preocupagdes com o resultado do

desempenho, confiabilidade da memoria e comprometimento com o desempenho (Kenny 2009,

p. 41).

Segundo Kemp (1999), a ansiedade possui dois tipos - ansiedade do tipo traco e do tipo
estado. A ansiedade do tipo traco pode ser compreendida como uma caracteristica de
personalidade consistente, que descreve o padrdo de comportamento de uma pessoa que
experimenta a ansiedade em resposta a uma ameaga percebida (Kemp, 1999, p. 33). Por outro
lado, o estado de ansiedade ¢ uma disposi¢do emocional e temporaria que quase todos
vivenciam quando confrontados com situacdes especificas, eventos ou um determinado objeto
(Kemp, 1999, p. 33). Ou seja: o trago de ansiedade seria uma predisposicdo generalizada para
ser ansioso, enquanto o estado de ansiedade ¢ experimentado de acordo com o tipo de situagdo

vivida.

As abordagens indicadas para o enfrentamento da APM baseiam-se na intervengdo de
terapias cognitivas, comportamentais € cognitivo-comportamental (Kenny, 2004). A terapia
cognitiva busca alterar fluxos de pensamentos que originam comportamentos tidos como

improdutivos ou disfuncionais a um determinado fim. No processo terapéutico, a mudanga
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ocorre por meio da reestruturacdo cognitiva, processo pelo qual o individuo substitui o
pensamento negativo, improdutivo e catastréfico por formas mais racionais de entender a
situagdo ansiosa — isto €, como um estado emocional passageiro. Com base nos padrdes de
pensamentos alterados, o individuo geralmente ¢ capaz de reavaliar tais situacdes € assim

desvincula-se deste encadeamento de pensamentos.

A terapia comportamental concentra-se na mudanga de comportamentos disfuncionais.
Um dos principais objetivos dessa terapia € a tensdo muscular excessiva, a qual ¢ tratada por
meio de treinamento de relaxamento muscular profundo e dessensibilizacdo sistematica, um
procedimento no qual o individuo € encorajado a imaginar a situagdo temida ou situagdo que
lhe causa ansiedade em etapas graduais, até conseguir visualizar a situagcdo sem sentir a tensao

muscular que costumava acompanhar as visualizagdes (Kenny, 2004, p. 1).

A terapia cognitivo-comportamental ¢ uma combinagdo de intervengdes educacionais e
psicoldgicas baseada na ideia de que a mudanca de padrdes de pensamento e comportamentos
negativos pode ter um efeito sobre as emocdes de uma pessoa. Essa terapia ajuda a identificar,
analisar ¢ mudar pensamentos ¢ comportamentos contraproducentes, aliviando assim os

sentimentos de depressdo e ansiedade (Kenny, 2004).

Além das intervencdes terap€uticas, a literatura aponta que administragdo da APM pode
ser alcancada por meio de diferentes abordagens, dentre as quais destaco: o treinamento de
biofeedback (Nagel, Himle e Papsdorf, 1989; Niemann, Pratt & Maughan, 1993; Thunder,
Bodenhamer-Davis, Johnson, e Chandler, 2010; Salgado, 2014; Barros, Marinho, Pereira,
Souto, Ribeiro, Sancho, 2019); a dessensibilizagdo sistemdatica (Sylvia, 1976; Saunders,
Driskell, Johston e Salas, 1996; Kim, 2005; Moura & Serra, 2021); o uso de medicamentos
psicofarmacos (Clark & Agras, 1991; Nascimento, 2013); a aplicacdo da técnica de Alexander

(Valentine, Fitzgerald, Gosdon, Hudson e Symonds, 1995).

O biofeedback ¢ uma técnica que visa capacitar o individuo a alterar as respostas
fisiologicas da ansiedade, melhorando assim o desempenho em situagdes de performance
musical. Esse treinamento consiste em utilizar sensores para captar e recolher sinais fisioldgicos
de diferentes tipos, como atividade muscular, temperatura, atividade eletrotérmica, respiragao,
ritmo cardiaco, pressdo arterial, atividade elétrica do cérebro e corrente sanguinea. O individuo
recebe um feedback em tempo real dos seus sinais fisiologicos, o qual permite a identificagao
e a tomada de consciéncia das reagdes psicofisioldgicas caracteristicas a um estado de
ansiedade, induzindo-o a aprender a altera-las de forma voluntaria (Barros et. al., 2019, p. 121).
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Rabelo (2014) investigou os efeitos dessa abordagem na APM em alunos do curso de
graduacdo em musica do Instituto de Artes e Design da Universidade Federal de Juiz de Fora -
IAD-UFJF. O experimento foi realizado em 12 alunos, sendo divididos em um grupo
experimental (que recebeu o treinamento de biofeedback) e o grupo controle (que nao recebeu
treinamento algum). O grupo experimental recebeu 3 sessdes de biofeedback por semana
durante 6 semanas e o treinamento consistiu basicamente em treinar a respiragao em taxas mais
lentas que o normal, observando simultaneamente a tela do computador com a variagao do ritmo
cardiaco (2014, p. 246). O estudo demonstrou melhora substancial na qualidade da performance
e relaxamento ao tocar do grupo experimental, concluindo que os estudantes universitarios de
musica podem aprender a usar o biofeedback como uma ferramenta efetiva para diminuir a
ansiedade de performance e melhorar a qualidade da mesmo em um tempo relativamente curto,

uma vez que o experimento foi realizado no periodo de uma dois meses (Rabelo, 2014, p. 250).

Barros e colaboradores (2021) investigaram os comportamentos psicofisiologicos em
situacdo de performance de um grupo de musica de camara e a redu¢do da APM por meio do
treinamento de biofeedback. Foi conduzido um estudo quase-experimental para o qual foram
selecionados dois quartetos de trombonistas, sendo um grupo experimental ¢ um grupo
controle. Os participantes responderam ao Inventario de Ansiedade de Performance Musical de
Kenny (K-MPAI), o State-Trait Anxiety Inventory (STAI-Y) e o Kessler Psychological Distress
Scale (K10) com o intuito de medir o nivel, o tipo e avaliar os sintomas de ansiedade de cada
participante. O estudo apontou que o treinamento de biofeedback influencia positivamente na
redu¢do da APM e afirmam que esse treinamento € capaz de equilibrar o corpo € a mente,
permitindo maior consciéncia e concentracdo para a tarefa atribuida (Barros et. al., 2019, p.

125).

A dessensibilizacdo sistematica ¢ uma técnica psicoldgica que consiste em expor de
maneira imaginativa e gradual a situagdo temida (Lima, 2017, p. 31). Kim (2005), realizou um
estudo com seis pianistas universitarias utilizando tratamento para ansiedade combinando a
improvisagdo e a dessensibilizagdo sistematica para alivio individual da APM. O estudo foi
realizado em 6 sessdes entre mais ou menos 30 minutos de duracdo. Cada sessdo possuia os
seguintes aspectos: conversa inicial; improvisagdo e conversa com o terapeuta; meditagcdo
guiada e conversa; treinamento de dessensibilizagdo sistematica e atividades para casa e
conversa final. O treinamento de dessensibiliza¢do sistematica baseou-se na imaginagdo de

ambientes calmos
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Moura e Serra (2021) realizaram um estudo de desenvolvimento de estratégia de gestdo
e reducdo da APM com alunos de uma escola do ensino artistico especializado de Portugal. As
estratégias entdo utilizadas para a gestdo da APM foram baseadas na técnica da exposi¢ado
gradual proposta por Last (2006). Essa técnica consiste nos seguintes passos: (1) Os
participantes constroem uma lista hierarquica de dez experiéncias que podem causar ansiedade;
(2) Em seguida, eles se expdem repetidamente a situagdes que provocam niveis crescentes de
APM, de forma a se familiarizarem com a ansiedade, aprendendo a gerencia-la e reconhecé-la
como parte do desenvolvimento da performance; (3) Por fim, eles monitoram e avaliam os
niveis de ansiedade antes, durante e depois de cada atividade, utilizando uma escala de 0 a 10,
onde 0 significa auséncia de ansiedade e 10 significa ansiedade maxima. O estudo demonstrou
que a exposicdo gradual € uma estratégia eficaz, ndo so para reduzir a APM, como também para

aumentar a autoconfianca e a satisfacdo dos musicos em relacdo a execucao técnica e artistica.

Em relacdo ao uso de psicofarmacos, o uso de betabloqueadores ¢ uma das estratégias
mais comuns entre os musicos para lidar com a ansiedade na performance musical (Pinto,
2019). Eles atuam bloqueando os efeitos da adrenalina no organismo, reduzindo os sintomas
fisicos da ansiedade, tais como batimentos cardiacos acelerados, tremores e suor. Entre os
betabloqueadores mais utilizados para reduzir a ansiedade na performance musical, estdo o
propranolol, o atenolol e o pindolol. O propranolol ¢ um betabloqueador ndo seletivo, que
bloqueia tanto os receptores beta-1, que estdo no coragdo, quanto os beta-2, que estdo nos
pulmdes e em outros 6rgdos. O atenolol também ¢ um betabloqueador seletivo, mas que
bloqueia apenas os receptores beta-1. Ele tem menos efeitos adversos nos bronquios e nos vasos
sanguineos se comparados ao propranolol. O pindolol, por fim, ¢ um betabloqueador nao
seletivo com um efeito agonista parcial - ou seja, ele estimula os receptores beta, evitando que
a frequéncia cardiaca fique muito baixa. Estes sdo usados para tratar o transtorno de ansiedade
generalizada, depressdo, transtorno bipolar, transtorno de personalidade, transtornos
alimentares, entre outros que envolve preocupagdo excessiva e persistente com varios aspectos

da vida.

Nascimento (2013) analisa o perfil dos bacharelandos em musica brasileiros que utilizam
betabloqueadores como estratégia de enfrentamento da APM. A autora conclui que o tratamento
farmacoldgico para os musicos € uma op¢ao menos viavel, pois pode comprometer o controle
motor e a qualidade musical. Matei e Ginsborg (2017) também analisaram as intervengdes para

a ansiedade na performance musical, incluindo o uso destes medicamentos. As autoras
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afirmaram que estes podem reduzir alguns sintomas fisicos da ansiedade, mas ndo tratam os

aspectos mentais ou emocionais da APM, o que limita o seu efeito.

Alerta-se, enfim, para os graves efeitos colaterais e riscos relacionados a automedicacgao,
muito comum nestes casos. Além disso, a utilizagdo de medicamentos como estratégia contra a
APM parece limitar-se ao tratamento dos sintomas psicossomaticos da ansiedade, que sdo
aqueles que afetam o corpo. Esses sintomas podem prejudicar a qualidade e a precisao da
performance musical, na medida em que causam desconforto e inseguranga no musico. Os
medicamentos, contudo, ndo tratam aspectos psicologicos como o medo, a ansiedade, a
preocupagdo, a duvida e a expectativa. Estes podem interferir na concentracdo, na confianga,
expressividade e na criatividade do musico. Além disso, os medicamentos podem causar efeitos

colaterais negativos, como a redu¢do da qualidade musical e técnica (Nascimento, 2013).

A postura ¢ um aspecto fundamental para os musicos, pois influencia diretamente a
qualidade da performance e a satide corporal. Uma postura inadequada pode provocar tensoes
musculares desnecessdrias, acarretando dores, desconforto, fadiga, limitacdo da mobilidade,
dificuldade respiratéria, lesdes cronicas e prejuizo na comunicagdo musical. Além disso, a
preocupagdo com o desconforto fisico pode afetar a concentragdo e a confianga necessaria para
uma execucdo musical satisfatoria. Portanto, ¢ essencial que os musicos adotem uma postura

adequada, que favoreca o relaxamento, a flexibilidade, a estabilidade e a expressividade.

Nesse sentido, a técnica de Alexander visa melhorar o uso do corpo e promover a
consciéncia postural eficiente. A técnica concentra-se na relacdo entre a postura, 0 movimento
e a coordenacdo do corpo. Essa técnica possui quatro principios fundamentais: (1)
autoconsciéncia, isto €: desenvolver a consciéncia de como voc€ usar seu corpo em atividades
diarias. (2) inibigdo: pausar ou suspender habitos automadticos, permitindo escolhas mais
conscientes. (3) direcdo: enviar comandos mentais para redirecionar o uso do corpo e melhorar
a postura e o movimento. (4) autoajuda: aprender a aplicar esses principios por conta propria

no dia a dia.

Entre todas as abordagens mencionadas, os trabalhos que abordam a ansiedade por meio
da identificacdo de padrdes de comportamentos improdutivos, aliados ao dominio intelectual
mais refinado do material de execucdo e a delimitagdo clara de metas, alinham-se melhor a
proposta desta pesquisa. A seguir, analiso as propostas de reducdo da ansiedade através da

utilizag¢@o de técnicas baseadas na estruturacdo e no planejamento da pratica instrumental.
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1.2. Autorregulaciao da Aprendizagem

A autorregulacao da aprendizagem ou Self-regulated learning (SRL) ¢ definida como a
teoria em que o aluno assume a responsabilidade por sua propria aprendizagem, regulando os
diversos aspectos envolvidos. Essa teoria ¢ orientada por contextos/condi¢des ambientais que
promovem os individuos a adotar, desenvolver e refazer estratégias, monitorar, avaliar, definir
metas, planejar e adotar e alterar processos de crenca com o objetivo principal do
desenvolvimento da independéncia ou da adaptacao pessoal na atividade regulatéria (Hadwin,

Jarvela, Miller, 2011, p. 68).

A dimensdo cognitiva ou metacognitiva envolve o estudo de estratégias relacionadas ao
armazenamento de informagdes, planejamento, monitoramento e do aprendizado. Esta mostra-
se fundamental para o desenvolvimento do aprendizado de qualidade, que envolve ndo apenas
a aquisicdo de informacdes, mas também a constru¢do de conhecimento, a aplicagdo de

habilidades e a resolugdo de problemas (Ganda e Burochovitch, 2018).

A dimensao motivacional envolve os fatores que influenciam o desejo e o esfor¢o dos
alunos para se desenvolverem na aprendizagem. A motiva¢ao pode ser intrinseca (relacionada
ao interesse pessoal) ou extrinseca (relacionada a recompensas externas), € ambas perpassam
diretamente a sele¢do de metas, o esfor¢co investido e a persisténcia diante dos desafios. A
dimensao motivacional ¢ influenciada por crencas pessoais, tais como: autoeficacia, atribui¢des

causais e teorias implicitas de inteligéncia (Bandura, 2003).

Os estados emocionais ou afetivos desempenham um papel fundamental no processo de
aprendizado autorregulado, principalmente nas etapas de reconhecimento, monitoramento,
avaliacdo e regulacdo emocional. Para que estas etapas tenham resultados favoraveis, €
necessario que o estudante tenha consciéncia e regule as emogdes improdutivas?, tais como a

ansiedade?, que em determinados cenarios pode afetar negativamente o desempenho

1 No contexto da performance musical, entendo que as emog¢des podem ser categorizadas como produtivas (aquelas
pode favorecem a performance como: entusiasmo, autoconfianca, satisfagdo pessoal, resiliéncia etc.) ou
improdutivas (aquelas que prejudicam a performance como: ansiedade excessiva, frustracdo intensa, medo do
fracasso, inseguranga e duvida).

2 E importante notar que a ansiedade produtiva ¢ diferente da ansiedade excessiva que pode levar ao desempenho
comprometido. Quando a ansiedade se torna avassaladora e prejudica a habilidade de execugao, ela ¢ considerada
improdutiva. Contudo, em niveis adequados, podem proporcionar efeitos positivos na execugdo como: aumento
dos niveis de concentragado e atengdo aos detalhes durante a performance; aumento da motivagao para se preparar
de forma mais intensa e eficaz. A ansiedade pode intensificar as emogdes vivenciadas durante a performance,
proporcionando maior expressividade & interpretagdo musical.
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(Zimmerman, 2000). Segundo Ganda e Burochovitch (2018), as estratégias de regulagdo
emocional consistem na reavaliacdo cognitiva, na supressdo expressiva, na busca de apoio
social, na distrag¢do e na aceitacao. A reavaliagdao cognitiva diz respeito a alterar a forma como
se pensa sobre uma situacdo ou evento que provoca emogdes improdutivas, buscando uma
interpreta¢do mais produtiva ou realista. A distragdo, em sentido similar, consiste em desviar a
atencdo das emocgdes improdutivas, focando em outras atividades ou pensamentos mais
agradaveis ou neutros. A aceitagdo, por sua vez, consiste em reconhecer e aceitar as emogoes
negativas, sem tentar muda-las ou evita-las, compreendendo que essas sdo naturais e

passageiras (Bortoletto & Boruchovitch, 2013).

Ainda sobre os estados emocionais e afetivos, os principios da autoeficacia podem
desempenhar um papel primordial na autorregulagdo da aprendizagem. A autoeficicia ¢
definida como a percep¢do da pessoa sobre a sua propria capacidade em aprender algum
conteudo ou realizar algo especifico (Bandura, 2003). E o caso de um aluno que acredita que
pode aprender uma peca desafiadora utilizando as estratégias mais adequadas para si mesmo,
por exemplo, a delimitagcdo de objetivos. Ja as atribui¢des causais sdo explicagdes que o aluno
da para o seu sucesso ou fracasso nas atividades de aprendizagem (Heider, 1970). Por exemplo:
um aluno que atribui o seu bom desempenho a fatores internos, como a inteligéncia ou o
esforco, e a fatores externos, como a sorte ou a facilidade da tarefa. Por fim, as teorias implicitas
de inteligéncia sdo as crengas que o aluno tem sobre a natureza da inteligéncia em si, isto €: se
¢ algo fixo e inato ao sujeito, ou entdo se ¢ modificavel ou plastico (Bandura & Dweck, 1985).
E o exemplo do aluno que acredita que a boa performance em musica ¢ definida por talento,
em comparag¢do ao aluno que acredita que a inteligéncia ¢ algo que pode ser desenvolvido com

o estudo e a pratica.

A dimensao social da regulagdo emocional envolve praticas que incluem a colaboragdo
com os pares, onde os estudantes trabalham conjuntamente compartilhando ideias, informagdes,
recursos e feedback para alcangar objetivos comuns de aprendizagem. Além disso, contempla
o aprendizado com modelos, caracterizado pela observagdo e imitagdao de pessoas que possuem
habilidades, conhecimentos ou comportamentos desejados pelo estudante, visando a aquisi¢ao
ou aprimoramento dessas caracteristicas. A participagdo em comunidades de aprendizagem
também faz parte dessa dimensdo, implicando a integracdo a grupos ou redes que compartilham
interesses, valores ou objetivos de aprendizagem. Esse envolvimento promove a troca de
experiéncias, a constru¢do coletiva do conhecimento e o desenvolvimento de identidades

educacionais.
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Outra pratica relevante na dimensao social da regulagdo emocional ¢ a busca de apoio
social, que se refere a formacdo de uma rede afetiva capaz de oferecer suporte emocional,
compreensdo ou aconselhamento diante de situagdes estressantes ou desafiadoras. Essa pratica,
embora se aproxime da dimensao social da regulagdo emocional, diferencia-se em termos de
finalidade. Concentra-se na forma como o estudante interage com outras pessoas, como
professores, colegas, familiares ou amigos, de maneiras que facilitem ou melhorem seu proprio

processo de aprendizagem (Zimmerman, 2000).

A busca de apoio social — a ultima subcategoria analisada da dimensdo emocional de
regulacdo emocional - consiste na formagdo de uma rede afetiva que possa oferecer suporte
emocional, compreensao ou aconselhamento diante de situagdes estressantes ou desafiadoras.
Esta aproxima-se da dimensdo social da regulagdo emocional, mas diferencia-se em termos de
finalidade: refere-se a forma como o estudante interage com outras pessoas, como professores,
colegas, familiares ou amigos, de maneiras que facilitam ou melhoram o seu préprio processo
de aprendizagem (Zimmerman, 2000).

Finalmente, a avaliacdo ocorre através da auto-observagdo nos dmbitos comportamental,
pessoal e ambiental (Zimmerman, 2000) (figura 1).

Figura 1 Aspectos da auto-observagdo dos dmbitos comportamental, pessoal e ambiental.
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Fonte: elaborado pelo proprio autor
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A autorregulagdo comportamental refere-se a capacidade dos alunos de monitorar, regular
e controlar ativamente seus comportamentos no processo de aprendizagem, buscando alcangar
metas académicas especificas. Esta envolve a gestdo ativa de comportamentos relacionados ao
aprendizado e a execucdo de tarefas tais como: (1) defini¢do de objetivos e metas; (2)
planejamento e organizacao de tempo, recursos e tarefas; (3) monitoramento do progresso; (4)
Autorreflexdo; (5) autorreflexdo; (6) controle emocional e (7) ajustes de estratégias

(Zimmerman, 2000).

A autorregulagdo pessoal refere-se a capacidade dos alunos de monitorar, regular e
controlar ativamente seus proprios processos cognitivos, comportamentais e afetivos durante a
aprendizagem. A autorregulagdo pessoal abrange aspectos relacionados a autoconsciéncia, a
motivacdo e ao gerenciamento emocional, como por exemplo: (1) autoconsciéncia; (2)
autoeficacia; (3) metacognicao; (4) autocontrole; (5) motivagdo; (6) estabelecimento de metas

pessoais; (7) automotivacao; (8) adaptacdo a mudangas (Zimmerman, 2000).

A autorregulacdo ambiental, por fim, considera o ambiente como um fator externo que
pode ser regulado pelo aluno para otimizar a aprendizagem. Essa regulagdo ambiental pode
envolver ajustes no ambiente fisico (organizacdo do espago de estudo para otimizar a
concentragdo e a eficdcia na aprendizagem), social (gestdo das interagdes sociais para promover
um ambiente de aprendizagem positivo) e tecnoldgico (sele¢do e controle do uso de tecnologias
para apoiar a aprendizagem) para melhorar o processo de aprendizagem. Além disso, também
envolve a selecdo de ambientes de aprendizagem que atendam as necessidades especificas de

cada tarefa e ao estabelecimento de rotinas para periodos de estudos e pausas adequadas.

A regulacdo desses aspectos desempenha um papel crucial para identificar
comportamentos improdutivos que contribui para o surgimento do sentimento de ansiedade.
Assim, através da avaliacdo dos ambitos pessoal, comportamental e ambiental torna-se possivel
alterar sua reacdo com auxilio de estratégias que colabore com reagdes mais produtivas,
desenvolvendo a motivagao, melhor compreensao do material estudado e aumento da satisfagao
pessoal. As estratégias de monitoramento e organizacdo da pratica instrumental podem ser
implementadas simultaneamente a0 acompanhamento terapéutico, como ¢ o caso das terapias
cognitivo-comportamentais. No entanto, estas ndo estdo estritamente dependentes desse
suporte, podendo ser conduzidas de forma autonoma pelo proprio aluno ou praticante, através
da pratica de auto-observacao. Essa caracteristica torna esse método particularmente acessivel,

especialmente quando o foco € controlar a APM. Adicionalmente, a autorregulacdo permite o
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desenvolvimento de técnicas especificas baseadas na autoeficacia para afastar pensamentos
ansiosos ou catastroficos decorrentes da APM. Esses pensamentos podem originar-se da
expectativa relacionada a percepcao ou avaliagao do publico, bem como da execucao de trechos
mais desafiadores ou menos explorados da musica, deslocando, assim, o foco da atividade em
si. Assim, o musico pode compreender a ansiedade como um estado natural e passageiro durante
a performance, contribuindo de forma positiva para a execu¢ao musical. Dessa forma, ao adotar
estratégias de regulacao na minha rotina de estudos, busco reduzir os efeitos da minha APM e

desenvolver uma abordagem mais equilibrada e eficaz diante dos desafios musicais.

1.3. Principais Modelos da Autorregulacio da Aprendizagem

Tendo em vista esta estrutura geral em diferentes dimensdes, existem varios modelos
teoricos que especificam as etapas do aprendizado autorregulado. Ganda e Burochovitch (2018)
atribuiram os 5 principais modelos: Philip Winne e Allyson Hadwin (1998), Barry Zimmerman
(1998, 2000), Dale Schunk (2001), Paul Pintrich (2000, 2004), Franziska Perels, Tina Gurtler e
Bernhard Schimitz (2005).

No modelo de Zimmerman (1998, 2000), a autorregulacdo da aprendizagem utiliza um
processo de trés fases que se sucedem e se retroalimentam: antecipa¢do e planejamento,
execucao e autorreflexdo. A primeira fase, chamada de fase de antecipagdo e planejamento, os
aprendizes concentram-se no estabelecimento de metas de aprendizagem, selecdo das
estratégias apropriadas e elaboram um plano para alcangas essas metas. Isso envolve a definigao
de objetivo especificos, identificacdo de recursos necessarios e antecipacdo de possiveis
desafios (Zimmerman e Moylan, 2009, p. 301-302). Na fase de execucdo os aprendizes se
envolvem ativamente na tarefa de aprendizagem implementando seu plano de agdo, monitoram
seu progresso em relacao as metas estabelecidas e ajustam suas estratégias conforme necessario
(Zimmerman e Moylan, 2009, p. 302-303). Ap6s a conclusdo da tarefa, na fase de autorreflexao,
os aprendizes refletem sobre seu desempenho, avaliam se alcangaram suas metas, identificam
pontos fortes e areas para melhoria, e planejam agdes futuras com base nessa analise
(Zimmerman e Moylan, 2009, p. 304-305). Essa analise frequentemente causa dois tipos de
reacdes comportamentais: adaptativas e defensivas. As reagdes adaptativas mudam ou mantém
as estratégias que ja estdo sendo utilizadas na realizagao de futuras atividades. Ja as defensivas

sdo respostas usadas com o intuito de eximir-se da responsabilidade pessoal (figura 2)
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Figura 2 Fases do modelo de Autorregulacdo da Aprendizagem de Zimmerman (1998, 2000)
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Fonte: elaborado pelo proprio autor.

Philip Winne e Allyson Hadwin (1998), por sua vez, propuseram um modelo de
autorregulacdo em quatro fases: (1) fase de antecipagdo: em que os alunos estabelecem metas
e estratégias para a realizagdo da tarefa; (2) fase de desempenho: estes implementam estratégias
especificas para alcangar suas metas € monitoram seu desempenho em relagdo aos seus
objetivos; (3) fase de autorreflexdo: os mesmos refletem sobre seu desempenho em relagdo as
metas iniciais e atribuem causas para seu desempenho, identificando fatores que contribuiram
para o sucesso ou fracasso; (4) fase de feedback e reforco: eles recebem feedback externo de
professores, colegas, autoavaliam as estratégias utilizadas e realizam ajustes nas metas e

estratégias quando necessario (figura 3)
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Figura 3 Fases do modelo de Autorregulacdo da Aprendizagem de Philip Winne e Allyson Hadwin (1998)
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Fonte: elaborado pelo proprio autor

O modelo de Schunk (2001) ¢ um desdobramento do modelo proposto por Zimmerman
(1998, 2000). Ainda que similares, estes apresentam diferengas importantes. Na fase prévia,
Schunk adiciona o aspecto da modelagem social, apontando que ambito social pode gerar
melhor desempenho (Ganda e Burochovitch, 2018, p. 75). Na fase de controle de desempenho,
os alunos comparam seu desempenho com outros alunos mais experientes estabelecendo um
padrdo de desempenho, o que favorece o aumento da motivacdo e desempenho (2018, p.75).
Utiliza-se também a autoverbalizagdo das estratégias para construir perguntas que o orientam
na aprendizagem, bem como o estudante recebe um feedback do professor sobre seu
desempenho, o que pode favorecer na motivagdo e na autoeficacia do aluno (2018, p.75). Na
fase autorreflexdo, realiza-se o monitoramento e autoavaliagdo de todo o processo de
aprendizagem. Entende-se que o aluno pode ampliar a percepgao sobre o proprio progresso €
autoeficacia, por meio do monitoramento e¢ da autorreflexdo do conhecimento. O ultimo
componente dessa fase ¢ a contingéncia de recompensa, ou seja, sdo recompensas utilizadas
para incentivar e guiar o comportamento dos alunos em dire¢do as metas de aprendizado. O
autor aponta que o musico pode favorecer a autoeficdcia e a motivagao se ele souber de forma

clara quais sdo as metas, € como sera recompensado (figura 4)
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Figura 4 Fases do modelo de Autorregulac¢do da Aprendizagem de Schunk (2001)
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Fonte: elaborado pelo proprio autor

O modelo de aprendizado autorregulado de Paul Pintrich (2000, 2004) destaca a
importancia da intera¢do entre motivacao e cogni¢do na regulacao da aprendizagem dos alunos,
enfatizando a defini¢do de metas, o monitoramento do progresso, o controle das estratégias de
aprendizagem e reflexdo sobre o desempenho como componentes essenciais. A primeira fase
tida como estabelecimento de metas o aluno define as metas de aprendizagem que desejam
alcancar. Essas metas podem incluir objetivos como melhorar o desempenho académico,
adquirir novas habilidades ou dominar um determinado conteudo. O estabelecimento de metas
¢ fundamental, pois fornece uma dire¢do clara para a aprendizagem e motiva os alunos a se
engajarem no processo de autorregulacdo. Na fase de monitoramento, os alunos acompanham
e avaliam seu progresso em dire¢do as metas estabelecidas durante a primeira fase. Eles
observam atentamente seu desempenho, identificam areas em que estdo progredindo e areas
que podem precisar de mais aten¢do. O monitoramento ¢ essencial para que os alunos ajustem
suas estratégias de aprendizagem e facam as corre¢des necessarias ao longo do processo de
autorregulacdo. Na fase controle e regulagdo os alunos utilizam as informacgdes obtidas durante
0 monitoramento para ajustar suas estratégias de aprendizagem e esforcos. Eles tomam medidas
para regular seu comportamento, como modificar suas abordagens de estudo, aumentar o
esforco em areas identificadas como necessitando de melhoria, ou fazer alteracdes em seus

planos de aprendizagem. O controle e regulacdo sdao essenciais para que os alunos alcancem
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suas metas de aprendizagem e melhorem seu desempenho académico. E por fim, na fase de
reflexdo, os alunos refletem sobre seu desempenho e o processo de aprendizagem como um
todo. Eles avaliam o que funcionou bem, o que poderia ter sido feito de forma diferente e quais
ligdes podem ser aplicadas a futuras situacdes de aprendizagem. A reflexdo permite que os
alunos consolidem suas experiéncias de aprendizagem, identifiquem areas de melhoria e
desenvolvam estratégias mais eficazes para enfrentar desafios futuros. E um componente
crucial do processo de autorregulacao, pois ajuda os alunos a aprenderem com suas experiéncias

e aprimorar suas habilidades de aprendizagem (Pintrich, 2000).

Figura 5 Fases do modelo de Autorregulacdao da Aprendizagem de Paul Pintrich (2000, 2004)
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Fonte: elaborado pelo proprio autor

O modelo de Franziska Perels, Tina Gurteler e Bernhard Schmitz (2005) ¢ composto por
uma sequéncia de episodios de aprendizagem diarios, divididos em trés fases que os alunos
seguem para controlar e regular seu proprio comportamento, pensamentos e emogdes. Na fase
de antecipagdo, os alunos preparam-se mentalmente para a tarefa que esta por vir e, ¢ durante
esta fase que a motivagdo inicial, as metas de aprendizagem e as estratégias sao definidas,
criando assim um ponto de partida para as proximas fases (Perels et al., p. 125). Na fase de
acdo os estudantes implementam as estratégias de controle deliberado que planejaram

anteriormente, monitoram seu progresso em relacdo as metas estabelecidas e fazem ajustes
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confirme necessario. Esta fase é caracterizada pela acdo direta em direcdo aos objetivos de
aprendizagem, com os estudantes concentrando-se em realizar a tarefa de forma eficaz e
eficiente (Perels ef al., p. 126). A fase de pos-agdo ocorre apds a conclusao da tarefa, nelas os
alunos refletem sobre seu desempenho e os resultados obtidos. Durante esta fase os estudantes
se envolvem em dois processos: autojulgamento e autorreacdo. No autojulgamento, os
estudantes avaliam seu proprio desempenho em relagdo aos padrdes ou metas estabelecidos.
Isso envolve comparar o comportamento observado com um padrdo ou objetivo. Na
autorreacgdo, os estudantes formam intengdes em relagdao aos comportamentos de aprendizagem
a serem adotados no futuro. Isso inclui a adaptacdo de metas e/ou estratégias com base nas

avaliagOes feitas durante a fase de pos-acao (Perels et al., p. 126).

Figura 6 Fases do modelo de Autorregulacdo da Aprendizagem de Perels et al. (2005)
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Fonte: elaborado pelo proprio autor

A fim de verificar a aplicabilidade destes modelos na minha rotina de estudos de
preparagdo para uma performance publica e avaliativa, realizei uma breve revisao de trabalhos

nacionais empiricos aplicados em diferentes contextos de pratica e aprendizagem musical.

O trabalho de Junior, Montandon e Marins (2017) investiga como os alunos de uma banda
escolar desenvolvem suas habilidades instrumentais a partir da identificacdo de estratégias de

aprendizagem musical utilizada nos ensaios. Os pesquisadores coletaram dados por meio da
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observagdo dos participantes e entrevistas semiestruturadas. A pesquisa revelou que os
estudantes que se consideram responsaveis pelo seu proprio aprendizado obtiveram melhor
desempenho. As principais estratégias utilizadas foram a observagao, imitacao, adaptacao ¢ a

criagdo musical de forma intencional.

Calzavara e Alliprandini (2022) mediram a autorregulacdo e a autoeficacia de estudantes
de piano da graduagdo e pos-graduacdo na atividade de construgdo da performance, e
compararam essas variaveis considerando os niveis de escolaridade, idade, anos de experiéncia
e horas de estudo. O trabalho se baseia na Teoria Social Cognitiva de Bandura, e investigou 93
pianistas de sete institui¢des de Ensino Superior de diferentes regides do Brasil. Os estudantes
de piano da graduagdo e pds-graduagdo apresentaram niveis médios a altos de autorregulacao e
autoeficacia na constru¢do da performance, sendo que os alunos da pos-graduagdo obtiveram
escores/resultados de pontuagdo mais elevados do que os da graduagdo. O estudo apontou que
a autorregulagdo e a autoeficdcia se correlacionaram positivamente entre si € com o
desempenho musical dos estudantes, indicando que quanto maior a capacidade de controlar e
gerenciar o proprio aprendizado, maior a confianca na propria habilidade e maior a qualidade
da performance. A autorregulacdo e a autoeficacia também se relacionaram positivamente com
a idade e as horas de estudo diarias dos estudantes, sugerindo que a experiéncia ¢ a dedicagao
sdo fatores importantes para o desenvolvimento dessas varidveis. A autorregulacdo e a
autoeficacia ndo apresentaram diferengas significativas em relagdo ao género e a instituigao de
ensino dos estudantes, demonstrando que essas varidveis ndo influenciam diretamente no
processo de aprendizagem autorregulado. A pesquisa mostra a importancia da autorregulacao e
da autoeficécia, e sua relagdo ao dominio e a aplicacdo flexivel de estratégias para a construg¢ao

eficaz da performance musical.

Kauanny Hippler (2017) investigou as caracteristicas da autorregulacdo da aprendizagem
de cantores no programa de Canto Lirico do 12° Festival de Musica de Santa Catarina. Com o
intuito de observar a ocorréncia e criagdo de metas, estratégias para o estudo, autoinstrucao,
monitoramento € busca seletiva por ajuda, a pesquisa envolveu 36 cantores participantes, que
responderam a questionarios elaborados a partir das seis dimensdes de aprendizagem musical
autorregulada propostas por McPherson e Zimmerman (2011). Os resultados mostram que os
participantes demostraram capacidade de gerenciar seus comportamentos, pensamentos e agdes
para alcancgar seus objetivos na aprendizagem. Os participantes enfatizaram a importancia da
etapa de reflexdo sobre os objetivos de estudo e de carreira para a delimitacao de metas realistas

e bem estruturadas.
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Mariana Morais Vieira (2022) implementou o uso de ferramentas metodoldgicas no
desenvolvimento da autorregulacdo e da motivacdo em alunos de viola do Conservatério de
Musica de Vila Nova de Famalicao — ArtEduca. Os resultados demostraram impacto positivo
no desenvolvimento dos hébitos de estudo e das dimensdes de autorregulagdo dos alunos
participantes. A utilizacdo de registro de aula, diario de estudo e caderno diario foram praticas

utilizadas no desenvolvimento das competéncias de autorregulacao.

Leandro Santos (2017) investigou estratégias para aperfeigoar o estudo individual dele
mesmo com base no conceito da autorregulacao da aprendizagem. O autor-sujeito de pesquisa
buscou seguir as trés fases do modelo de autorregulagdo da aprendizagem de Zimmerman, no
periodo de quatro meses. Na primeira fase definiu os objetivos, as metas, o repertorio, o
cronograma e as estratégias de estudo, com base nas suas necessidades e preferéncias. Na
segunda fase, o autor-sujeito seguiu o planejamento proposto e utilizou as estratégias de estudo
que considerou mais adequadas, tais como a repeticdo, divisdo do repertério em partes,
gravacdo, analise, memorizacao, variagao e corre¢do. Na ultima fase, este realizou a analise dos
resultados da pratica, verificando onde suas estratégias foram eficazes, se houve progresso e se
houve satisfagdo com sua performance. O autor-sujeito registrou a sua experiéncia por meio de
relatorios e videos, e analisou os resultados obtidos. Conclui, assim, que o uso das estratégias
de autorregulacdo da aprendizagem contribuiu para o seu desenvolvimento musical, satisfagao

pessoal e confianga na performance.

Os estudos previamente mencionados indicam que o aumento da responsabilidade pelo
proprio aprendizado, assim como a capacidade de gerenciar comportamentos e pensamentos,
influenciam positivamente no processo de aprendizado musical. Isso resulta ndo apenas na
melhoria da satisfacdo pessoal e autoconfianga, mas também na organizagao do estudo em
etapas de planejamento, execucao, autorreflexdo e reajustes de estratégias. Os resultados
mostram que os alunos que adotam estratégias de autorregulagdo da aprendizagem tendem a ter
uma maior qualidade e eficiéncia na pratica musical, uma maior percep¢ao de competéncia e
autoeficacia, uma maior satisfacdo e prazer com a musica, e uma maior capacidade de lidar com

a ansiedade e o estresse relacionados a performance.

Portanto, a autorregulacdo da aprendizagem parece ser um fator relevante para o sucesso
e 0 bem-estar dos musicos. A discussdo sobre os conceitos de autorregulagdo tem sido frequente
entre os professores, principalmente no ensino superior. Recentemente, a literatura tem

apresentado os resultados proveitosos da adog@o desses conceitos pelos proprios alunos. Apesar
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dos trabalhos citados, o levantamento de literatura revelou um numero reduzido de pesquisas
relacionadas a utilizacdo da autorregulagdo na preparacdo da performance como estratégia de
redu¢do da APM. Neste cenario, e a fim de contribuir com o campo, busquei aplicar o modelo
de Autorregulagao da Aprendizagem de Zimmerman (2000), visando a estrutura¢ao da minha
pratica instrumental e a identificagdo e mudanga de comportamentos improdutivos. Assim, a
pesquisa volta-se ao escopo de analisar em que medida o aprendizado autorregulado funciona

como estratégia de reducao do meu estado de APM.
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CAPITULO 2: NO CAMINHO DA AUTORREGULACAO: PROPOSTA
TEORICO-METOLOGICA PARA O CONTROLE DA ANSIEDADE EM
PERFORMANCE MUSICAL

Na primeira parte deste capitulo, delimito a abordagem metodologica da pesquisa como
um estudo de caso autoetnografico, com foco qualitativo da estruturacdo da minha pratica
instrumental em relacdo aos estados ansiosos identificados. Na segunda parte, apresento e
explico os instrumentos utilizados para esta pesquisa, o que se basearam no diario de pratica
musical e no questionario para medir os niveis de ansiedade percebida. Na terceira parte,
delimito a abordagem para a analise dos dados. Na ultima sessdo apresento a aplicagdo do

modelo de autorregulacdo da aprendizagem na minha rotina de estudos.

Antes de me adentrar em minha propria pratica, penso ser proveitoso retomar, neste
primeiro momento, o conceito de autorregulacdo, explicitando cada uma de suas etapas.
Paralelamente, também relaciono as contribui¢des de outros trabalhos internacionais que
utilizam o modelo idealizado por Zimmerman (2000), com a finalidade de aprofundar o marco
teorico. Dentre os trabalhos levantados, destaco: Nielsen, (2010); Miksza (2015); Varela,
Abrami e Upitis (2014); Jabusch (2016); McPherson, Osborne, Evans, Miksza (2017);
Peistaraite e Clark (2020); Lopez-Iiiguez e Mcpherson (2020); Philippe, Kosirnik, Vuichoud,
Clarck, Williamon e McPherson, (2020); Suzuki e Mitchell (2021).

No modelo de aprendizagem autorregulada, a primeira etapa, denominada fase de
planejamento, envolve o estabelecimento de metas, o planejamento de estratégias e a avaliagao
das crengas de autoeficacia e de interesse pela tarefa (Zimmerman, 2000, p. 20). Esses aspectos
sao fundamentais para a aprendizagem musical, pois orientam o foco e o esfor¢o dos estudantes
e influenciam a sua persisténcia € o seu engajamento (Zimmerman, 2000, p. 31). Alguns
trabalhos que exploram essa fase sdo Suzuki e Mitchell (2021), que investigaram como o0s
estudantes de piano definem e monitoram as suas metas de aprendizagem; Philippe et al. (2020),
que analisaram como as crengas de autoeficdcia e de valor da tarefa afetam a escolha das pegas
musicais € o tempo de pratica; e Lopez-Iiiiguez e McPherson (2020), que examinaram como 0s
estudantes de violoncelo planejam as suas sessdes de estudo, e quais estratégias eles utilizam

para otimizar o seu aprendizado.

Durante a fase de execug¢do, os alunos envolvem-se em processos como: autocontrole,

autoinstru¢do, imagéticas, foco de atencdo, estratégias de tarefas e auto-observagdo. Esses
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processos ocorrem durante seus esforcos para executar uma tarefa e afetam sua atencdo e suas
acdes (Zimmerman, 2000, p. 16). Alguns trabalhos que exploram essa fase sdo: Peistaraite e
Clark (2020), que compararam as estratégias de pratica de estudantes de violino de diferentes
niveis de habilidade; McPherson et al. (2017), que desenvolveram uma escala para medir o
monitoramento ¢ a avaliagdo da pratica musical; Jabusch (2016), que investigou os efeitos da
ansiedade de desempenho na regulacdo da ateng¢do e da emocdo dos pianistas; e Varela et al.
(2014), que avaliaram o impacto de um programa de intervencao baseado no modelo de

Zimmerman na pratica musical de estudantes do ensino fundamental.

Durante a fase de autorreflexdo os alunos envolvem-se em processos que incluem o
autojulgamento, a autoavaliagdo, a atribui¢do causal, a autorreagdo, a autossatisfagdo/afeto e os
processos adaptativo-defensivos (Zimmerman, 2000, p. 16). Esses aspectos permitem que os
estudantes reconhecam os seus pontos fortes e fracos, compreendam os fatores que influenciam
a sua performance ¢ planejem as agdes para melhorar o seu aprendizado ¢ a sua satisfagao.
Alguns trabalhos que exploram essa fase sdo: Miksza (2013), que investigou como os
estudantes de musica usam a autorreflexdo e o feedback externo para regular a sua pratica;
Nielsen (2010), que examinou como estes atribuem causas para o seu sucesso ou fracasso em
situacdes de desempenho; e Jabusch (2016), que avaliou como os pianistas adaptam as suas

estratégias de regulacdo da atencdo e da emogao apds experiéncias de ansiedade.

Ao analisar este modelo, observo que este propde a organizacao do estudo em trés fases
distintas, que envolvem a realizagdo de tarefas especificas em cada fase. Através da realizagao
dos trabalhos internacionais selecionais, noto que este modelo promove o desenvolvimento da
autonomia, de analisar desafios e planejar meios de resolucdo, bem como a autorreflexdo sobre
o proprio desempenho, considerando aspectos pessoais, ambientais € comportamentais. Assim,
por estes motivos, este modelo pode favorecer a estruturacdo da minha rotina de estudos e

consequentemente, reduzir os efeitos da minha APM durante o meu recital.

2.1. Desenho tedrico-metodologico

Em 2021, quando ingressei no programa de Pds-Graduagao em Musica da UFRGS, o pais
vivenciou o ponto critico da pandemia da Covid-19. Nesse periodo, Manaus, minha cidade

natal, foi uma das mais afetadas, enfrentando duas ondas de contagio, escassez de oxigénio,
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surgimento de novas variantes do virus e dificuldades na vacinagdo®. Além das perdas
emocionais ¢ materiais derivadas da pandemia, um dos resultados deste cenario, no ambito do
meu mestrado foi a conducgao de todas as aulas do programa de forma online.

Em 2022, o pais avangou na vacinagdo contra a Covid-19, diminuiu as medidas restritivas
e retomou — na medida do possivel — a “vida normal”. No inicio deste mesmo ano, mudei-me
para a cidade de Porto Alegre com o intuito de dar continuidade a realiza¢do da pesquisa e aos
estudos de instrumento em modo presencial. Nos primeiros seis meses, estive em completo
isolamento, sem contato com colegas do programa, pois as atividades da universidade ainda
nao haviam retornado ao modo presencial. Tampouco pude conhecer a dinamica da cidade, pois
os estabelecimentos também ndo haviam deixado de impor medidas restritivas devido a
pandemia. A mudanca para uma cidade de cultura totalmente diferente e o isolamento inicial
resultaram, além de intenso sofrimento psicologico, em uma pressao pessoal mais intensa em
relacdo ao meu desempenho musical, que naquele momento ndo estava conforme minhas
expectativas.

Por outro lado, durante o periodo de adaptagao, reconheci a necessidade de desenvolver
uma identidade pessoal € musical mais auténtica. Isso implicou a incorporacao de elementos da
cultura local, o estabelecimento de conexdes pessoais e a adaptagdo do meu repertorio e estudo
para refletir as experiéncias vividas na nova localidade. Essas mudancas ndo apenas
contribuiram para a singularidade da minha expressdao musical, mas também representaram um
desafio significativo, exigindo a reflexdo sobre experiéncias individuais e a integragdo dessas
vivéncias na constru¢do da minha propria narrativa pessoal, e inclusive como eu me reconhecia
como sujeito a partir da diferenca.

A experiéncia de mudar para um estado totalmente diferente, onde me deparei com
costumes culturais desconhecidos, ocorreu em meio a um cenario pandémico, que incluiu a
perda de pessoas proximas e de minha rede de apoio mais proximas. Esses desafios
contribuiram significativamente para o crescimento da minha ansiedade. Além disso, a
adaptacdo a essa nova realidade trouxe um aumento na minha inseguranga, refletindo
diretamente na minha insatisfacdo com a execucdo das obras propostas no novo repertorio.
Apesar de, desde entdo, haver conseguido desenvolver uma rede de apoio aqui, formada por

pessoas de fora — inclusive nortistas — e também outros naturais de Porto Alegre, até a data de

3 Fonte: https://g1.globo.com/am/amazonas/noticia/2021/01/16/pandemia-em-manaus-comparativo-entre-
primeiro-e-segundo-surtos-de-covid-19-mostra-situacao-alarmante.ghtml
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realizagdo do recital, esta infelizmente ainda ndo se mostrava forte o suficiente para me auxiliar
no controle da ansiedade.

Esta pesquisa explora um fenomeno de natureza singular, mas que também ¢
experimentado coletivamente: a ansiedade na performance musical. Para uma compreensao
mais aprofundada desse fendmeno, ¢ necessaria uma analise sob uma perspectiva integrada,
enquadrando-se numa abordagem qualitativa. Segundo Godoi (1995), ha trés caminhos para
realizar pesquisa em uma abordagem qualitativa: (1) pesquisa documental — baseia-se
fundamentalmente no estudo de documentos; (2) estudo de caso — analisa profundamente um
sujeito ou uma situacao especifica, examinando-o detalhadamente; e (3) etnografico — abrange
a descricao dos eventos que ocorrem na vida de um sujeito ou grupo, e a interpretagdo do
significado desses eventos para a cultura do grupo®.

No ambito da pesquisa musical, podem-se identificar duas vertentes de estudo: estudos
em performance — onde as informacgdes relacionadas a performance sdo objetos estaticos de
investigacdo (ex. andlise de partituras, contexto historico e estilistico, técnicas de execugao).
Esta divisdo apresenta duas ramificagdes que variam conforme o foco da investigagdo: (a)
estudos nos quais a figura do pesquisador nao se confunde com a do intérprete; e (b)
investigacdes nas quais a figura do pesquisador coincide com a do intérprete; e investigacao
artistica - onde as informagdes relacionadas a performance sdo objetos dindmicos de
investigacao, ou seja, fazer arte como a pesquisa (Benetti, 2017).

Seguindo na mesma dire¢do, Lopez-Cano e San Cristobal (2014) delimitam parametros
que distingue a investigacao artistica dos estudos em performance: (1) a pesquisa artistica
transcende a interagdo do intérprete com a obra e a resposta do pesquisador ao objetivo de
estudo; (2) a pergunta de pesquisa demanda a préatica artistica para sua completa abordagem e
resolucdo; (3) a pratica ¢ considerada um componente tao valioso e legitimo quanto qualquer
outra referéncia bibliografica; e (4) a investigacdo artistica s6 pode ser conduzida por um
praticante artistico — um intérprete/pesquisador.

Optei pela busca de interpretagdo do significado deste evento em minha vida, mas
também em minha trajetoria como musico, 0 que posiciona a pesquisa no caminho
autoetnografico. A escolha por esta abordagem se justifica pela natureza especifica do

fendmeno em analise, no qual o pesquisador se torna o proprio sujeito da investigacdo. O carater

4 Este método € um modelo triddico que se baseia na orientagdo metodoldgica, etnogréfica e analitica; na orientagdo
cultural, partindo da interpretacdo da memoria, da relagdo entre o pesquisador e o objetivo da pesquisa e dos
fendmenos sociais; ¢ na orientagdo do conteudo, assumindo a forma de uma autobiografia de carater reflexivo
(Chang, 2008).
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intrinseco da relagdo entre o pesquisador e o objeto de estudo demanda uma metodologia que
possibilite a avalicdo e andlise de aspectos subjetivos, emocionais, considerando também a
experiéncia pessoal e a propria influéncia do pesquisador na investigacao.

Assim, com enfoque no aspecto qualitativo da pratica do musico, o presente trabalho tem
por objetivo relacionar a administragdo dos efeitos negativos da minha APM através do
planejamento do estudo, baseado no modelo de autorregulagio da aprendizagem de
Zimmerman (2000). Esta abordagem de estudo de caso autoetnografico oferece uma margem
apropriada para capturar nuances inerentes a essa dinamica de causas ¢ efeitos da APM na vida
pessoal e profissional, bem como as estratégias de enfrentamento, e as relagdes entre o
sentimento de ansiedade e aspectos cultuais que o musico esta inserido. A escolha por esse
desenho tedrico-metodoldgico também visa contribuir com a literatura académica sobre
metodologias de pesquisa em pratica e performance musical. Pretende-se, assim, estabelecer
um dialogo critico sobre os desafios e potencialidades inerentes a essa abordagem especifica,
bem como fornecer subsidios para pesquisadores que se deparam com a complexidade de

serem, a0 mesmo tempo, sujeito e observador.

2.2. Instrumento de pesquisa: didrio de pratica musical e questionario

de avalicao de ansiedade

Na constru¢do do meu didrio de estudo, baseei-me no modelo desenvolvido por Soares
(2020). Neste estudo, o autor investigou o processo de aquisicdo de autonomia durante o
periodo de formagdo no ensino superior em musica através da aprendizagem autorregulada
(Zimmerman, 2020), a partir de uma abordagem microanalitica (Cleary, 2011; Cleary, Callan e
Zimmerman, 2012).

A elaboragdo do protocolo ¢ resultado da conciliagdo e adaptacdo dos instrumentos
apresentados nas obras de referéncia de McPherson et. al. (2015; 2017/2019), Miksza et. al
(2018) e Osborne et. al (2020). A primeira se¢do deste protocolo incluia um Diario de Pratica
Musical, no qual os participantes registravam, tanto no inicio quanto no final de suas sessdes
de pratica, reflexdes acerca dos objetivos, planos, acdes, resultados e feedbacks relativos a
pratica musical. Além disso, os participantes documentavam as estratégias de autorregulagao
empregadas. O diario foi redigido em formato de narrativa textual, englobando descricdes,
analises e avaliagdes das experiéncias vivenciadas ao longo do processo de aprendizagem

musical.
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A partir desses elementos, desenvolvi meu proprio diario, incorporando e adaptando
aspectos que se mostraram pertinentes ao meu contexto. Utilizei este didrio como instrumento
de levantamento de dados nos ultimos quatro meses da minha rotina de estudo de preparagao
para o recital. O registro do didrio realizou-se em duas etapas: antes e depois da sessdo de
estudo, nas fases de planejamento (fase 1) e autorreflexdo (fase 3).

Na fase de planejamento registrei o dia do daquela sessdo de estudo (item i — quadro 1),
os compassos estudados (item 2 — quadro 1); o objetivo delimitado para aquela sessdo (item 3
— quadro 1); a estratégia para atingir o objetivo selecionado (item 4 — quadro 1); uma avaliagao
inicial com atribuicao de notas de 0 a 10 sobre a expectativa esperado para a sessdo de estudo

(item 5 — quadro 1) e o tempo de estudo (item 6 — quadro 1).

Quadro 1 Primeira etapa do Diario de Prdtica Musical

Fonte: elaborado pelo proprio autor.

A fase de autorreflexao (fase 3), refere-se a avaliacdo da eficiéncia da pratica, bem como
arealizacdo de um diagndstico para tornar a proxima sessao de estudos mais eficaz. A avaliagao
materializou-se no registro do dia de estudo (item 1 — quadro 2); no grau de eficiéncia da sessao
de estudo, isto €, uma avaliag¢do sobre as a eficiéncia das estratégias selecionadas e dos objetivos
delimitados, mediante atribuicdo de nota entre 0 a 10 (item 2 — quadro 2); a justificativa da nota
atribuida (item 3 — quadro 2) e no reajuste de estratégias quando necessario (item 4 — quadro

2), quando necessario.

Quadro 2 Segunda etapa do diario de pratica musical
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Fonte: elaborado pelo proprio autor.

Também, a fim de melhor organizar o estudo diario, defini uma sequéncia de dias e pegas
a serem estudadas em cada dia (cronograma de estudos — quadro 3). O cronograma também
inclui as aulas de laboratdrio de execu¢do musical frequentado a partir da sugestdo da minha

orientadora, como forma de teste da minha capacidade de performance em publico.

Quadro 3 Cronograma de estudos

Pratica Planejamento Pratica Planejamento Pratica Planejamento | Descanso

Avaliacéo Laboratorio Avaliacéo Avaliacéo Pratica

Laboratdrio

Fonte: elaborado pelo proprio autor.

Para medir os niveis de ansiedade percebida elaborei um questionario baseado no K-
MPALI. O K-MPAI ¢ a sigla em inglés para Kenny Music Performance Anxiety Inventory, um
instrumento de avaliacdo da APM em formato de questionario. Foi desenvolvido pela psicologa
australiana Dianna Kenny, utilizada para medir o nivel de ansiedade em musicos antes, durante
e pos uma apresentagdo musical. Foi desenvolvido com base na teoria de Barlow sobre os
transtornos de ansiedade, considerando componentes cognitivos, comportamentais e
fisiologicos. A escala avalia fatores como incontrolabilidade, imprevisibilidade, afetos
negativos, pistas situacionais, mudangas no nivel de atengdo, alteragdes psicologicas e da

memoria relacionadas a ansiedade na performance musical.

Este questionario mede a APM por meio de uma escala composta por 40 itens de
avalia¢do. Cada item ¢ uma afirmagdo relacionada a ansiedade na performance musical, e o
respondente deve indicar o quanto concorda ou discorda da afirmacdo em uma escala de sete
pontos, variando de -3 (discordo totalmente) a +3 (concordo plenamente). A pontuacao total da
escala varia de 0 a 240, sendo que um escore mais alto indica um nivel mais elevado de

ansiedade na performance musical. (Rocha, Dias-Neto, Gattaz, 2011, p. 218).

Para investigar os niveis de ansiedade nos momentos pré e pos-performance, procedi com
a selecdo de questoes do K-MPAI que se mostraram relevantes no meu contexto. Os itens

escolhidos abordaram aspectos cognitivos, afetivos, comportamentais e fisiologicos da APM.
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Para tal adaptacgdo, foram selecionadas algumas perguntas do questiondrio traduzido por Rocha
et al. (2011), mantendo-se uma abordagem aos pardmetros avaliativos do instrumento original.
Foram selecionadas 17 perguntas que estavam mais direcionadas a APM e respondidas um dia
antes do recital e no dia do recital. A pontuagdo total da escala varia de 17 a 119, indicando que
um escore mais alto reflete um nivel mais elevado de ansiedade na performance musical.
Exemplificativamente, algumas dessas questdes incluiram: "Eu me sinto nervoso antes de tocar
ou cantar em publico"; "Eu me preocupo com a percep¢ao alheia sobre minha performance";
"Eu percebo que minha performance nao atende as expectativas"; "Eu experimento palpitagdes,

tremores, suor ou boca seca ao tocar ou cantar em publico".

2.3. Analise de dados

Para a analise dos dados levantados, realizei uma analise de conteido uma vez que a
pesquisa ¢ desenvolvida documentalmente. Godoi (1995, p. 24) delimita essa abordagem em
trés etapas: pré-analise, exploracdo do material e tratamento dos resultados. A pré-analise pode
ser compreendida como uma fase de organizagdo, onde sdo selecionados documentos que serdo
submetidos a analise baseados na hipotese e/ou objetivos de pesquisa. A explora¢dao do material
¢ a selecdo propriamente dita do material. E o tratamento dos resultados € o onde o pesquisador

observa os resultados brutos e busca padrdes, tendéncias ou relagdes implicitas.

Contudo, nesta pesquisa ndo foi necessario realizar as duas partes iniciais desta
abordagem, pois os documentos levantados foram fruto das minhas anotagdes do didrio de
pratica musical. Ao fim do levantamento dos dados realizei o tratamento dos resultados sobre
os dados obtidos nos quatros meses de preparacdo utilizando o modelo de aprendizagem
autorregulada. Busquei padrdes e tendéncias da minha rotina de estudos, através da elaboracao
de graficos e quadros realizados com os dados obtidos dos didrios. Dessa forma obtive uma

visao holistica do meu progresso interpretar de que maneira o meu desempenho se desenvolveu.

2.4. Teoria colocada em pratica

A obra escolhida para esta investigacao ¢ o Moment Musicaux op. 16 No.4 de Sergei
Rachmaninoft. Devido ao tempo limitado para a realizagdo da pesquisa, como também pela
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quantidade de dados que resultaria do levantamento de todas as pegas do repertorio, optei por
focar apenas em uma obra. Essa pega foi selecionada por apresentar caracteristicas musicais e
técnicas que exigem um alto grau de refinamento para sua execugao e representar um desafio

pessoal e artistico para o pesquisador-sujeito.

Para iniciar o processo de estruturacdo da minha rotina de estudos, estabelecei um
cronograma semanal de estudo para estabelecer dias de estudo e de planejamento seguindo as
fases as trés fases propostas no modelo de Autorregulagdo da Aprendizagem de Zimmerman
(2000). De modo geral, optando pelas seguintes estratégias em cada uma das fases: (1) Fase de
planejamento: escuta de diversas interpretacdes da obra; estudo da partitura; reconhecimento
de passagens desafiantes; definicdo de metas. (2) Fase de execucdo: execucdo das metas
estabelecidas; gravagdo e andlise da sessdo de estudo, escolha de um ambiente propicio para o
estudo. (3) Fase de autorreflexao: avaliagdo da execucao gravada com anotacdes sobre aspectos

a serem melhorados para definir novas metas e ajustar estratégias de estudo.

Quadro 4 Estratégias implementas nas fases da autorregulagdo.

Fase de Planejamento Fase de Execucéo Fase de Autorreflexéo

Escuta de diversas interpretacfes | Escolha de um ambiente o .
Avaliacdo das autogravacoes

da obra propicio
_ Execucgdo das metas Anotacédo sobre aspectos a serem
Estudo da partitura )
estabelecidas melhorados
Reconhecimento de passagens y —
Autogravacao Definicdo de novas metas

desafiantes

L Anédlise da sessdo de : .
Defini¢do de metas Ajuste estratégias
estudo

Fonte: elaborado pelo autor.

2.5.1. Fase de Planejamento

Iniciei a primeira fase do modelo de Autorregulacdo da Aprendizagem com a estratégia
de ouvir vérias interpretagdes da obra em questdo, sendo executada por diferentes pianistas.
Utilizei essa estratégia para observar como pianistas consagrados executam a obra,
principalmente elementos como: tempo, fraseado e dindmica. Essa estratégia facilitou a

compreensdo e a memorizagdo da obra por meio da audi¢do, bem como o desenvolvimento de
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critérios de avaliagdo da minha performance na fase de autorreflexdo. Assisti a seis gravagdes

diferentes da obra, realizadas por sete pianistas distintos, como mostra a tabela a seguir:

Quadro 5 Intérpretes selecionados para o estudo de Moment Musicaux op. 16 No.4 de Sergei Rachmaninoff, por
ordem de preferéncia.

Litvintseva e Giltburg https://youtu.be/Pzvkj1PHBACc
Vladimir Ashkenazy https://youtu.be/xCKPH-bsTss
Nikolai Lugansky https://youtu.be/yQw3DvgEbxI
Vladimir Ashkenazy https://youtu.be/GJjtl5Squx8I
Vitaly Pisarenko https://youtu.be/-cIC32_7P1E
Khatia Buniatishvili https://youtu.be/06_gYtLROJA

Fonte: elaborado pelo autor.

O primeiro video da tabela exibe duas performances distintas da mesma obra pianistica,
acompanhadas da notacdo musical. A execu¢do de Litvintseva se destaca pela clareza da linha
melddica e pelo controle da complexidade sonora da obra. Seus rubatos sutis nas transi¢des
entre as segoes (18:04; 18:22; 18:4; 19:45; 19:59; 20:06), seu dominio do contraste dinamico
(18:11; 18:36) e sua variacdo das texturas sonoras (19:02; 19:08) me inspiraram a explorar

novas possibilidades na minha performance.

A performance de Giltburg me surpreendeu pela rapidez com que ele executou a obra.
Ele me mostrou que algumas passagens, se tocadas muito velozmente, comprometeriam a
nitidez da harmonia. Foi dificil seguir o andamento acelerado da sua performance (49:00; 49:46;

49:51).

A performance de Ashkenazy me revelou o extremo da lentidao na execucao da obra. Ele
me demonstrou que, mesmo sendo uma obra de sonoridade forte e velocidade alta, ¢ vidvel
tocar obras desse estilo e caracteristicas com tranquilidade e dominio. Ele também me mostrou
opcdes de pedalizagdo que os pianistas do video anterior ndo usaram, € me permitiu apreciar os

contrastes de textura na mao esquerda (00:20; 00:52; 0059).

As performances de Lugansky, consideradas as mais renomadas dessa obra, ja eram do
meu conhecimento. Ao escolher esses dois Momentos, assisti novamente aos videos para obter

novos insights sobre sua interpretacao. Os dois videos correspondem a mesma gravagao, mas
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no segundo ¢ possivel acompanhar a execu¢do pela notagdo musical. A nitidez da linha
melddica nos baixos da mao esquerda, mesmo em alta velocidade (00:20 — 00:33; 1:44 — 1:47;
2:22 —2:34), e a alteragdo do toque e da cor sonora para evidenciar a se¢ao lirica da obra (00:50
—00:58; 1:03 — 1:11) foram aspectos que me motivaram a buscar mais precisao e refinamento

musical.

A performance de Pisarenko me impressionou pela calma com que ele finaliza as se¢des
e pela clareza da forma e da dindmica da obra (00:44; 1:00; 1:33; 2:00). A execuc¢do de Khatia
Buniatishvili, mesmo sendo muito veloz, me mostrou como as variagdes de intensidade podem
enriquecer a obra e me estimularam a buscar mais expressividade na minha interpretagdo (00:45

— 1:45).

Na etapa de andlise da obra, notei uma semelhanca com as obras de Chopin,
especialmente com o Prelidio Op.28 No.3. Ao escutar as duas obras consecutivamente, percebi

que elas compartilham alguns tracos, os quais passo a analisar a seguir:

1. As obras possuem a mesma armadura de clave por serem tonalidades
relativas, isto €, tonalidades que possuem a mesma armadura de clave, mas

tonicas diferentes e opostas. Por exemplo, se uma tonalidade ¢ maior, sua relativa
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sera menor. O prelidio de Chopin est4 na tonalidade de Sol Maior enquanto o

Moment Musicaux de Rachmaninoff estd em Mi menor, sua tonalidade oposta.

II. Além disso, ambas as obras iniciam com uma introdu¢do com a mao

esquerda em solo por dois compassos (Figuras 7 e 8)

Figura 7 Preludio de Chopin
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Fonte: S. Rachmaninoff. Moment Musicaux, Op.16 No.4. Moscow: P. Jurgenson, 1897.

Figura 8 Moment Musicaux de Rachmaninoff.
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Fonte: F. Chopin. Prelude, Op.28 No.3. Friedrich Chopins Werke. Band IV. Leipzig Breitkpf un
Hartel. 1878.

III. Percebe-se a semelhanca na configuracdo da linha melddica da mao
esquerda. As duas obras comegam com um intervalo de quinta justa ascendente
e, no ponto culminante da melodia, iniciam o movimento descendente até voltar

anota inicial, repetindo o padrao, conforme ilustrado na imagem abaixo (Figuras
9e10)
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Figura 9 Preludio de Chopin, com anotagoes do autor.
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Fonte: S. Rachmaninoff. Moment Musicaux, Op.16 No.4. Moscow. P. Jurgenson, 1897. (com grifos do

autor)

Figura 10 Moment Musicaux de Rachmaninoff, com anotagées do autor.
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Fonte: F. Chopin. Prelude, Op.28 No.3. Friedrich Chopin'’s Werke. Band IV. Leipzig Breitkpfun Hartel
1878. (com grifos do autor)

IV. Identifica-se o motivo ritmico similar, sendo a padrao constituido de uma

nota curta seguida de uma nota mais longa, mostrado na pagina seguinte (Figuras
11e12)
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Figura 11 Motivo ritmico do Prelude op. 28 No. 3

Fonte: F. Chopin. Prelude, Op.28 No.3. Friedrich Chopin’s Werke. Band IV. Leipzig Breitkpf un Hartel.
1878. (com grifos do autor)

Figura 12 Moment Musicaux de Rachmaninoff, com anotagées do autor.

Presto. (J-10m

Fonte: S. Rachmaninoff. Moment Musicaux, Op.16 No.4. Moscow: P. Jurgenson, 1897. (com grifos do

autor)

As obras apresentam texturas sonoras contrastantes. Chopin utiliza uma escrita suave e
delicada, com dinamicas na regido do p. Rachmaninoff emprega uma sonoridade forte e intensa,
com uma ampla variagao de dindmica, de ppp (c.27) a ffff (c. 59). Esse contraste de textura me

levou a buscar uma sonoridade intensa sem comprometer a clareza do prelidio de Chopin.

Posteriormente, realizei uma andlise estrutural para compreender as segdes € 0s

desenvolvimentos motivicos da obra. Na minha andlise, identifiquei trés secdes na obra:
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primeira se¢do vai do compasso 1 ao 21 e apresenta o tema principal em Mi menor; a segunda
secdo vai do compasso 22 ao 44, introduzindo um tema lirico e contrastante; a terceira se¢ao
vai do compasso 45 ao 68 e retoma o tema principal com algumas variagdes € um climax

dramaético, encerrando a obra com uma coda (quadro 6).

Quadro 6 Delimitacdo das se¢oes do Moment Musicaux Op. 16 No.16

Moment Musicaux Op.16 No.4

Secéo | Secao Il Secao 111

C.1-21 C.22-44 C.45-68

Fonte: elaborado pelo autor.

A fim de compreender como cada se¢do se relacionava, observei as similaridades entre
as frases presentes em cada se¢do. Assim, dividi cada se¢do em quatro frases, como mostra o

quadro a seguir:

Quadro 7 Delimitagdo das frases do Moment Musicaux

A.c l-7 C.c.22-26 A”.c.45-51
A’.c.8-14 C.c.27-28 C.c.52-58
B.c.15-17 D.c.29-34 B’.c.59-64
B’.c.18-21 E.c.35-44 F.c.65-67

Fonte: elaborado pelo autor.

A primeira se¢do apresenta quatro frases, sendo a segunda (B. c. 8 - 14) uma repeti¢do da
primeira (A. c. 1-7) com o motivo da mdo esquerda sendo repetido na mao direita. A quarta
frase (D. c. 18-21) ¢ uma variacao da terceira (C. c. 15-17) sem a oitava na melodia. A segunda
secdo também se estrutura em quatro frases, que serdo retomadas na terceira secao. Esta ultima

¢ formada pela combinacdo de frases das se¢des anteriores, conforme a quadro a seguir:
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Quadro 8 Relagdo das frases entre as se¢oes do Moment Musicaux.

A.cl-7 A”.c.45-51

A’.c.8-14 C.c.27-28

D.c29-34
B’.c.18-21

Fonte: elaborado pelo autor.

A primeira frase (A) ¢ uma varia¢do da primeira frase da primeira secdo (c. 45-51); a
segunda frase (B) ¢ uma variagdo da primeira frase da segunda secdo (c. 52-58); a terceira frase
(C) ¢ uma variagao da terceira frase da primeira se¢do (c. 59-64). A coda (D) segue o mesmo

padrdo da ultima frase da segunda secdo (D. c. 43).

Esta andlise contribuiu para diversos aspectos do meu estudo, tais como: (1) a
memorizacdo, ao reconhecer as similaridades e diferencas entre as se¢des e frases da obra; (2)
a elaboragcdo de um mapa mental, que me proporcionou mais confianga para executar a obra
completa; (3) a organizagdo do estudo, por meio de uma abordagem mais precisa que elucidou
todas as frases e secOes da peca; por fim, (4) a identificacdo de lugares desafiadores na defini¢ao

de objetivos.

Para definir os objetivos, priorizei a memorizag¢do e a precisdo. Assim, identifiquei os
trechos mais desafiadores — isto €, aqueles que ainda ndo haviam sido assimilados totalmente -
ou nos quais eu ainda cometia algum equivoco na execugao - por exemplo, notas executadas de
forma errada ou aprendidas de forma incorreta. As estratégias consistiram: (1) a execu¢do em
diferentes velocidades; (2) a execu¢do sem o uso do pedal; (3) uso de metrénomo para
progressao da velocidade; (4) foco no movimento;(5) amplificagdo das dindmicas e acentos;(6)
1solamento das maos; (7) imitagdo de outros pianistas; (8) agrupamentos das harmonias; e (9)

registro em audio e/ou em video.

2.5.2. Fase de Execucao

Inicialmente, optei por praticar em casa em razao do conforto, bem como por reconhecer

este como um ambiente propicio para a pratica instrumental. No entanto, a presenga de
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distragdes acabou sendo um desafio para a eficiéncia do estudo. Estar em casa frequentemente
resultava em varias desculpas para pausas desnecessarias, prejudicando a fluidez do meu

estudo.

A falta de um ambiente isolado ndo era o Unico obstaculo. A presenga de multiplas telas,
como computador, celular e tablet e da proximidade da minha cama em relag@o ao piano, criava
oportunidades constantes para justificar pausas nao essenciais. Esses fatores contribuiam para
um cenario no qual eu facilmente encontrava razdes para interromper meu estudo, minando a

eficacia e a consisténcia necessarias para um progresso significativo.

Um dos aspectos que modelo de Autorregulacao da Aprendizagem de Zimmerman (2000)
propde ¢ a regulacdo do ambiente externo. A regulagdo dessa caracteristica refere-se ao processo
de monitoramento e ajuste das condi¢des ou resultados ambientais para apoiar a autorregulacao
(Zimmermann, 2000, p. 14). Assim, pela necessidade de um espaco dedicado para estudo e a
conscientizacdo sobre os habitos que dificultavam a concentracdo motivaram-me a reorganizar

meu ambiente doméstico.

Neste cenario, optei por realizar meus estudos na universidade. Ao escolher um espago
mais isolado e livre de distragdes, bem como ao estabelecer limites claros para o uso das telas
e para evitar pausas ndo programadas, consegui promover uma atmosfera mais propicia ao
estudo eficiente. Assim, mesmo sem um instrumento disponivel na condi¢do ideal, o local

oferecia um beneficio significativo em termos de concentracao e foco.

Um dos desafios de execuc¢do da obra relaciona-se com a disponibilidade corporal. Por
ser uma obra de alta velocidade, a tensdo fisica logo se manifestava. Como estratégia para
superar esse aspecto, adotei a execucdo lenta em diferentes momentos e com diferentes
objetivos, tais como garantir (1) a aquisi¢do de coordenagdo motora e controle sonoro durante
todo o curso da obra, de forma a poder executar a obra com a postura corporal alinhada e livre
de qualquer tensdo; (2) a precisdao em realizar os saltos que estdo presentes na obra, executando-
os de forma calma, controlada e precisa; e (3) o controle na realiza¢ao dos contrastes dinamicos,
acentos e variacdes de andamento, possibilitando a execu¢do mais precisa das indicagdes de

dinamicas.
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Utilizei a estratégia de combinacdo dos diferentes niveis sonoros para reforgar o
conhecimento das harmonias, delimitar a melodia principal da melodia subordinada e
aperfeigoar minha execu¢ao. Por exemplo, a Secao III parte C (c. 59-64) ¢ um lugar onde ha
duas vozes ocorrendo simultaneamente, podendo ser percebida pela diferenga no valor ritmico:

isso ¢ feito considerando a voz com notas em colcheia e uma outra em semicolcheias (Figura

13).

Figura 13 Secgéo lll parte C do Moment Musicaux, com anotagbes do autor

Prestissimo. (J:11e)

Fonte: S. Rachmaninoff. Moment Musicaux, Op.16 No.4. Moscow: P. Jurgenson, 1897. (com grifos do

autor)

A fim de executar de maneira clara, precisa, rapida e em grande volume sonoro, estabeleci
etapas de execucdo. Primeiro, ouvi algumas gravagdes para me familiarizar com o resultado
que busquei, a fim de delimitar hierarquicamente as vozes pela audi¢do. Em seguida, executei
apenas o nivel que delimitei como voz principal (figura 13 - marcacdo em vermelho). Repeti
essa voz algumas vezes em tempo moderado e, & medida que ia me sentindo satisfeito e

confiante, aumentei a velocidade com auxilio do metronomo.

Na execucdo da voz secundaria, inicialmente separei as maos para ter certeza da execucao
de todas as notas corretamente. Em seguida, executei as duas maos juntas em andamento lento,

e repeti o processo para o aumento da velocidade. Para fazer a distin¢do de cada voz, executei
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o trecho em andamento lento e, nas notas da melodia principal (figura 13 - marcagdo em
vermelho), toquei com mais sonoridade para evidenciar a melodia. Enquanto isso, na melodia
secundaria (figura 13 - marcacao em azul), realizei a execucao de forma suave, para deixar claro

tanto o tipo de toque que devo realizar como o resultado sonoro.

Realizei o aumento gradual da velocidade, agora com todos os niveis integrados e, quando
alcancei o andamento desejado, toquei o trecho junto com os videos selecionados da primeira

parte, a fim de desenvolver fluidez do trecho em questao.

Para ter certeza da qualidade sonora e do alinhamento corporal, realizei diferentes tipos
de autogravacdo em audio ou em video. Cada modalidade de autogravacao teve um objetivo
especifico. As autogravagdes em audio permitiram-me avaliar a clareza, a precisdo e a fluidez
da execugdo, bem como identificar comportamentos fisicos inadequados, tais como a tensao
muscular em varias partes do corpo, como ombros, bracos ¢ maos, e desalinhamento da coluna.
Utilizei esse recurso quando percebia tensdo, fadiga muscular ou incomodos. Esses aspectos

sinalizavam quando havia tensdao desnecessaria em minha execugao.

2.5.3. Fase de Autorreflexao

A terceira e ultima etapa do modelo de Zimmerman (2000) consistiu na autorreflexao
sobre os objetivos delimitados na fase de planejamento, e sobre a qualidade da execugao. Apds
cada sessdo de estudo, realizei 3 tarefas: (1) avaliar de maneira critica a eficiéncia do estudo
numa escala de 0 a 10; (2) descrever o motivo da nota e os possiveis motivos do estudo ter sido
eficaz ou nao; (3) sugerir formas de aprimorar a proxima sessdo de pratica. Além disso, recebi
avaliacdo semanal da minha orientadora durante as aulas semanais de instrumento
(laboratorios), como também o retorno de outros professores ao tocar meu repertorio. Dessa
forma, pude refletir sobre os meus pontos fortes e fracos, os desafios e as conquistas, e planejar

as minhas metas e estratégias para os proximos estudos.

Revisei os videos e audios elaborado na Fase de Execucdo para auxiliar na avaliacdao da
eficiéncia do estudo. Busquei observar aspectos como: (1) clareza na execucao; (2) precisao
das notas; (3) fluéncia e condugdo das frases; (4) equilibrio entre melodia e acompanhamento;
(5) precisao na realizagdo das dinamicas; e (6) indicacdes de andamento descritas na partitura.
Essas categorias foram utilizadas para avaliar tanto a qualidade da minha execucao, quanto a

eficiéncia do meu estudo na elaborag¢do de novos objetivos e ajustes de estratégias.
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Ao revisar os videos, pude observar pontos de ajuste ainda ndo observados durante minha
execucdo. Assim, cada passagem identificada como passivel de correcdo era marcada na
partitura, bem como anotado o compasso correspondente na delimitagdo de futuros objetivos,

durante a fase de planejamento para a proxima sessao de estudos.

Conforme mencionado, além da avaliacdo pessoal realizada na revisao dos videos, recebi
semanalmente avaliacao de outros professores nas aulas do Laboratorio. Essas aulas ocorriam
uma vez por semana, na presen¢a de docentes da universidade e seus respectivos alunos, com

o0 objetivo de dar a oportunidade de cultivar experiéncias de palco em um ambiente controlado.

Os comentarios e sugestdes de interpretagdo e estudo da obra foram considerados e,
posteriormente, implementados no planejamento da primeira fase. Por meio dos retornos
pessoais, viabilizados pela autogravacio de videos, e os comentarios dos professores, novos
objetivos foram delimitados e as estratégias reajustadas quando necessario. Dessa forma, pude
avaliar a eficiéncia das estratégias utilizadas de modo que, ao retomar a fase de planejamento,

pude delimitar com mais precisdo os objetivos.
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CAPITULO 3: RESULTADOS DA APLICACAO DO MODELO DE
AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM

Neste capitulo, apresento os resultados da pesquisa, destacando descobertas que surgiram
da andlise detalhada dos resultados obtidos e anotados. Como delineado no primeiro capitulo,
0 objetivo principal baseia-se em observar a possivel relagdo da APM para a situagdo de recital
avaliativo por meio de uma pratica estruturada através da autorregulacao da aprendizagem da
obra. Além disso, delineiam-se outros objetivos, tais como: estruturar ¢ planejar meu estudo de
piano para obter resultados mais consistentes; obter eficiéncia no estudo do instrumento;
desenvolver autonomia na constru¢do da performance e desenvolver autonomia na preparagao
e execucao dos recitais. Ao explorar os resultados que se seguem, pude compreender como
essas metas foram abordadas e como suas realizagcdes impactam a experiéncia pratica do musico

em cenarios de performance.

Ao apresentar os resultados da aplicagao do modelo de autorregulagdo da aprendizagem
proposto por Zimmerman (2000), organizei este capitulo em quatro partes, correspondentes as
distintas fases da pesquisa, com o intuito de refletir sobre o resultado obtido nesse processo e
sua influéncia na execucao do recital obrigatdrio. A divisdo em partes busca oferecer uma visao
mais clara e aprofundada dos resultados alcangados em cada etapa do processo autorregulatdrio,
contribuindo para uma compreensdo abrangente da aplicagdo do modelo no contexto especifico

do recital obrigatorio.

Nesta primeira se¢do, apresento os resultados decorrentes da aplicagdo da primeira fase
do modelo de autorregulagdo da aprendizagem, conhecida como Fase de Planejamento. Detalho
como a implementacao de estratégias fundamentadas na delimita¢do de objetivos e na selegdo
de estratégias especificas exerceu influéncia em meu processo de aprendizagem e na construgao
da performance musical. Além disso, exploro a relacdo dessas estratégias com a administragao

da minha APM.

Na segunda parte, aprofundo-me na Fase de Execucdo do modelo de autorregulacao,
expondo as estratégias praticas implementadas para atingir os objetivos estabelecidos na fase
anterior. Detalho minuciosamente as abordagens adotadas, evidenciando como essas estratégias
nao apenas conduziram a realizacdo dos objetivos delineados no estagio inicial do processo
autorregulatério, mas também discuto como sua aplicagdo influenciou minha preparagao.

Examino de que maneira esses resultados refletiram na minha APM.
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Na terceira parte, compartilho os resultados da ltima etapa do modelo de Zimmerman
(2000): a Fase de Autorreflexdo. Durante essa etapa, conduzo uma analise aprofundada dos
dados obtidos por meio da autorreflexao registrada em meu didrio de pratica musical. Exploro
a relagdo intrinseca entre esses dados e a qualidade da minha pratica instrumental, destacando
observagdes e padroes emergentes. Este relato oferece uma compreensdo aprofundada do
impacto da Autorreflexdo no refinamento da minha pratica musical ao longo do processo

autorregulatoério.

Nesta parte final do trabalho, compartilho minha experiéncia durante a realizagdo do
recital obrigatorio e avaliativo apds a aplicagcdo do modelo de autorregulagao da aprendizagem.
Nesse relato, estabeleco conexdes entre a pratica estruturada ao longo das fases do modelo e
sua influéncia na administracio da APM em um contexto académico ¢ avaliativo. Essas
reflexdes oferecem uma visdo abrangente de como a abordagem autorregulatoria impactou nao

apenas minha preparacao, mas também meu desempenho efetivo no recital obrigatorio.

3.1. Fase de Planejamento

No primeiro passo, busquei me concentrar na compreensao aprofundada da obra. Para
atingir esse fim, conduzi uma andlise da estrutura da composi¢do e defini os motivos
fraseoldgicos. Durante este processo, ouvi interpretagdes de diferentes artistas para familiarizar-
me com a tradi¢ao de execugdo da obra, visando compreender as suas complexidades.

Durante a audigdo, fui desenvolvendo uma compreensdo mais aprofundada da obra. A
realizagdo desta atividade desempenhou um papel crucial na constru¢do da minha analise e na
formulagdo de decisdes embasadas para a minha performance. O reconhecimento de
interpretagdes variadas permitiu-me identificar elementos que poderiam ser destacados ou
reinterpretados na minha performance. Esse processo de absor¢ao de diferentes pontos de vista
impactou diretamente na minha abordagem a performance. Ao considerar uma ampla gama de
interpretacdes, desenvolvi uma compreensao mais flexivel e precisa da obra, capacitando-me a
explorar uma variedade de possibilidades de interpretacdes e emogoes durante a performance.

A realizacdo da andlise estrutural e motivica da obra ndo apenas fundamentou minhas
escolhas artisticas, como também proporcionou uma solida fundamentagdo para a constru¢ao
de uma performance mais confiante e estruturada, em conformidade com as caracteristicas

apresentadas na partitura.
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Ao explorar a estrutura formal, a harmonia e a melodia da obra, identifiquei notével
afinidade com o Preludio Op.28 no.4 de Chopin. Tonalidade e motivos ritmicos, previamente
destacados, revelaram conexdes intrinsecas entre as duas pegas. Essas conexdes, exploradas por
proximidade ou oposicao, enriqueceram minha compreensao, fortalecendo meu entendimento
e ampliando as possibilidades na sele¢do de elementos para a construgao da performance.

A comparagdo com o Preludio de Chopin proporcionou um contexto valioso, permitindo-
me identificar elementos distintos na obra em questdo. Ao compreender suas similaridades,
explorei o dialogo entre as duas pecas, ressaltando afinidades e, ao mesmo tempo, destacando
diferengas. Esse contraste enriqueceu a abordagem a performance, possibilitando capturar a
esséncia da obra de maneira mais completa.

A analise detalhada da estrutura formal desempenhou papel crucial na definicao de
objetivos para a performance. Compreendendo a organizag¢do da obra e a interagdo entre seus
elementos, estabeleci metas especificas relacionadas a expressdo emocional, dindmicas e
nuances interpretativas. Essa compreensao mais refinada contribuiu para uma abordagem mais
focalizada e deliberada durante a execu¢ao, desempenhando papel fundamental na definicao de
metas ¢ aumentando a confianga na concepgdo da performance. Esse processo informado
permitiu-me mergulhar mais profundamente na esséncia da obra, resultando em apresentagado
envolvente e significativa para o publico.

Conforme delineado no capitulo anterior, a primeira fase do modelo de autorregulagdo da
aprendizagem proposto por Zimmerman (2000) concentra-se na etapa de planejamento.
Utilizando o diério de pratica musical, conduzi esse planejamento de maneira clara e objetiva,
aprimorando a eficacia do meu estudo musical.

Realizei a coleta de dados nos meses finais de preparagdo para o recital. Essa decisdo foi
motivada pelo fato de que os estdgios iniciais do trabalho na obra j& estavam consolidados,
permitindo um direcionamento mais preciso para o refinamento e a constru¢do da performance
da obra selecionada.

Portanto, esta pesquisa envolveu 52 sessoes de estudo, realizadas de setembro a dezembro
de 2023. Antes de cada sessdo de pratica, preenchi a primeira parte do diario, registrando: (1) a
data; (2) o compasso ou sessdo a ser praticado; (3) o desafio a ser superado (objetivo); (4) a
estratégia adotada para atingir o objetivo estabelecido; (5) uma nota relacionada a eficiéncia na

superagao dos objetivos; e (6) o tempo dedicado a pratica (ver quadro 9).
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Quadro 9 Excerto do diario de pratica musical

Execucdo lenta, investigando
Alinhamento e qual o melhor movimento dos
02/09/22 | c. 15—20 | disponibilidade | bracos e das méos que possibilite 10 30 min
corporal uma execucdo confortavel e
destravada.
Execucdo lenta, investigando
€.35-36 | Alinhamentoe | qual o melhor movimento dos 8 50 min
05/09/22 disponibilidade | bracos e das maos que possibilite
.59 65 corporal uma execucdo confortavel e
destravada.
Alinhamento e Execucdo moderada e rapida,
07/09/22 | c. 1520 | disponibilidade | buscando uma execucéo alinhada 10 35 min
corporal e sem travamentos.
c.35-36 Uso do metrdnomo para auxiliar
Alinhamento e | na fluéncia e na coordenagdo dos
09/09/22 disponibilidade | gestos encontrados e observando .
. 59 — 65 8 60 min
corporal se S80 coerentes para o
andamento final da peca.
Execucdo completa de memodria,
12/09/22 | Secéo IlI Fluéncia 0 mais préximo do andamento 7 60 min
final

Fonte: Acervo pessoal

Durante minha pratica notei diferentes aspectos que necessitavam ser trabalhados e
aperfeicoados. Os objetivos foram delineados levando em consideracdo estes desafios, tais
como: alinhamento e disponibilidade corporal; controle na execucdo; precisdo das notas;
memoria; encaminhamento da frase; fluéncia; dindmicas; compreensao do caminho harménico;
execugdo de saltos; equilibrio sonoro e execu¢do completa. A seguir, apresento um grafico

(grafico 1) para exemplificar os objetivos delimitados ao longo do periodo analisado.
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Grafico 1 Objetivos delimitados em ordem decrescente

Objetivos

Disponibilidade corporal
Controle na execucéo

Precisdo das notas

Memadria

Encaminhamento da frase
Alinhamento corporal

Fluéncia

Execucéo precisa das dindmicas
Equilibrio sonoro

Precisdo dos saltos

Compreenséo do caminho harménico

o

10 20 30

Fonte: Elaborado pelo proprio autor

Conforme ilustrado no grafico, o objetivo delimitado como “disponibilidade corporal” foi
o mais enfatizado nas minhas sessdes de pratica, sendo contemplado em 24 delas. Este objetivo
envolve a capacidade de liberar o corpo de tensoes fisicas, facilitando a execugdo fluida das
técnicas necessarias. Proporcionando o desenvolvimento € a manutengdo de flexibilidade,
resisténcia e controle muscular ao longo da performance.

O treinamento focado na minimizac¢ao das tensdes musculares demonstrou uma influéncia
significativa no alcance de um desempenho mais confortavel, facilitando o desenvolvimento do
controle na execucao, especialmente durante sessdes mais desafiadoras. A atengdo dedicada a
esse objetivo também impulsionou o desenvolvimento da expressividade musical,
proporcionando uma conexdo mais profunda com a musica, enriquecendo a interpretagdo e
possibilitando que minha performance comunique, de maneira mais vivida, as nuances €
intencdes musicais.

O segundo objetivo mais frequente, identificado em 18 sessdes de estudo, foi o "controle
na execu¢ao". Este objetivo relaciona-se com a habilidade do gerenciamento dos diversos
aspectos relacionados a performance, que incluem tanto a esfera fisica (como a minimizagao da
tensao muscular excessiva), quanto a mental (lidando com pensamentos intrusivos), bem como
a musical (abrangendo dinamica, articulacdo, ritmo, fraseado, entre outros).

No decorrer do meu estudo, dediquei-me ao aprimoramento desse controle, enfrentando

passagens caracterizadas por alta intensidade e velocidade. Esses trechos eram frequentemente
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permeados pelo receio de ndo os executar de maneira impecavel, o que interferia no controle
mental, fisico e musical necessaria para a realizagdo adequada. Ao perceber o meu nivel de
exigéncia inapropriada, procurei administrar o aspecto ansioso da minha performance. Assim,
procurei corrigir um comportamento que nao contribuia para a transmissao das nuances
expressivas que idealizava na minha performance. Identificar e modificar comportamentos
similares tornou-se uma meta fundamental para o aumento da minha autoconfianga em relagao
a qualidade da minha performance.

A precisao na execucao das notas desempenha um papel crucial na qualidade de uma
performance musical. A habilidade de reproduzir cada nota com exatiddo nao apenas reflete a
destreza técnica do musico, mas influencia diretamente na interpretagdo global da peca. A
pratica consciente contribuiu de maneira significativa para o desenvolvimento da minha
execucao musical, fortalecendo, assim, minhas habilidades técnicas.

Essa constante dedicagdo a precisao ndo apenas aprimorou minha habilidade técnica, mas
também exerceu uma influéncia profundamente positiva na qualidade e na clareza da minha
interpretagdo musical. Ao cultivar uma execu¢ao mais precisa, vivenciei uma crescente
sensacdo de seguranca e autoconfianca durante minhas aulas semanais e nos momentos
dedicados ao estudo privado.

A certeza de estar transmitindo as nuances musicais de maneira fiel e precisa contribuiu
significativamente para um aumento substancial na minha confianca no palco. Essa confianca
renovada permitiu-me expressar de forma mais audaciosa e auténtica diante do publico,
transformando ndo apenas minha técnica, mas também a maneira como me conecto
emocionalmente com a musica € com a plateia.

O treinamento da memoria revelou-se um fator crucial, especialmente para impulsionar a
confianga em minha performance. A crescente autoconfianga nasceu da certeza de poder
executar uma performance de maneira independente. Esse fortalecimento ndo apenas impactou
positivamente minha seguranca no palco, mas também influenciou de forma significativa
minhas aulas regulares e participagdes em sessoes coletivas.

A pratica direcionada ao aprimoramento da memoria permitiu um dominio refinado das
sessdes componentes da obra, desafiando meu entendimento ao executd-las em diferentes
ordens. Esse objetivo contribuiu para a exceléncia técnica, bem como para o desenvolvimento
de ferramentas essenciais para lidar com a possibilidade de eventuais lapsos de memoria.

Assim, pude aprimorar minha execucao, mas também possibilitou o desenvolvimento da minha
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capacidade de enfrentar desafios inesperados, resultando em performances mais seguras e
envolventes.

O encaminhamento das frases refere-se a habilidade de moldar e direcionar
musicalmente, conferindo-lhes uma forma expressiva. Esse processo envolve a compreensao
do discurso musical e a capacidade de comunicar uma narrativa coesa com base nas
informacdes da notagdo musical, buscando conciliar as ideias do compositor com a propria
interpretagdo do musico.

Ao dedicar tempo a compreensdo aprofundada desse processo, percebi uma
transformagao significativa na expressao das minhas interpretagdes. Estudar as informagdes
deixadas pelo compositor permitiu-me desenvolver um discurso musical mais estruturado,
possibilitando assim comunicar de maneira mais impactante as emogoes € intengdes por tras da
peca.

Além disso, a narrativa coesa resultante proporcionou-me uma experiéncia auditiva mais
envolvente, elevando minha satisfagdo quanto a qualidade artistica da minha performance. A
compreensdo aprofundada desse aspecto revelou-se fundamental para minha evolugdo como
musico, permitindo-me transcender a mera execugdo técnica e alcancar uma dimensao mais
profunda e significativa em minha pratica musical.

O cuidado com o alinhamento corporal refere-se a atengdo a postura e a posi¢ao do corpo
durante a execu¢do musical. Ao concentrar meus esfor¢cos nesse objetivo ao longo do meu
estudo musical, percebi uma facilitacdo na fluidez dos movimentos, tornando a execugdo de
passagens desafiadoras mais 4gil e precisa. Desenvolver a consciéncia corporal ndo apenas
contribuiu para manter uma postura alinhada e eficiente em trechos desafiadores, mas também
possibilitou mudar a forma de abordar passagens complicadas que, anteriormente, me levavam
a adotar uma postura desalinhada, dificultando sua execucao.

O alinhamento postural desempenhou um papel crucial na expressividade da minha
performance, consolidando minha expressao musical e permitindo-me transmitir de maneira
mais fiel as nuances emocionais da obra. O corpo alinhado tornou-se um veiculo eficaz para a
comunicagdo artistica, enriquecendo a interpretacdo musical como um todo

A fluéncia na execucdo musical refere-se a habilidade do musico em realizar uma
performance suave e continua. Essa fluéncia nao se limita apenas a técnica instrumental, mas
abrange também a habilidade de manter uma conexao coesa entre as diferentes frases musicais.
Podemos imaginar a musica como uma narrativa, onde cada frase representa uma parte dessa

historia. A fluéncia na execucao musical envolve a transi¢cdo suave e natural de uma frase para
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a proxima, criando uma continuidade légica e expressiva. Isso requer ndo apenas destreza
técnica, mas também sensibilidade interpretativa.

A dedicagdo a pratica da fluéncia teve um impacto positivo na minha percepcao da
performance, criando uma sensagdo de coesdao e naturalidade. Esse desenvolvimento ndo so
elevou a qualidade técnica da execucdo, mas também contribuiu para uma performance mais
fluida, comunicativa e impactante durante os recitais. Além disso, aprimorar a fluéncia teve um
impacto direto na minha seguran¢a no palco. Sentindo-me mais confiante na transi¢ao entre
passagens musicais, pude concentrar-me na expressao artistica € na conexao emocional com a
audiéncia.

Sabendo que as nuances de dinamica dependem do controle na variagdo de intensidade
sonora ao longo da performance, e sabendo do seu papel fundamental na construgdo da
expressividade musical, dos contrastes e dos destaques a elementos especificos do discurso
musical, focalizei nesse aspecto durante minha pratica musical. Esse foco contribuiu ndo apenas
na qualidade da performance, mas principalmente no aumento da minha autoconfianga para a
realizacdo do meu recital.

Ao desenvolver um controle dinamico mais refinado, experimentei uma sensagdo de
dominio sobre minha performance. Além disso, a capacidade de moldar a intensidade de acordo
com as inten¢des musicais ndo apenas proporcionou confianga técnica, mas também aumentou
a seguranca emocional durante a apresentagdo

A implementacdo focada no equilibrio sonoro revelou resultados notdveis em minha
performance musical. A capacidade de ajustar o som entre as diversas vozes da obra se traduziu
em uma execu¢dao mais refinada e equilibrada. Esse empenho direcionado gerou uma
transformagao tangivel, refletindo-se na qualidade sonora da minha interpretagao.

Ao aprimorar a clareza e a transparéncia da execugdo, a preocupacdo com o equilibrio
sonoro se mostrou uma estratégia eficaz. A experiéncia musical tornou-se mais rica e agradavel,
destacando-se pela complementaridade eficaz das diferentes vozes. A sutileza dessa abordagem
contribuiu para uma interpretagdo mais refinada e envolvente, consolidando-se como um
componente crucial para o €xito da performance musical.

O objetivo definido como "saltos" diz respeito a habilidade de realizar transi¢cdes entre
notas ou acordes que se encontram em distancias consideraveis e em alta velocidade na obra
musical. Essa meta assemelha-se a busca pela precisao nas notas, pois a execugdo precisa do

salto ¢ crucial para o alcance desse objetivo.
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Nesse contexto, concentrei-me de maneira deliberada nesse aprimoramento, € 0s
beneficios foram notéaveis, especialmente no aumento da minha confianga durante a execucao.
Ao dedicar tempo ao refinamento do método para lidar com saltos, percebi uma melhoria
significativa na minha capacidade de enfrentar transicoes rapidas e distantes presentes na obra.
Durante as praticas e ensaios, trabalhei minuciosamente em técnicas que facilitassem a
transicao entre notas distantes, seja por meio de praticas especificas de saltos ou ajustes na
postura e técnica instrumental.

A medida que essa habilidade se solidificava, experimentei uma crescente seguranca,
sabendo que estava mais preparado para enfrentar desafios técnicos durante a execucao de pegas
musicais. Esse enfoque especifico trouxe resultados tangiveis, destacando-se como um
elemento essencial no meu desenvolvimento técnico e interpretativo.

O aprimoramento da compreensao do caminho harmonico proporcionou uma visao mais
clara sobre a progressdo e interconexdao dos acordes na pega que estava executando. Essa
compreensdo mais profunda ndo apenas possibilitou antecipar as mudangas harmonicas,
facilitando transi¢cdes suaves entre as seg¢oes, bem como para o fortalecimento da memoria
musical.

Os beneficios desse objetivo refletiram positivamente na minha confianga, tanto nas aulas
regulares quanto no recital. Ao compreender completamente a progressao harmonica, abordei
a performance com uma sensa¢do de controle, reduzindo a incerteza associada as mudangas
harmonicas.

Além de estabelecer claramente os objetivos, optei por selecionar estratégias (que serdo
discutidas na sessdo seguinte) e atribuir uma avaliacdo inicial com base na confianca em
alcangar os objetivos propostos. Como mencionado anteriormente, uma das caracteristicas do
meu diario de pratica musical ¢ a inclusdo de uma avaliagdo prévia da autoeficacia em relacao
aos objetivos delineados. Ao longo do periodo de outubro a dezembro, registrei
minuciosamente o planejamento do meu estudo, detalhando objetivos e as avaliagdes iniciais,

conforme apresentado no grafico a seguir (ver grafico 2).
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Gradfico 2 Grdfico de variagdo das notas iniciais.
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Fonte: elaborado pelo proprio autor.

Observando atentamente o grafico, percebe-se uma tendéncia crescente nas avaliagdes ao
longo dos meses. Nos meses iniciais, setembro e outubro, as notas mantiveram-se
consistentemente entre 8 ¢ 9, refletindo uma estabilidade no desempenho. Essa constancia
inicial nas notas, atribuidas ao longo de nove sessdes de estudo, sugere que minha abordagem
nos primeiros meses estava alinhada aos objetivos propostos, evidenciando uma compreensao
consciente das minhas limita¢des e capacidades.

Nos meses seguintes, novembro e dezembro, observei uma concentragao mais elevada
nas notas, principalmente entre 9 e 10. Esse aumento pode indicar uma crescente eficicia na
implementagdo de estratégias de estudo e, possivelmente, uma maior confianga na realizagao
dos objetivos. Uma interpretacdo interessante para o aumento nas notas pode ser associada ao
processo de autorreflexdo. A pratica de refletir sobre o desempenho no final de cada sessdo de
estudo pode ter contribuido significativamente para o aprimoramento continuo do meu processo
de aprendizado. Essa anélise sistematica e autocritica parece ter impactado positivamente na
qualidade e eficicia do meu estudo musical.

Este aspecto foi crucial para desenvolver uma percepcdo positiva da eficacia pessoal
durante as sessdes de pratica que resultou no fortalecimento da motivagado e na persisténcia de
enfrentar os diversos desafios musicais. E importante apontar que a pratica regular com auxilio
do diério de pratica musical exerceu uma influéncia positiva ndo apenas no meu desempenho
musical, mas também nas crengas de autoeficicia. A autoeficacia refere-se a crenga que as

pessoas tém em sua capacidade de realizar com éxito tarefas especificas e atingir objetivos.
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Em resumo, a definicdo clara de objetivos, aliada a utilizagdo do diario de pratica,
permitiu-me abordar de forma especifica os aspectos que estavam impedindo minha
performance de atingir niveis satisfatorios. Ao melhorar a eficiéncia das sessoes de estudo e
detalhar cada parte do meu aprendizado, obtive um estudo mais direcionado, focado nos
objetivos e desafios a serem superados, aproveitando melhor o tempo disponivel e tornando
meu estudo mais eficiente.

Essa abordagem possibilitou que minha pratica adquirisse maior direcionamento e foco,
concentrando-me na resolugdo efetiva dos desafios essenciais. Reduzindo perdas de tempo e
otimizando o tempo de estudo, pude maximizar o impacto das minhas sessoes, resultando em

um progresso mais rapido e significativo na minha performance musical.

3.2. Fase de Execucao

A Fase de Execuc¢do do modelo compreende a etapa na qual as estratégias selecionadas
na fase anterior sdo testadas na pratica. A seguir, listo as estratégias selecionadas, delimitadas e
aplicadas: (1) execugdo em diferentes velocidades; (2) execugao sem o uso do pedal; (3) uso de
metrénomo; (4) foco no movimento; (5) amplificagdo das dindmicas e acentos; (6) isolamento
das maos; (7) imitagdo de outros pianistas; (8) agrupamentos das harmonias e (9) registro em
audio e/ou em video.

Cada estratégia desempenhou um papel definido na melhoria da técnica, interpretagdo e
expressividade, contribuindo de maneira distinta para um processo de aprendizado mais eficaz.
Essas estratégias foram selecionadas criteriosamente para abordar aspectos especificos,
promovendo um aprimoramento abrangente na execu¢do musical e oferecendo uma variedade
de abordagens para atingir os objetivos estabelecidos. A diversidade e complementaridade
dessas estratégias resultaram em um enfoque holistico no desenvolvimento musical, permitindo
abordar desafios técnicos, interpretativos e expressivos de maneira integrada. Para uma
representacao visual mais clara da aplicacdo dessas estratégias ao longo do periodo da pesquisa,

apresento um grafico representativo (ver grafico 3).
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Gradfico 3 Estratégias utilizadas em ordem decrescente
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Fonte: elaborado pelo proprio autor.

O grafico evidencia a estratégia de "execucdo moderada" como a mais recorrentemente
empregada em minhas sessdes de estudo, ocorrendo em 21 sessdes. Esta estratégia
desempenhou um papel central na constru¢do da minha performance, possibilitando o
desenvolvimento tanto da técnica quanto da expressividade musical.

Ao dedicar minha aten¢@o aos detalhes intrinsecos da peca, como pausas e ligaduras, foi
possivel aprimorar passagens desafiadoras. A pratica em andamento moderado facilitou uma
execu¢do mais precisa. Além de contribuir para o aspecto técnico, essa abordagem também
enriqueceu a expressividade musical da minha performance.

O resultado da execucdo mais segura e precisa exerceu um impacto positivo significativo
em minha autoconfianga. O sentimento de controle sobre a performance ndo apenas promoveu
uma execug¢ado mais confiante, mas também permitiu um desenvolvimento gradual e constante
das habilidades pianisticas.

O toque legato independente do pedal direito, também chamado de pedal de sustentagao,
foi utilizado para proporcionar uma sonoridade mais rica e encorpada. Ao adotar essa estratégia,
notei beneficios, tais como a melhora da clareza tonal, permitindo que cada nota seja distinta,
especialmente em obras rapidas onde as notas precisam ser articuladas com precisao.

Embora tocar sem o uso do pedal possa representar uma escolha pedagdgica valiosa para
aprimorar aspectos técnicos como clareza e controle durante as sessdes de estudo, torna-se
evidente que o pedal desempenha um papel essencial nesta obra. Por essa razdo, optei por

reincorpora-lo nos dias que antecederam o recital.
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A estratégia de realgar as dindmicas e acentuagdes presentes na obra foi adotada com o
proposito de destacar as diversas camadas sonoras. Essa diferenciacdo ¢ alcangada através do
contraste dindmico e da execugdo enfatica dos acentos intrinsecos a composic¢ao.

Durante meu estudo, ao aumentar ou diminuir a intensidade das notas de maneira
estratégica em diferentes secdes, pude aprimorar a execu¢do com menor tensdo fisica,
desenvolvendo controle sonoro para realcar ou suavizar as linhas melddicas e contraponto. Isso
permite que o ouvinte identifique e acompanhe cada camada musical com mais facilidade.

Ao intensificar ou diminuir o volume sonoro e exagerar nos acentos, destaquei a estrutura
ritmica da composi¢do, proporcionando clareza as camadas sonoras e enfatizando a pulsacao e
a energia da musica. A variagdo dinamica ajudou a evitar a monotonia € a criar uma
interpretagdo mais envolvente, a0 mesmo tempo em que permitiu maior controle na execugao,
proporcionando uma performance intensa com menos tensdao fisica e maior alinhamento
corporal. Isso ndo s6 trouxe maior motivagdo para continuar meu desenvolvimento semanal,
mas também aumentou minha autoconfianca na realizagdo do recital.

Gravar a execug¢ao musical em audio e/ou video revelou-se uma estratégia valiosa no meu
estudo para aprimorar minha performance. Essa abordagem possibilitou avaliar objetivamente
e criticamente minha execugdo. O ato de ouvir e/ou assistir a si mesmo a partir de uma
perspectiva externa revelou detalhes que poderiam passar despercebidos durante o estudo.
Revisitar gravagdes facilitou a identificagdo de falhas técnicas, imprecisdes de dedilhado,
problemas de articulagdo e desequilibrio sonoro entre as maos. O autorregistro permitiu
identificar areas para maior contraste dindmico, ajustes no andamento e ritmo, além de
desenvolver aspectos fisicos para uma performance mais confortavel e saudavel.

O processo de gravar e revisitar minhas execucdes proporcionou-me uma compreensao
mais aprofundada das nuances da interpretacdo. A identificagdo de falhas técnicas e
aprimoramentos necessarios tornaram-se evidentes, possibilitando ajustes precisos em aspectos
como dinamica, andamento e articulagdo. Além disso, o autorregistro proporcionou uma visao
clara do meu progresso ao longo do tempo, impulsionando minha motivagao e confianga. A
capacidade de analisar objetivamente meu desempenho, aliada a oportunidade de autocritica
construtiva, transformou-se em uma ferramenta valiosa para o constante aprimoramento e
refinamento da minha expressao musical.

Para demonstrar, compilei uma lista de reprodug¢do com videos que registram minha
atividade de estudo, consistindo em registros de dudio convertidos em formato de video para

aprimorar a acessibilidade na plataforma digital YouTube
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(https://youtube.com/playlist?list=PLujicdZyubSY Omete] TMkgnXOLUV CwbcF &si=111Q 1K

Qk50Rt-1nz). Disponibilizo os videos por meio de uma lista organizada cronologicamente,
proporcionando uma visdo sequencial da evolucao que sera delineada a seguir.

O primeiro video na lista (https://youtu.be/fz0DfT10zfA ?si=416Z9igcCUCZzNhH) revela

uma notavel quantidade de desafios tanto do ponto de vista musical (como direcionamento
melddico, equilibrio sonoro entre as maos e limitada variacdo dindmica) quanto técnico
(relacionado a articulagdo, repeticao nao justificada de uma frase e imprecisao nas notas e
saltos). A titulo ilustrativo, nos primeiros segundos do referido video (00:00 — 00:09), observa-
se uma falta de clareza na articulagdo da frase executada pela mao esquerda, juntamente com
um direcionamento melddico inadequado. Isso demonstra uma compreensdo vaga das
caracteristicas musicais ¢ estilisticas da obra, o que resulta em uma acentuagdo melodica
deslocada para outro momento temporal, o que pode potencialmente confundir o ouvinte.

Ainda no inicio da composi¢ao (00:40 — 00:50), reproduzi o mesmo acorde trés vezes ao
tentar dar continuidade a execugdo. Essas repeticdes foram ocasionadas por uma nota incorreta
que toquei com a mao esquerda imediatamente apos o acorde. Em vez de prosseguir, optei por
corrigi-la, resultando nessas repeti¢cdes. Todavia, seria mais apropriado que, mesmo diante de
equivocos ou contratempos, eu ndo retornasse e repetisse na tentativa de corrigi-los. Isso se
deve ao fato de que o momento de revisdao, observagdo e correcdo deve ocorrer durante os
ensaios, € nao durante a gravacdo ou em apresentagdes publicas. Esse tipo de reagdo
improdutiva para a execucdo em situacdes de performance apenas amplia minha
vulnerabilidade e inseguranga em relagdo a minha propria execugao, pois ao repetir e reforgar
o erro, perpetuo minhas insegurancas € contribuo para o aumento da ansiedade durante
apresentacgdes futuras.

No segundo video (https://youtu.be/bgC_EFIrC8c?si=QREYJ1tVnBaamv4q), observa-se

uma resolucdo dos problemas anteriormente mencionados no primeiro video (a falta de clareza
e direcionamento melddico da mao esquerda entre 00:00 — 00:09 do primeiro video e a repeti¢cao
sem motivo dos acordes entre 00:40 — 00:50 também do primeiro video), conforme ilustrado
nos exemplos apresentados. A melodia executada pela mdo esquerda na introducdo da
composicao estd mais clara e robusta, e a incidéncia de repeti¢des decorrentes de erros diminui
significativamente em comparacao com o video precedente.

Contudo, os desafios identificados neste video assemelham-se aos do primeiro (como
direcionamento melddico (1:17 — 1:32), imprecisdo das notas (2:09 — 2:18), variagdo dindmica

(1:17 — 1:32), concentrando-se, contudo, na parte central e final da obra. Por exemplo, na
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segunda parte da segunda se¢do da composicdo (compasso 27-32), a partitura indica uma
dindmica pianissimo (suavissimo), seguido por um extenso crescendo. Entretanto, em minha
execugdo (1:17 — 1:32), a variacdo dinamica ndo fica evidente, sugerindo uma possivel
negligéncia em relagdo as indicagcdes do autor. Nesse contexto, perco a oportunidade de
enriquecer minha interpretagdo, tornando-a mais cativante para o ouvinte ao explorar cores e
texturas sonoras diversas.

Na terceira se¢do da obra, quando o tema principal retorna com uma sonoridade mais
expansiva e plena, problemas de imprecisdo e controle comprometem significativamente minha
execucao (2:09 — 2:18). Devido a essas caracteristicas, tenho uma reacdo defensiva, buscando
superar a passagem rapidamente, o que resulta em uma execucdo descontrolada, imprecisa e
desequilibrada. Essa abordagem contribui novamente para o aumento da inseguranca e
ansiedade, prejudicando a possibilidade de uma apresentacdo em recital que alcance resultados
satisfatorios.

No terceiro video (https://youtu.be/Ojg0Vebjy6E?si=lc7j7Z09RWKqLCbm), evidencia-

se uma notavel diminuigdo nos problemas, refletindo uma execucao mais consistente, precisa e
controlada tanto no dmbito musical quanto técnico. Grande parte dos desafios apresentados nos
primeiros dois videos foram resolvidos, destacando-se o aprimoramento do controle e precisao
das notas na se¢ao inicial, bem como um maior dominio dindmico, evidenciando um contraste
mais pronunciado na sessao central da pega. Este progresso denota um crescimento coerente na
resolugdo de problemas e uma melhora substancial na qualidade da execucao, exercendo uma
influéncia positiva e direta sobre minha motivacdo e confianga na realizagdo de uma
performance satisfatoria.

Apesar do avango observado na performance, ainda persistem desafios relacionados a
repeticao de trechos para correcdo durante a performance (1:35 — 1:45) e a precisdo no toque
das notas (2:08 — 2:20; 2:30 — 2:40). Ao comparar a qualidade da execugdo desde o primeiro
até o terceiro video, ¢ evidente um crescimento significativo tanto no aspecto musical quanto
técnico, acompanhado pelo aumento da consisténcia na abordagem e resolugao dos problemas

identificados.

Para concluir esta analise, retorno ao ultimo video da lista de reprodugdo

(https://youtube.com/playlist?list=PLujicdZyubSYO0mete TMkqnXOLUV CwbcF &si=i1lIQ 1K

Qk50Rt-1nz), que registra a execucdo da obra em meu recital, uma situagdo potencialmente
desafiadora em termos de ansiedade pré-apresentacdo. Ao analisar essa performance, ¢ notavel

que diversos aspectos positivos se mantiveram semelhantes ao video anterior, indicando uma
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compreensdo solida das caracteristicas da obra e um dominio musical e técnico mesmo sob
pressdo. Embora ndo possa afirmar que a execugdo tenha sido isenta de erros, ¢ interessante
observar que, mesmo diante de imprecisoes e desafios técnicos, ndo recorri a pratica de retornar

e tentar corrigir, contribuindo para a fluidez geral da performance.

Os resultados positivos dessa estratégia tornaram-se evidentes em diversos aspectos da
minha pratica musical. A consciéncia corporal aprimorada proporcionou uma execugao mais
fluida e controlada, refletindo-se na melhoria da qualidade sonora e na superagao de desafios
técnicos. A reducdo da tensdo fisica contribuiu significativamente para um maior conforto
durante a performance, permitindo-me manter uma postura mais relaxada e sustentavel ao longo
do tempo. Além disso, a eficiéncia técnica aprimorada resultou em maior precisao e clareza na
execucao de passagens complexas.

Adicionalmente, a incorporagdo consciente de movimentos naturais e fluidos fortaleceu
a conexdo entre expressdo musical e gestos corporais, mas também trouxe uma dimensao
expressiva adicional as minhas interpretagdes. A transmissao eficaz de intengdes musicais €
emogdes tornou-se mais evidente, enriquecendo a comunicagdo com o publico e elevando o
impacto das minhas apresentacdes. Em resumo, a focalizagdo no movimento corporal melhorou
aspectos técnicos e fisicos, bem como enriqueceu a experiéncia musical global, proporcionando
uma abordagem holistica e positiva para minha pratica pianistica.

A estratégia de isolar as maos, apesar de pouco explorada, demonstrou ser de grande
importancia para o meu desenvolvimento musical. Essa abordagem desempenhou um papel
crucial no fortalecimento da confianga, no aprimoramento da precisao técnica e na coordenagao
aprimorada entre as maos.

Ao focar separadamente em cada mao, essa estratégia proporcionou um direcionamento
mais preciso na técnica, especialmente em trechos desafiadores com muitas notas e saltos,
permitindo uma reproduc¢ao mais precisa de cada elemento musical. Além disso, foi valiosa em
trechos polifonicos, aprimorando a diferenciag@o entre vozes e enriquecendo a expressividade
da interpretacao.

A habilidade adquirida de tocar cada mao com seguranca contribuiu diretamente para o
aumento do controle sobre a peca, resultando em uma execugdo mais refinada e confiante.
Apesar de sua subutilizacdo, o isolamento das maos se revelou uma ferramenta essencial em
meu crescimento musical abrangente.

A estratégia de imitar outros pianistas revelou-se uma ferramenta valiosa para aprimorar

minha expressao musical. Através da observacdo e emulagdo de diferentes nuances
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interpretativas, incorporei elementos distintivos na minha propria interpretacdo. Cada pianista
traz uma abordagem Unica a execu¢ao de uma pega, € ao imitar, adquiri uma compreensao mais
profunda das técnicas empregadas por intérpretes renomados.

Essa pratica influenciou aspectos técnicos, como postura, movimento das maos e bragos,
encaminhamento de frases e articulagdes musicais, mas também aprimorou a utilizacdo do
pedal. Durante a tentativa de imitar grandes pianistas, desenvolvi fluéncia, especialmente em
passagens desafiadoras, destacando areas onde, inconscientemente, hesitava por inseguranga na
execucao.

Essa estratégia contribuiu para o refinamento da técnica, bem como enriqueceu minha
interpretacdo, proporcionando uma abordagem mais versatil e expressiva na execucdo musical.
O aprendizado por meio da imitagdo ndo apenas ampliou meu repertdrio técnico, mas também
enriqueceu meu vocabulario interpretativo, resultando em performances mais auténticas e
cativantes.

A estratégia de agrupamento de harmonias emerge como um instrumento fundamental
para fortalecer a memoria musical. Esta estratégia impactou diretamente diversos aspectos,
como o desenvolvimento do mapa mental, antecipacdo de mudancas, constru¢ao de conexdes
musicais, expressao e interpretagdo, além de agilidade na recuperacao.

A aplicacao desta estratégia permitiu-me estabelecer bases de seguranga para sustentar a
memoria, desenvolvendo um mapa claro das regides harmonicas pelas quais a obra transita.
Isso possibilitou visualizar a progressao harmonica global e facilitou a navegacdo durante a
performance. Ao familiarizar-me com esses agrupamentos, consegui antecipar mudangas
harmonicas, conferindo continuidade e fluidez a minha execugao.

A compreensdo abrangente dessas harmonias possibilitou a identificacdo de relagdes e
conexoes entre diferentes se¢des da obra, ampliando as oportunidades de expressao musical em
cada agrupamento. Além disso, proporcionou uma recuperagdo mais agil diante de eventuais
desafios durante a performance.

Além de aplicar essas estratégias em meu estudo pessoal, participei ativamente do
laboratério de piano da universidade, onde frequentava aulas na presenga de diversos
professores e alunos, incluindo a oportunidade de tocar para professores convidados. A medida
que meu repertorio amadurecia, fui encorajado a tocar sempre que possivel, transformando essa
experiéncia em uma forma de dessensibilizagdo sistematica da ansiedade.

Inspirada na técnica comportamental utilizada no tratamento de fobias e ansiedade, a

dessensibilizag¢do sistematica foi aplicada ao contexto da ansiedade de desempenho musical.
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Envolvendo uma exposi¢cdo gradual a situacdes desafiadoras, essa abordagem estruturada no
laboratério de piano foi fundamental para fortalecer minha confianga e seguranga na preparagao
e realizacao de meu recital.

Ao enfrentar gradualmente os desafios que antes despertavam ansiedade, desenvolvi uma
maior capacidade de lidar com as pressdes associadas a performance, resultando em uma
sensacdo de seguranca e autoconfianga ao subir ao palco. Essa experiéncia desempenhou um
papel essencial no meu crescimento artistico, proporcionando-me uma abordagem mais serena
diante dos desafios musicais. O ambiente colaborativo do laboratério de piano contribuiu nao
apenas para o meu desenvolvimento técnico, mas também para a constru¢do de uma
mentalidade resiliente diante das demandas emocionais da performance musical.

A integracdo de diversas estratégias no meu processo de estudo e performance musical
resultou em uma abordagem abrangente para o aprimoramento das habilidades pianisticas. A
execucdao em diferentes velocidades permitiu-me desenvolver precisdo técnica e fluidez em
diversas passagens, promovendo um entendimento mais profundo da peca. A execug¢ao sem o
uso do pedal, por sua vez, proporcionou uma atengao mais detalhada a articulagdo das notas,
contribuindo para uma interpretacao mais nitida e clara.

O foco no movimento corporal ndo apenas fortaleceu a consciéncia postural, mas também
enriqueceu a expressividade da execucdo. A amplificacdo das dindmicas e a €nfase nos
direcionamentos frasais trouxe uma dimensdo emocional mais profunda a interpretagdo,
resultando em performances mais envolventes.

O isolamento das maos proporcionou destreza técnica e clareza na execucdo, enquanto a
imitagdo de outros pianistas enriqueceu minha bagagem interpretativa, adicionando nuances
singulares a minha expressao musical. O agrupamento das harmonias fortaleceu a memoria
musical, facilitando a navegacdo durante a performance e a antecipacdo eficaz de mudancas
harmonicas.

Por fim, o registro em audio e/ou em video revelou-se uma ferramenta valiosa na fase de
autorreflexdo, permitindo a identificacdo de falhas técnicas e imprecisdes, além de contribuir
para o acompanhamento do progresso ao longo do tempo. A combinagdo dessas estratégias
proporcionou um enfoque holistico no desenvolvimento técnico e expressivo, contribuindo para
uma pratica musical mais eficiente e performances mais cativantes.

Cada uma das estratégias aplicadas nesta segunda fase do modelo de autorregulacao, a
fase de execuc¢do, desempenhou um papel relevante e complementar no meu desenvolvimento

musical. Essas abordagens entrelagaram-se de maneira harmoniosa, sustentando ndo apenas
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minha técnica, mas também contribuindo significativamente para a expressividade e confianga

em cada apresentacdao. O resultado ¢ uma jornada musical enriquecedora, marcada por um

aprimoramento continuo e pela paixao intrinseca que me impulsiona a explorar incessantemente

novos horizontes na pratica da arte pianistica.

3.3. Fase de Autorreflexao

Conforme descrito por Zimmerman (2000) a terceira fase do modelo baseia-se na

realizagdo uma avaliagdo critica da tarefa ou atividade realizada. Portanto, apds cada sessao de

estudo, preenchi a segunda parte do didrio de pratica musical, abordando os seguintes aspectos:

data; avaliacdo do estudo (0-10); justificativa da nota; e eventuais ajustes quando necessario. A

seguir apresento um excerto do meu didrio para ilustrar como foi utilizado (tabela 10)

Tabela 1 Excerto do diario de pratica musical elaborado pelo proprio autor.

Consegui realizar o que foi proposto 3 -
02/set 10 ) Né&o foram necessarios
segundo o planejamento

Consegui realizar o que foi proposto y »
05/set 10 ) Né&o foram necessarios
segundo o planejamento

Consegui realizar o que foi proposto 3 .
07/set 10 ) Né&o foram necessarios
segundo o planejamento
Consegui realizar o que foi proposto y »
09/set 10 . Né&o foram necessarios
segundo o planejamento
Praticar buscando o
As duas ultimas partes com muitos conforto e a precisdo das
12/set 9 esharros mesmo em andamento mais lento notas com auxilio do
gue o desejado metrénomo para 0 aumento
do andamento

Fonte: acervo pessoal
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Durante os meses de setembro a dezembro, dediquei-me a avaliacdo criteriosa do
desempenho, atribuindo notas que refletiam a eficiéncia de cada sessdo em particular. Essa
pratica deliberada de autorreflexdo proporcionou acompanhar o progresso do meu estudo,
permitindo visualizar a evolu¢ao ao longo do tempo. Como delimitado no diario de pratica
musical, as notas variam de 0 a 10, onde 0 representa a nota mais baixa e consequentemente
ndo estava satisfeito com minha eficiéncia e qualidade da sess@o. A nota mais alta representa
que alcancei os objetivos propostos e estava satisfeito com a eficiéncia e qualidade do meu
estudo.

Com intuito de visualizar o progresso do estudo elaborei um grafico para ilustrar a
variagdo das notas atribuidas. Cada més esta representado em diferentes cores: setembro (azul),
outubro (vermelho), novembro (amarelo) e dezembro (verde). Dessa forma, ¢ possivel observar

de forma geral e clara o progresso obtivo neste periodo (Grafico 4).

Grdfico 4 Variagdo de expectativa das sessoes de estudo
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Fonte: elaborado pelo proprio autor.

Ao analisar o grafico, percebe-se que a maioria das notas atribuidas estd concentrada no
patamar maximo. Isso evidencia que, em grande parte das sessdes de estudo, obtive sucesso ao
alcancar os objetivos propostos com as estratégias selecionadas. Essa tendéncia pode ser
relacionada a uma definigdo realista e equilibrada de metas, alinhada as habilidades técnicas e
musicais necessarias

Nos dois primeiros meses, as notas apresentaram uma variacdo mais significativa em
comparagdo aos meses seguintes. Em setembro e outubro, nota-se uma volatilidade maior em

compara¢cdo com novembro e dezembro. Essa oscilacdo pode ser atribuida ao tempo de
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adaptacdo necessario dessa abordagem a minha pratica. Apesar dessa variabilidade, a atribui¢ao
das notas mantém-se equilibrada, sem grandes discrepancias e com varias sessdes consecutivas
obtendo a nota méxima, sugerindo um alinhamento eficaz entre os objetivos estabelecidos ¢ as
estratégias escolhidas.

A estabilidade das notas nos meses finais pode ser atribuida a estratégia de feedback
fornecido pelos professores nos meses anteriores, € pela mudanca no ambiente de estudo. O
retorno construtivo oferecido pelos educadores nas aulas de laboratorio, permitiu que
identificasse pontos fortes a serem mantidos bem como aspectos técnicos € musicais a serem
refinadas. E necessario algum tempo para que essas sugestdes sejam aprendidas e integradas.

Sair de um ambiente totalmente confortavel, como o estudo em casa, representou um
ponto de virada para intensificar meu foco na pratica. Estudar em um local que nao era
estritamente meu colocou-me em um ambiente de trabalho, onde eu me comprometia a
permanecer até alcancar os objetivos estabelecidos. Isso contribuiu de maneira significativa
para a concentragdo e dedicagdo na execugdo do planejamento, resultando em maior eficiéncia
na resolugdo de problemas.

Com o proposito de aprofundar a andlise dos dados obtidos, conduzo uma comparacao
entre as pontuacdes atribuidas durante a fase de planejamento e as avaliagdes relacionadas a
esta etapa. A combinagdo desses dados proporciona uma abordagem analitica para examinar as
notas atribuidas tanto na fase de planejamento quanto na fase de autorreflexdo, destacando as
discrepancias entre a expectativa de estudo e a avaliacdo final. Este enfoque analitico visa
contribuir significativamente para o campo da performance musical, adicionando uma
perspectiva sistematica e cientificamente fundamentada ao entendimento do progresso
individual (ver Gréfico 5).

Grafico 5 Comparagdo das notas em ambas as fases.
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Fonte: elaborado pelo proprio autor
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Ao comparar os graficos, torna-se evidente uma discrepancia significativa entre as notas
atribuidas no inicio do estudo (representadas em azul tracejado), em relagdo as expectativas de
alcancar os objetivos propostos, € aquelas concedidas a minha realizacao efetiva (em laranja
continuo). Essa disparidade inicial sugere uma possivel subestimagao das proprias capacidades
ou a presenca de niveis iniciais de autoconfianga abaixo da real habilidade de compreender e
resolver problemas. Este fendmeno pode ser interpretado como uma expressao de cautela ou
uma possivel subestimacdo das habilidades individuais, refletindo uma abordagem inicial
caracterizada por niveis mais baixos de autoconfianga.

No entanto, a dindmica experimentou uma notdvel transformagdo nos estagios
subsequentes do estudo, conforme evidenciado pelas notas atribuidas ao final de cada sessao de
estudo. Esse aumento substancial pode ser justificado por uma combinagdo de fatores
previamente identificados, tais como: a crescente eficacia na abordagem utilizada, a melhoria
na compreensdo do contetido, o aprimoramento das habilidades musicais € o avango na
resolucao de problemas.

A crescente eficicia na abordagem adotada ao longo do tempo pode ter contribuido para
a elevacao das notas, indicando um refinamento continuo das estratégias de estudo.
Adicionalmente, observa-se uma melhora progressiva na compreensao do contetido, sugerindo
um processo de aprendizado dinamico e adaptativo. O aprimoramento das habilidades musicais
e de resolugdo de problemas emerge como outro fator determinante para o aumento nas notas.
Essa constante busca pela exceléncia, aliada ao desenvolvimento continuo dessas habilidades
especificas, pode ser interpretada como um reflexo direto do comprometimento em superar
desafios e atingir padroes mais elevados de desempenho.

Ao retroceder na minha jornada, percebo uma notavel evolugdo, evidenciada pelo
aumento nas notas ao longo dos meses. A superacdo das primeiras expectativas reflete ndo
apenas o aprimoramento das minhas habilidades musicais e de resolucao de problemas, mas
também uma mudanga positiva na percep¢ao das minhas proprias capacidades. O processo de
autorreflexdo se revelou crucial para esse desenvolvimento, demonstrando que, com dedicagao
e planejamento ¢ possivel alcangar metas que inicialmente pareciam distantes.

Dessa forma, posso concluir que a realizagao de um estudo planejado, envolvendo uma
selecdo minuciosa de objetivos e estratégias, exerce uma influéncia positiva tanto na qualidade
quanto na motivacao dos estudos. Aprimorar a qualidade do estudo ¢ viabilizado pelo modelo,

que incorpora uma atividade de autorreflexdo e reajuste de estratégias e/ou objetivos. Desta
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maneira, meu estudo se organiza para solucionar problemas técnicos ou musicais, resultando
em uma pratica mais eficiente, menos propensa a distragdes e mais minuciosa.
Consequentemente, a motivagdo para continuar praticando com empenho e prazer também
aumenta. A utilizagdo do diario favorece a visualizagdo do progresso, e ao perceber meu avango,
sinto-me motivado a persistir na busca constante pela evolugao

Em resumo, a analise comparativa entre as notas iniciais e finais destaca uma trajetoria
ascendente no desempenho, indicando uma evolucdo positiva dos niveis iniciais de
autoconfianga e compreensao para um patamar mais elevado. Esse crescimento ¢ impulsionado
por melhorias substanciais na abordagem de estudo, na compreensdo do contetido e no
aprimoramento de habilidades especificas. Esse discernimento proporciona uma base sélida

para a reflexdo critica e para a continua otimiza¢ao do processo de aprendizado autorregulado.

3.4. Niveis de ansiedade no recital

Nos dias que antecederam o recital, procedi ao preenchimento do questionario K-MPAI,
tanto um dia antes quanto no dia do evento, com o intuito de avaliar os niveis de ansiedade e

analisar minha resposta a esse estado emocional.

O primeiro questionario foi respondido um dia antes do segundo recital obrigatorio do
programa de Pos-Graduacdo para observar os niveis de ansiedade percebidos no dia anterior e
compard-los com os resultados do segundo questiondario respondido no dia do recital momentos

antes do evento. A seguir apresento o questionario respondido e seu resultado (tabela 11).

Tabela 2 Questionario respondido um dia antes do recital

1. Tenho sensacao de panico antes das
apresentacoes

2. Nunca posso prever se minha

apresentacdo sera um sucesso

3. Antes ou durante uma apresentacéo,

sinto a garganta e boca secarem
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4. Saber sobre como eu possa ser avaliado

interfere em minha apresentagéo

5. Frequentemente me preocupo com uma

reacao negativa da plateia

6. Preocupo-me que uma ma apresentagao

possa arruinar minha carreira

7. Antes de uma apresentacao sinto
aumento da frequéncia cardiaca com um 1 2 3 4
pulsar forte no peito

8. Minha preocupacao e nervosismo sobre
a interpretacdo interferem na minha 1 2 3 4

concentragéo

9. Frequentemente me prepara para um
concreto com um sentimento de desastre 1 2 3 4

iminente, ou mau pressagio

10. Sinto aumento na tensdo muscular

antes ou durante uma apresentacdo

11. Preocupo-me tanto antes de uma

apresentacao que ndo consigo dormir.

12. Quando toco sem a partitura,

considero minha memoéria confiavel

13. Antes de uma apresentacéo sinto

tremores no corpo

14. Sinto-me confiante tocando de

memoria

15. Preocupa-me ser ‘examinado” por

outras pessoas

16. Eu me preocupo com o meu préprio
julgamento acerca de como sera minha 1 2 3 4

performance

17. Permaneco engajado com as
apresentagdes, mesmo me causando 1 2 3 4
grande ansiedade.




TOTAL 102

Fonte: Elaborado pelo proprio autor

Ao analisar o questionario, notei uma concordancia nas respostas abrangendo diversos
aspectos. Esta consisténcia refletiu inquietagdes pessoais que podem estar relacionadas a
performance musical, as expectativas da avaliagdo e as manifestacdes de reagdes fisicas (como
aumento excesso de tensdo, boca seca, sudorese) durante o recital em decorréncia da APM. A
convergéncia nas respostas sugere uma reflexao profunda sobre as preocupacdes abordadas no
questionario, indicando que as questdes relacionadas a incerteza e ansiedade no contexto da

performance musical sdo fatores de maior influéncia sobre mim.

Embora a pontuacgao geral tenha sido relativamente alta, observei tanto aspectos positivos
quanto negativos nas respostas. Destaco as perguntas especificas tais como: "Nunca posso
prever se minha apresentagao sera um sucesso", "Antes ou durante uma apresentagao, sinto a
garganta e boca secarem", ""Saber como eu posso ser avaliado interfere em minha apresentacdo",
"Frequentemente me preocupo com uma rea¢do negativa da plateia" e "Preocupo-me que uma
ma apresentagao possa arruinar minha carreira", como fatores que exercem influéncia e podem

ter contribuido para a elevada pontuagdo na minha APM.

Aspectos positivos emergiram das respostas, como a confianga na memaria ao tocar sem
a partitura, a sensacdo de seguranca ao tocar de memdria e a capacidade de manter o
engajamento nas apresenta¢fes, mesmo diante de uma ansiedade significativa. Portanto, ao
avaliar a pontuacdo de 102 pontos neste questionario, observa-se uma indicacdo de ansiedade
intensa. Embora existam aspectos claros de ansiedade presentes, eles ndo dominam
completamente a minha experiéncia, sugerindo uma interacdo complexa entre sentimentos de
confianga e inseguranga durante a performance musical. Essa anélise proporciona uma
compreensdo mais completa da dindmica emocional envolvida, permitindo uma abordagem

mais precisa e direcionada para lidar com os desafios especificos identificados.

E interessante observar que o segundo questionario foi respondido na minha residéncia
aproximadamente as 9h da manha no dia do segundo recital obrigatério do programa de Pos-
Graduacdo. Geralmente, conforme minhas experiéncias anteriores, costumo sentir um aumento
da ansiedade e preocupagdao a medida que me aproximo do momento da apresentacdo. No

entanto, os resultados do questionario indicam uma tendéncia oposta (tabela 12)
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Tabela 3 Questiondrio respondido no dia do recital

1. Tenho sensacao de panico antes das

apresentacoes

2. Nunca posso prever se minha

apresenta(;éo Serd um sucesso

3. Antes ou durante uma apresentacéo,

sinto a garganta e boca secarem

4. Saber sobre como eu possa ser avaliado

interfere em minha apresentacéo

5. Frequentemente me preocupo com uma

reacao negativa da plateia

6. Preocupo-me que uma ma apresentacao

possa arruinar minha carreira

7. Antes de uma apresentacao sinto

aumento da frequéncia cardiaca com um

pulsar forte no peito

8. Minha preocupacao e nervosismo sobre
a interpretacéo interferem na minha

concentragéo

9. Frequentemente me prepara para um
concreto com um sentimento de desastre

iminente, ou mau pressagio

10. Sinto aumento na tensao muscular

antes ou durante uma apresentacéo

11. Preocupo-me tanto antes de uma
apresentacao que ndo consigo dormir.

12. Quando toco sem a partitura,
considero minha memoéria confiavel
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13. Antes de uma apresentacao sinto

tremores no corpo

14. Sinto-me confiante tocando de

memoria

15. Preocupa-me ser ‘examinado” por

outras pessoas

16. Eu me preocupo com 0 meu préprio
julgamento acerca de como serd minha 2 3 4 5 6 7

performance

17. Permaneco engajado com as

apresentacdes, mesmo me causando 1 2 3 4 5 6

grande ansiedade.
TOTAL 55

Fonte: elaborado pelo proprio autor

Ao analisar o questionario, percebo uma mudanca notavel nas respostas, evidenciando
uma reducao notavel na expressao de ansiedade em relagdo a diferentes aspectos. A pontuagao
total deste questiondrio atingiu 55 pontos, indicando redugdo expressiva dos niveis de
preocupacao ou desconforto em relagdo aos temas abordados, especialmente a ansiedade

relacionada a performance musical.

Importante ressaltar que a diminui¢do das notas nos questiondrios, consequentemente da
APM, ndo ocorreu apenas nos dias de preenchimento dos questiondrios. Essa redugdo ¢
resultado do planejamento e estruturagdo da rotina de estudos baseado no modelo de
Autorregulacdo da Aprendizagem de Zimmerman (2000) e no uso de afirmagdes de

autoeficacia.

Através da aplicacdo do modelo de aprendizagem autorregulada, observo uma tendéncia
de crescimento nas minhas habilidades musicais relacionadas a performance musical e de
aumento da confian¢a numa realizacao satisfatoria do meu recital. A utilizagao das afirmagdes
de autoeficdcia mostrou-se ser uma estratégia que auxiliou no controle de pensamentos

catastroficos, o que favoreceu fortemente para a redugdo da APM.

Através do refor¢co de aspectos positivos e realistas das minhas habilidades técnicas e
musicais, tanto através das estratégias de autoeficacia quanto da observacao dos videos da lista

de reprodugdo, desenvolvi resiliéncia para aquele momento, o que revelou ser uma estratégia
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imprescindivel para lidar com a situagdo de maneira mais calma, segura e realista. Impactando

significativamente e positivamente na minha autoconfianca e redugdo da APM percebida.

Outro aspecto relevante a observar € a evolugdo linear e crescente do meu desempenho,
possivelmente ocorrido pela aplicagdo do modelo de autorregulacdo da aprendizagem de
Zimmerman (2000). Este modelo sugere a auto-observagao e correcdo através do planejamento
estratégico para alcancar cada objetivo proposto. Ao conectar esses principios a minha
experiéncia, percebo que a autorregulacao foi fundamental para o aprimoramento continuo.
Consciente da imperfeicdo da apresentagdo, conclui meu recital com um sentimento de
satisfacdo e felicidade, reconhecendo a qualidade do meu desempenho em uma apresentagao

publica e avaliativa.

Assim, concluo este capitulo apontando que o planejamento da pratica instrumental
através do aprendizado autorregulado, revelou ser abordagem viavel para a administragdo dos
efeitos negativos da minha APM e no aumento da minha satisfacdo do meu desempenho,
possibilitando uma pratica mais eficiente produzindo resultado consistentes em tempo reduzido.
Aprendendo a me autorregular, consegui identificar minhas habilidades e limitagdes, mas, mais
importante, descobri maneiras de trabalhar com essas limitagdes para que elas ndo se tornassem
problemas futuros e, consequentemente, ndo gerassem uma sensagdo de ansiedade prejudicial

a minha performance.

CONCLUSAO

Ao longo deste estudo, investiguei diversas abordagens para a administragdo dos efeitos
da APM para analisar a possivel relacdo da gestdo da APM em uma situagdo de recital avaliativo
por meio da autorregulacdo da aprendizagem. Estruturei e planejei meu estudo de piano para
obter resultados mais eficientes e consistente; para desenvolver minha autonomia na construgao
e execu¢do da performance.

Para realizar esta pesquisa, assumi simultaneamente os papéis de pesquisador e sujeito,
uma vez que o foco da investigagdo recai sobre um evento especifico, enquadrando-se na
perspectiva metodologica de estudo de caso autoetnografico. Essa abordagem me ofereceu uma
oportunidade para apreender nuances inerentes a dinamica de causas e efeitos da APM na esfera
pessoal e profissional, bem como as estratégias de enfrentamento e as interagdes entre o

sentimento de ansiedade e os aspectos culturais que permeiam o universo do musico. Espero
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que a escolha desse desenho tedrico-metodolégico possa contribuir para a literatura académica
sobre metodologias de pesquisa e pratica na performance musical, proporcionando
conhecimentos valiosos para pesquisadores que enfrentam a complexidade de assumir
simultaneamente os papéis de sujeito e observador. Na minha situacao especifica, a abordagem
do estudo de caso autoetnografico contribuiu para a minha compreensdo da APM e para a
identificacdo de uma possivel reducdo dos efeitos da APM por meio da propria pratica musical,
sem a necessidade exclusiva de um terapeuta ou a utilizagdo de medicamentos ou equipamentos
pouco acessiveis.

Assim, conduzi meu estudo ao longo de quatro meses, aderindo as fases propostas por
Zimmerman (2000): planejamento, execu¢do e autorreflexdo. Na etapa inicial, delineei os
objetivos de aprendizagem, estabeleci metas, planejei estratégias e reafirmei minhas crencas de
autoeficacia. Para aprimorar esse processo de definicao e planejamento do estudo, desenvolvi
um diario de pratica musical como uma ferramenta abrangente de organizacao, planejamento e
avaliagdo do estudo musical.

As analises da partitura ¢ do meu proprio estudo nao apenas fundamentaram minhas
escolhas artisticas, mas também proporcionaram uma base sélida para o planejar meu estudo
de maneira mais assertiva e objetivamente. Através dessa andlise, pude desenvolver uma pratica
mais estruturada tornando-me mais confiante e seguro para realizar uma performance mais
estruturada e com niveis de APM significativamente reduzida, alinhando-se com o objetivo
principal desta pesquisa: a administracdo da APM através do treinamento estruturado pelo
modelo de autorregulacdo da aprendizagem. Apds realizar e compreender a estrutura da obra,
a defini¢do de objetivos para cada sessdo de estudo, o planejamento de metas futuras e sua
execucdo tornaram-se facilitados. A compreensdo detalhada da obra permitiu-me realizar uma
performance mais confiante e estruturada, baseada nas informagdes extraidas diretamente da
propria composigao.

A investigacdo de interpretacdes diversas possibilitou-me identificar elementos que
poderiam ser realgados ou reinterpretados na minha performance. Este processo de absor¢ao de
distintos pontos de vista teve um impacto direto na minha abordagem a performance. Ao
contemplar uma ampla gama de interpretagdes, adquiri uma compreensdo mais flexivel e
precisa da obra, capacitando-me a explorar uma variedade de possibilidades interpretativas e
expressivas durante a performance.

A defini¢do prévia de objetivos para cada sessd@o de estudo, desempenhou um papel

crucial na eficicia do estudo musical, proporcionando uma estrutura clara e direcionada para
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um aprimoramento do desempenho. Ao estabelecer metas especificas, cria-se um caminho que
orienta a pratica de maneira mais clara e objetiva. Essa contribuicdo ¢ especialmente
significativa ao abordar aspectos menos desenvolvidos na pratica musical, seja em relacdo a
técnica, expressao musical ou a elementos corporais como postura e consciéncia corporal.

Ao estabelecer objetivos, pude identificar areas especificas que exigiam atengdo especial.
Essa conscientizacdo detalhada permitiu-me concentrar meus esforcos nas nuances menos
desenvolvidas, trabalhando de maneira mais eficaz para superar obstaculos e aprimorar meu
desempenho global. Essa estratégia auxiliou na formulacdo de um plano de estudo mais
estruturado, proporcionando um roteiro claro para abordar cada desafio de maneira sistematica.

Em sintese, a delimitacdo prévia de objetivos e estratégias, emerge como uma estratégia
fundamental na organizacdo e estruturacdo eficaz da pratica musical. Ao estabelecer metas
especificas, abordei aspectos menos desenvolvidos para direcionar meus esfor¢os para aspectos
mais necessitados de forma mais precisa e eficiente, ndo apenas com o intuito de otimizar a
eficiéncia do estudo, mas também de promover o crescimento musical palpavel ao longo do
tempo, fortalecendo a autoconfianca e nutrindo a motivagao do tipo intrinseca para superar os
continuos desafios. Dessa forma, a delimitagdo de objetivos ndo ¢ apenas uma ferramenta
pratica, mas também se revela como um pilar essencial para cultivar uma mentalidade positiva,
reduzindo a ansiedade e promovendo um ambiente propicio para o florescimento da confianga
€ motivagao na busca pela exceléncia na performance musical.

Na segunda fase do modelo, conhecida como a fase de execu¢do, implementei um estudo
planejado com a escolha estratégica prévia de objetivos. A predefini¢do cuidadosa dos objetivos
proporcionou uma abordagem mais direta e eficiente, e me proporcionou uma base solidificada
para uma execucao mais aprofundada. A abordagem mais concentrada e direta agilizou a
aprendizagem, bem como contribuiu para a melhoria substancial da qualidade da performance.
A resolucdo profunda dos desafios me proporcionou um entendimento mais rico e detalhado
das nuances musicais, refinando a execucdo de maneira significativa. Essa abordagem
estruturada ndo apenas aprimora a eficiéncia do estudo, mas também impulsiona um
crescimento musical mais significativo ao longo do tempo, consolidando o alicerce para uma
expressdo artistica mais profunda e confiante.

Cada uma das estratégias aplicadas nesta segunda fase desempenhou um papel tnico e
complementar no meu desenvolvimento musical. Essas estratégias se entrelacaram de forma
harmoniosa, oferecendo suporte ndo apenas a minha técnica, mas também contribuindo de

maneira significativa para a expressividade e confianca em cada apresentacdo. Em retrospecto,
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os resultados descrevem uma jornada musical enriquecedora, marcada por um aprimoramento
continuo e pela paixdo intrinseca que me impulsiona a explorar incessantemente novos
horizontes na pratica da arte pianistica. Concluo, assim, que a aplicagcdo dessas estratégias na
fase de execugdo nao apenas fortaleceu meu dominio técnico, mas também ocasionaram uma
vivéncia musical mais profunda e auténtica.

Ao aprimorar a qualidade da performance, observa-se uma correlagdo positiva com o
desenvolvimento da autoconfianga. A execu¢ao mais refinada e aprofundada dos elementos
musicais gera um sentimento de competéncia, contribuindo para o fortalecimento da minha
autoconfianga. Além disso, a reducdo dos desafios, por meio de uma abordagem estruturada e
direcionada, impacta positivamente na diminui¢do da ansiedade, tornando as aulas regulares
mais propicias para a expressao musical e o desenvolvimento pessoal.

Chegando a tltima fase do modelo, conhecida como fase de autorreflexdo, considero que
essa etapa exerceu uma influéncia positiva e significativa no meu estudo. Zimmerman (2000)
propde uma autorreflexao critica sobre a sessao de estudo realizada, aprimorando objetivos e
estratégias com base nessa avaliacdo. Neste estudo, conduzi essa autorreflexdo atribuindo notas
ao final de cada sessdo de estudo com base no alcance dos objetivos propostos (anexo do diario
de pratica musical).

A implementac¢do da autorreflexao foi concebida com o proposito de regular a eficiéncia
do meu estudo, proporcionando uma perspectiva do progresso e da evolugdo ao longo do tempo.
Essa abordagem revelou-se instrumental para monitorar e aprimorar constantemente meu
desempenho musical. Ao avaliar sistematicamente minha performance, pude identificar areas
de forca e fraqueza, direcionando meu foco para aspectos especificos que demandavam maior
atencdo. Dessa maneira, a autorreflexdo ndo apenas proporcionou um acompanhamento
detalhado do meu progresso, mas também orientou ajustes continuos, contribuindo para um
estudo mais eficaz e uma evolu¢ao musical mais consistente.

Ao revisitar a fase de planejamento, torna-se evidente considerar a influéncia da etapa de
autorreflexdo. A pratica de atribuir inicialmente uma pontuacao mais baixa no inicio da sessao
de estudo, seguida por uma avaliagdo posterior, muitas vezes mais elevada, na fase de
autorreflexdo, ndo s6 proporciona uma visao critica e realista da qualidade do meu estudo e
desempenho, mas também fortalece de maneira significativa minha motivagao e confianca na
superagao de desafios (grafico 5 p. 76).

Essa abordagem estruturada e reflexiva ndo se restringe apenas a avaliacdo do

desempenho técnico; estende-se também a gestdo psicoldgica da ansiedade relacionada a
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performance musical. Conclui-se que a expectativa de eficiéncia durante as sessdes de estudo
destaca-se como um fator crucial no fortalecimento da motivagdo e persisténcia diante dos
desafios musicais. A pratica regular, apoiada pelo didrio de pratica musical, ndo apenas
contribui positivamente para o desempenho musical, mas também exerce um impacto
significativo nas crencas de autoeficacia.

A énfase na autoeficacia, que se refere a confianca na capacidade de realizar tarefas
especificas e alcangar metas, ressalta a importancia tanto do aspecto técnico quanto do
psicoldgico na jornada de pratica musical. Assim, a conclusdo destaca como a abordagem
estruturada e reflexiva da pratica, documentada no diario, pode ser um recurso valioso para
cultivar uma mentalidade positiva, sustentar a motivagdo e promover o crescimento pessoal na
busca pela exceléncia musical.

Em suma, a regulacdo dos aspectos pessoais, comportamentais e ambientais,
proporcionada pelo modelo de aprendizagem autorregulada, desempenhou um papel crucial no
aprimoramento da minha pratica musical e na gestdo da ansiedade de performance. A
identificacao e correcdo de comportamentos improdutivos, como a pratica sem direcionamento
preciso e a repeti¢do sem propodsito, contribuiram significativamente para a eficiéncia do estudo
e a qualidade da performance.

Esses ajustes foram fundamentais para combater a inseguranca em relacdo as minhas
habilidades musicais e técnicas, fortalecendo o enfrentamento da APM. Como evidenciado no
capitulo anterior, os niveis reduzidos de ansiedade no dia do recital, conforme revelados pelo
questionario, resultaram em uma execug¢ao mais satisfatoria e pessoalmente gratificante.

Além disso, ao gerenciar os aspectos emocionais, desenvolvi técnicas eficazes para
afastar pensamentos ansiosos e catastroficos, tanto antes quanto durante as performances. O
fortalecimento da confianga, proveniente das afirmacdes de autoeficacia, revelou-se essencial
para transformar tanto a pratica quanto a performance em atividades mais prazerosas. Esse
impacto positivo na minha abordagem musical ressalta que a estruturagcdo da pratica regular,
orientada pelo modelo de aprendizagem autorregulada, ndo apenas se mostra eficaz na melhoria
técnica, mas também desempenha um papel crucial na promocao do bem-estar emocional e na
obtencdo de satisfacdo pessoal ao longo da jornada musical. Sobretudo, destaca-se sua
relevancia na administragao efetiva da APM.

Embora os beneficios da abordagem de aprendizagem autorregulada sejam notaveis, a
consciéncia e a consideragao cuidadosa de suas limita¢des sdo cruciais para uma aplicagdo mais

informada e eficaz. E importante destacar que, no inicio da pesquisa, busquei acompanhamento
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terapéutico, que veio a desempenhar um papel crucial na identificagdo do tipo especifico de
ansiedade que experimentava. Apesar de o terapeuta ndo ter direcionado explicitamente a minha
pratica musical, os beneficios alcancados foram significativos, especialmente no aspecto
pessoal. Esse suporte terapéutico teve impactos positivos em minha realizagdo musical, uma
vez que o bem-estar emocional influenciou diretamente na qualidade da pratica e performance.

A dualidade entre a abordagem de autorregulagdo e o suporte terapéutico inicial ilustra a
complexidade do manejo da APM, envolvendo ndo apenas estratégias especificas de
aprendizagem, mas também uma compreensao e cuidado holisticos em relagdo ao bem-estar
emocional do praticante.

Uma abordagem que combine ambas as intervencdes (acompanhamento terapéutico e
autorregulacdo) ¢, possivelmente, aquela que traz - ou a0 menos em meu caso a que trouxe - 0s
maiores beneficios. Este enfoque hibrido visa capitalizar os pontos fortes de cada abordagem,
oferecendo uma solucdo abrangente para lidar com a APM. O acompanhamento terapéutico
inicial foi instrumental na identificag@o do tipo especifico de ansiedade que eu experimentava,
proporcionando insights valiosos para compreender melhor o problema. A partir desse ponto, a
integracdo da autorregulacdo na pratica musical revelou-se uma abordagem mais acessivel,
especialmente ao levar em consideragcdo os desafios financeiros e as limitagdes de acesso ao
tratamento terapéutico. Esse aspecto tornou-se ainda mais significativo em meu contexto, uma
vez que eu era recém-chegado a uma cidade nova e desconhecida, onde encontrar empregos
remunerados era uma tarefa desafiadora. Apesar de ser bolsista da universidade, o que me
proporcionou suporte financeiro durante o periodo da pesquisa, arcar com os custos de consultas
terapéuticas muitas vezes se mostrava impraticavel. Isso tornou essa abordagem a solugdao mais
acessivel para a minha situagdo financeira.

Outra limitacdo reside na variabilidade individual na resposta a estratégias de
autorregulacdo, pois cada individuo vivencia experiéncias, contextos e caracteristicas
psicoldgicas singulares. Portanto, o que funciona de maneira eficaz para um praticante musical
pode nao ser igualmente eficiente para outro. No meu caso, a autorregulacao funcionou porque
pude dedicar tempo significativo a compreensao das estratégias, ajustando-as conforme minhas
necessidades especificas.

Além disso, considero que a influéncia de fatores externos, como eventos inesperados ou
pressdes externas, podem impactar significativamente a eficidcia da autorregulagdo. Por
exemplo, enfrentar o desafio de manter uma rotina de pratica autorregulada durante periodos

de estresse intenso devido a exames académicos ou compromissos profissionais. Mesmo com
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um planejamento cuidadoso, a imprevisibilidade de situagdes pode desafiar a capacidade do
musico de manter um controle total sobre seu processo de aprendizagem e performance.

Outro ponto a ser considerado ¢ o tempo necessario para que o praticante se adapte
eficientemente a essa abordagem. A implementacao bem-sucedida da autorregulacao na pratica
musical requer pratica consistente ao longo do tempo, o que pode demandar um periodo de
ajuste e desenvolvimento de habitos autorregulados. Além disso, a ansiedade generalizada
causada pela pandemia afetou a motivagdo intrinseca para a pratica musical. A preocupagao
com a saude, as noticias constantes sobre a situacao global e as mudancas abruptas na vida
cotidiana contribuiram para um estado emocional que muitas vezes ndo é propicio para a
imersdo profunda na pratica musical.

Diante desses desafios, a manutencao da consisténcia na pratica musical durante e apos a
pandemia requer ndo apenas estratégias de autorregulacdo, mas também uma compreensao
compassiva das dificuldades enfrentadas. O desenvolvimento de habitos autorregulados pode
demandar ajustes para incorporar as novas dinamicas do ambiente e superar as distragoes,
enquanto a gestdo da ansiedade e a promog¢do do bem-estar emocional sdo elementos cruciais
para sustentar a motivacao e a concentracdo ao longo do tempo.

Assim, a abordagem autorregulada revela-se como uma ferramenta valiosa no
aprimoramento musical, trazendo consigo beneficios significativos, como o aprimoramento da
qualidade da pratica, o estimulo a autonomia e a redu¢do da APM.

Prevejo que meus proximos passos na pesquisa possam incluir uma investigacdo mais
aprofundada sobre a eficicia da autorregulacdo na pratica musical, considerando diferentes
contextos e repertorios. Além disso, seria valioso explorar como fatores externos, como o
contexto socioecondmico e cultural, podem influenciar a aplicabilidade e eficicia dessa
abordagem. A continuidade desse estudo poderia fornecer insights mais abrangentes e
direcionados para aprimorar a compreensdo e implementa¢do da autorregulacdo na pratica
musical.

Concluo que a integragdo da autorregulacdo com uma visdao abrangente e integrada dos
diversos aspectos envolvidos na experiéncia musical vai além dos elementos técnicos e praticos
da musica. Essa abordagem abraca, igualmente, aspectos emocionais, psicolégicos, sociais e
fisicos ligados a pratica e performance musical. Para terminar, busquei uma compreensao
equilibrada que reconhece a interconexado dessas diferentes dimensdes na vivéncia musical. Tal
abordagem ndo apenas propicia uma pratica mais eficiente com resultados de alta qualidade,

mas também fomentou a minha motivagao e a satisfagdo pessoal.
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Apéndice A

Primeira Parte do didrio de pratica musical.

Alinhamento e

Moment Musicaux op. 16 no. 4

Execucdo lenta, investigando qual o

melhor movimento dos bragcos e das

02/7/22 | c.15-20 disponibilidade 3 o 3 10 30 min
maos que possibilite uma execucdo
corporal
confortavel e destravada.
: Execucdo lenta, investigando qual o
c.35_ 36 Alinhamento e :
: : - melhor movimento dos bragos e das .
05/7/22 disponibilidade 5 o 5 8 50 min
| maos que possibilite uma execugédo
corpora
¢. 59 - 65 P confortavel e destravada.
Alinhamento e Execucdo moderada e rdpida, buscando
07/7/22 | c.15-20 disponibilidade uma execucdo alinhada e sem 10 35 min
corporal travamentos.
c.35 - 36 Uso do metrénomo para auxiliar na
Alinhamento e fluéncia e na coordenagdo dos gestos
09/7/22 disponibilidade encontrados e observando se sdo 9 60 min
e corporal coerentes para o andamento final da
peca.
_ Execucdo completa de memoria, 0 mais )
12/7/22 | Secdo Il Fluéncia . ) 7 60 min
proximo do andamento final
c.35— 36 Preciséo e Execucdo lenta aumentando a
14/7/22 disponibilidade velocidade gradativamente com auxilio 8 40 min
c.41-42

corporal

do metrbnomo
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c.45-48

Precisdo das notas e

Execucéo em andamento moderado, sem

16/7/22 C. 3 pedal, com toque confortavel e 8 50 min
clareza na execucao.
54 - 55 destravado
_ Execucdao em andamento moderado, sem
€D Preciséo das notas e ¢ ’ :
19/7/22 | y pedal, com toque confortavel e 9 60 min
clareza na execugéo.
C.54-55 ¢ destravado
L Execucdo em andamento moderado, sem
Clareza, precisdo e , )
21/7/22 | Secéo | pedal, com toque confortavel e 10 40 min
controle.
destravado
. _ | Execucéo lenta e controlada com foco na :
23/7/22 | ¢.59-65 | Clareza e pedalizagdo. L 8 40 min
pedalizacdo
c.35_36 Precisdo das | Execucdo em andamento lento com
26/7/22 notas e clareza na metronomo primeiramente sem pedal e 7 30 min
c.41-42 eXecucao. depois adicionar o pedal.
y Execucéo isolada da mao esquerda sem
Clareza na méo :
28/7/22 | c.29-34 pedal em andamento moderado. Em 30 min
esquerda : y y
seguida execugdo com ambas as m&os.
y Observagéo das harmonias presentes em
Compreensdo do ; )
30/7/22 | c.29-34 ) . cada compasso e memorizar pelo 8 60 min
caminho harmonico. ) .
caminho harménico.
y Fluéncia, precisdo e | Clareza, disponibilidade corporal o mais :
03/8/22 | Secao Il - _ 8 30 min
controle proximo do andamento final
) Ouvir como outros pianistas executam.
Encaminhamento da ) .
05/8/22 | ¢.29-34 - Tentar fazer parecido com as execugoes 9 40 min
rase
gue mais gostei.
c.54 - 55 Precisédo e Execucdo em andamento lento, sem 40 min
07/8/22 disponibilidade pedal buscando controle e soltura dos 9
c.47-48
corporal. bracos
.54 _55 Precisdo e Execugdo em andamento lento
10/8/22 disponibilidade moderado e rapido buscando controle e 9 30 min
C. 47 -48

corporal.

soltura dos bragos
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Precisdo e Execucdo em andamento lento,
12/8/22 |c.41-44 disponibilidade aumentando gradativamente 0 9 40 min
corporal. andamento
C.65_ 67 Execucdo lenta com controle dinamico e
14/8/22 Clareza e precisdo | aumentando 0 andamento 8 60 min
C. 54 -55 gradativamente.
¢.22-23 : Execucdo em andamento moderado,
.27 - 28 Encaminhamento da o :
17/8/22 | ™~ o gravando por audio para obter um 10 35 min
melodia.
¢.52 —53 feedback mais preciso.
Precisdo das notas, | Execucdo em andamento moderado, sem
19/8/22 |c. 29 -34 articulacOes e pedal evidenciando cada acento. 9 40 min
acentuacdes. Aumento gradativo da velocidade
Execucdo em baixa velocidade
€=k Preciséo e observando os destravamento maximo :
: - _ 50 min; 50
21/8/22 disponibilidade do brago, e na precisdo das notas. 9 :
min
c.37 — 40 corporal Aumento gradativo da velocidade com
metrénomo.
S Execucdo completa no | Execucdo no andamento final da peca
ecdo l e
24/8/22 (;“ andamento final da gravando por audio para observar pontos 8 45 min
obra para serem trabalhados
Andamento lento, sem pedal, com
Controle e y ’
: o gravagdo em video para observar o :
26/8/22 |c. 47 —51 |disponibilidade L 9 30 min
momento que comego apresentar sinais
corporal .
de tensdo fisica.
Execucdo lenta, inicialmente com a méo
28/8/22 c.55 Precisdo nos saltos direita isolada para internalizar o0s 7 50 min
movimentos e distancias dos saltos.
Disponibilidade Andamento moderado, sem pedal,
31/8/22 | c. 59 — 64 |corporal em dindmica |buscando um som amplo e cheio 9 25 min
de fff buscando a disponibilidade fisica.
Precisdo e Andamento lento, aumentando a
02/9/22 |c. 54 —55 |disponibilidade velocidade gradativamente com 9 60 min
corporal. metrénomao.
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Execugdo completa no

Execucdo completa de memoria, 0 mais

04/9/22 | Secéo Ill | andamento final da . _ 10 60 min
proximo do andamento final.
obra
Execucdo no andamento final da obra,
¢.1-14 TEquilibrio sonoro e ;
) esclarecendo os acentos presentes com )
07/9/22 precisdo de acentos e 3 o o 10 60 min
L uso de gravacdo em &udio para auxilio
C.45-51 |pedalizacdo
no feedback.
c.22-28 . Execucdo das secdes exagerando nos _
Controle da dindmica - 30 min; 30
09/9/22 29_34 . contrastes dinamicos e com 8 :
Lt = no andamento final. . T | min
c 27-34 isponibilidade corporal.
c.35-40 |Controle dindmico e 3 .
) o Execucdo das secBes exagerando nos )
11/9/22 disponibilidade 10 60 min
c. 41— 44 contrastes
corporal
Execucdo em andamento lento,
_ Memoria e controle moderado e no tempo final da obra :
14/9/22 | Secéo | . _ 10 60 min
dindmico observando lugares que necessitam de
reforco na memdria.
Execucdo em andamento lento,
Memoéria e controle moderado e no tempo final da obra 40 min; 40
16/9/22 | Secao Il o ) 10 )
dindmico observando lugares que necessitam de min
reforco na memdria.
c. A1 44 Execucdo em andamento lento,
Controle dindmicoe |moderado e no tempo final da obra :
: L 50 min; 50
18/9/22 disponibilidade exagerando nos contrastes dinamicos e 7 :
min
c.45-51 corporal utilizando autogravacio para auxiliar na
observacao de tensdo fisica
Memoria; controle | Execu¢do em  andamento lento,
Secdo Il e dindmico e moderado e no tempo final da obra )
21/9/22 ) . ) 9 55 min
Il disponibilidade observando lugares que necessitam de
corporal refor¢co na memoria.
C. 54 —55; Execucdo moderada em cada secdo e
Controle e _
c.51-58 | aumentando  gradativamente  com _
23/9/22 direcionamento das . , 9 30 min
c.51-58 metrénomo até chegar no andamento
frases .
c. 56 - 58 final da obra.
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Precisdo em andamento

Aumento gradativo da velocidade com

final; Controle; . ; )
25/9/22 |c. 59 - 67 ) o metronomo, gravando em video para 8 60 min
Disponibilidade . 5 o
auxiliar na observagéo de tenséo fisica.
corporal.
Memodria, controle | Execugdo em  andamento lento,
» dinamico e |moderado e no tempo final da obra :
28/9/22 | Secaolll | - _ 10 45 min
disponibilidade observando lugares que necessitam de
corporal reforco na memdria.
Execucdo moderada em cada secdo e
Controle e )
o aumentando  gradativamente  com )
30/9/22 |c.35-51 |direcionamento das . ) 9 55 min
metronomo até chegar no andamento
frases )
final da obra.
Execucdo moderada em cada secdo e
Controle e _
- aumentando  gradativamente  com
02/10/22 | c. 29 — 44 | direcionamento das . ’ 10 50
metrénomo até chegar no andamento
frases :
final da obra.
Execucdo completa da obra, com
Memoria; controle | gravacdo em video para auxiliar na
Secdo I, Il, | dindmico e | observacédo de tensdo fisica, ;
05/10/22 ) . ) o 10 60 min
i disponibilidade encaminhamento das frases, preciséo
corporal das notas, equilibrio sonoro e
pedalizacdo.
Secéo l e : : Executar as secOes de memoria em :
07/10/22 Memoria e fluéncia : w 10 60 min
Il ordens diferentes parar testar a memoria
Secdo |l e . _ Executar as secBes de memoria em
09/10/22 Memoria e fluéncia ) - 10 60
Il ordens diferentes parar testar a memoria
Execucdo completa da obra, com
Memoria; controle | gravacdo em video para auxiliar na
Secao I, Il dindmico e observacao de tensdo fisica,
12/10/22 : o . o 10 60
e lll disponibilidade encaminhamento das frases, precisao

corporal

das notas, equilibrio sonoro e

pedalizacao.
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Execucdo moderada com foco no

c. 54 -58; Disponibilidade ; ) )
o movimento disponivel e clareza do som.
14/10/22 | c.45 - 49; corporal; Preciséo e ] ) 9 45
Aumento gradativo da velocidade com
€.65 - 67 clareza. .
auxilio do metrénomo
Controle dindmico; ;
o Execucdo lenta e no tempo final da obra.
equilibrio sonoro e ; ’
16/10/22 | c.22-29 - tocar esse trecho junto com 0s videos 9 30
direcionamento . ) ;
_ conhecidos e depois tocar sozinho
melddico
Disponibilidade Execucéo exagerada das vozes para ficar
07/10/22 | ¢.15-21 corporal; equilibrio bem delimitado. Execugéo controlada e 10 30
sono e controle lenta aumentando gradativamente.
S Memoria; fluéncia e Execucdo sem partitura no andamento
ecdo l e
19/10/22 ||Ig disponibilidade final tentando juntar as partes sem parar 9 60
corporal para exercitar a memoria.
. Execucdo  moderada  aumentando
Precisdo; controle ) )
21/10/22 | c.29-41 ) 3 gradativamente a velocidade. Exagerar 8 45
acentos e articulacéo ) 3
nos acentos e nas articulagdes.
Memoria; fluéncia e ;
Secaolle | L Execucdo sem partitura no andamento
23/10/22 disponibilidade ; y 10 60
i final buscando n&o parar.
corporal
Fluéncia; Execucdo moderada e aumentando
28/10/22 | ¢.52-60 controle e precisdo nos | gradativamente buscando néo tensionar 8 50
saltos e com controle e preciséo.
- Memoria; fluénciae | Execucdo em andamento moderado
ecao |,
30/10/22 Itl;l disponibilidade controlado e no tempo final buscando 10 60
e

corporal

controle e disponibilidade corporal.

102




Apéndice B

Segunda parte do diario de pratica musical:

Consegui realizar o que foi proposto segundo o

02/7/22 10 ) N&o foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o ;
05/7/22 10 ; Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o i
07/722 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundoo | "
09/7/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
As duas Uultimas partes com muitos |Praticar buscando o conforto e a precisao
12/7/22 9 esbarros mesmo em andamento mais lento | das notas com auxilio do metrénomo para
que o desejado 0 aumento do andamento
Foi bem, mas ainda falta para chegar no
14/7/22 9 i Né&o foram necessarios
andamento final
Consegui realizar o que foi proposto segundo o -
16/7/22 10 ) Néo foram necessarios
planejamento
) - __ | Praticar mais lentamente com muito foco
19/7/22 8 Muitas notas trocadas e muita imprecisao ;
em cada nota e com muito controle
Consegui realizar o que foi proposto segundoo | -
21/7/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o y »
23/7/22 10 Nao foram necessarios

planejamento
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Consegui realizar o que foi proposto segundo o

26/7/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o ;
28/7/22 10 i Nao foram necessarios
planejamento
Ainda ndo compreendi muito bem as
30/7/22 9 harmonias, mas a execucdo melhorou | N&do foram necessarios
muito
Consegui realizar o que foi proposto segundo o ;
03/8/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
Preciso incorporar mais as ideias até ficar
05/8/22 8 Nao foram necessarios
natural
Esta fincando bom, mas ainda falta chegar
07/8/22 9 )
no andamento desejado
No andamento lento e moderado funcionou
10/8/22 8 bem, no andamento rapido ainda nao, | Ndo foram necessérios
precisa de mais tempo de treino
Bem consistente, mas com alguns poucos
12/8/22 9 Néo foram necessarios
esbarros
Consegui realizar o que foi proposto segundo o )
14/8/22 10 ) Néo foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o ;
17/8/22 10 ; Néo foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo 0 )
19/8/22 10 _ Né&o foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo 0
21/8/22 10 Nao foram necessarios

planejamento
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Em contexto de performance, trechos que

trabalhados isoladamente funcionam, mas

Aumentar o tamanho das secOes de

24/8/22 7 na hora de executar aparecem problemas de _
5 estudo gradativamente
tensdo o0 que resulta em notas erradas,
esbarros e falta de clareza e controle
Consegui realizar o que foi proposto da
26/8/22 10 ) _ ; Né&o foram necessarios
maneira que foi planejado
) _ ) Comecar a aumentar o andamento e
Consegui realizar o que foi proposto da ) ) ) 3
28/8/22 10 ) _ ) avaliar se os movimentos escolhidos sao
maneira que foi planejado
adequados
) ; ; Estudar em andamento moderado com
Ainda tenho a tendencia em tensionar com _ o
31/8/22 8 o - foco total na disponibilidade corporal, se
dindmicas mais intensas ;
possivel gravando para poder se observar
—_— . Ainda ndo consegui executar no |Continuar fazendo aumento gradativo do
andamento desejado, mas falta pouco. andamento com metronomo
Final pode ser praticado lentamente com
metrénomo e agrupando as harmonias.
- . Um pouco de tensdo nos compassos 51-56 | Compassos 51-56 pode ser estudado
e final ainda pode melhorar na clareza lentamente com aumento gradual da
velocidade com metr6nomo ou com
ritmos diferentes
Consegui realizar o que foi proposto da
07/9/22 10 ) ) ) Nao foram necessarios
maneira que foi planejado
Consegui realizar o que foi proposto da
09/9/22 10 Nao foram necessarios

maneira que foi planejado
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Consegui realizar o que foi proposto segundo o

11/9/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o ;
14/9/22 10 i Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o )
16/9/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o .
18/9/22 10 i Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundoo | .
21/9/22 10 ] N&o foram necessarios
planejamento
Cheguei no andamento final, mas néo estou _ ;
23/9/22 9 i o Repetir esse processo mais algumas vezes
confiante o suficiente.
_ ) Praticar isoladamente para corrigir
25/9/22 9 Pequenos desalinhamentos corporais
postura
Tudo funcionou muito bem, mas néo estou _ 5 _
; Praticar com sessdes cada vez maiores
28/9/22 9 confiante que se tocar a peca toda vou ter o ;
) para ganhar confianca
mesmo rendimento
Consegui realizar o que foi proposto segundo | .
30/9/22 10 ) Nao foram necessarios
o planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o -
02/10/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
y Buscar  praticar com foco na
Alguns esbarros, tensdo em lugares de| . )
05/10/22 8 i 3 . o disponibilidade e alinhamento corporal.
maior tensdo harmonica ou de dinamica. _ )
Praticar sempre com muita calma
Uma combinacdo nova, ndo consegui|Lembrar melhor onde comeca e termina
07/10/22 7

conectar as duas secdes tdo bem.

cada secéo
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Consegui realizar o que foi proposto segundo o

09/10/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
Resolver o0s esbarros pontualmente.
12/10/22 9 Tensdo e alguns esbharros Sobre a tensdo: ndo deixar 0 nervoso e a
tenséo da obra influenciar no meu corpo.
Consegui realizar o que foi proposto segundo o )
14/10/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o .
16/10/22 10 ; Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o i
07/10/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o )
19/10/22 10 ; N&o foram necessarios
planejamento
Consegui realizar o que foi proposto segundo o )
21/10/22 10 ) Nao foram necessarios
planejamento
23/10/22 9 Tensdo na sessdo 3 e falta clareza na coda | Praticar pontualmente a coda.
Ensaiar os saltos em diferentes oitavas e
28//10/22 9 Esbarro nos saltos )
velocidades
» » Tocar cada vez mais concentrado na
30/10/22 9 Tens&o na sessdo 3

disponibilidade
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