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APRESENTAÇÃO

Esta obra concentra discussões sobre práticas e saberes pertencentes às áreas de 
Arte, de Literatura e de Educação. É composta de vinte e seis capítulos, com discussões 
(sendo muitas delas interdisciplinares) que perpassam diferentes linguagens do campo 
artístico, tais como literatura, cinema, música, pintura, performance, quadrinhos, entre 
outras. A diversidade também está inscrita nas temáticas abordadas por suas autoras e seus 
autores, que alinhavam com maestria questões relacionadas à educação, à sociedade e ao 
sujeito, ao mesmo tempo em que olham para elementos constitutivos da própria linguagem 
artística.

As discussões suscitadas nesta obra contemplam aspectos de ordem individual e 
coletiva e nos convidam a refletir sobre o papel da arte e da literatura como proposição, 
representação e resistência. Diante do quadro de pandemia que nos assola, nos enche 
de alento ver que arte e literatura continuam a denunciar problemas sociais, como nas 
discussões aqui apresentadas sobre política, a tríade racismo, machismo e patriarcado e a 
(des)construção das identidades, o papel dos (anti)monumentos, os embates entre tradição 
e modernidade e a crítica cultural. 

Outrossim, os capítulos que seguem nos mostram ações possíveis ao tratar de 
ativismo, da presença de cotistas negros na formação docente, do combate à ansiedade 
na performance musical e da criação de Instaurações Cênicas para o desenvolvimento da 
saúde mental no período de pandemia. São temáticas tratadas tanto no âmbito educacional 
quanto vivenciadas no entorno social e que urgem por serem invisibilizadas em uma 
sociedade cujo silêncio conveniente está disseminado.

Por isso, agradecemos à Atena Editora, por propor a publicação desta obra e às 
autoras e autores que contribuíram aqui com seus trabalhos.

Assim, este livro é um convite às/aos estudantes, docentes, artistas e demais 
representantes da sociedade civil que se interessam em construir coletivamente esses 
diálogos plurais.

Boa leitura!

Fernanda Tonelli
Lilian de Souza
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RESUMO: Um dos desafios com que todos os 
músicos se deparam durante a sua formação e 
vida profissional é a ansiedade na performance 
musical (APM). Esta condição é inerente à 
profissão e pertence ao grupo de doenças 
que mais afeta os músicos, pelo que urge 
uma intervenção. Quando não se dispõe de 
estratégias para mitigar ou neutralizar as suas 
manifestações, a APM reflete-se negativamente 
no desempenho performativo, podendo até 
levar à desistência de uma carreira musical. Por 
forma a agir preventivamente a este problema 
e a potenciar o conforto e o desempenho 
performativos dos estudantes de música, futuros 
profissionais, propôs-se explorar a eficácia e 
os benefícios que resultariam de uma unidade 
curricular (UC) que se ocupasse exclusivamente 
desta matéria. Os resultados mostraram uma 

redução muito significativa dos níveis de APM e 
um aumento do bem-estar geral dos elementos 
do grupo experimental, alunos do ensino 
secundário artístico especializado de música, 
podendo-se confirmar a eficácia do presente 
programa. Espera-se ter contribuído para 
clarificar a necessidade e urgência de abordar 
esta temática ainda durante a formação dos 
alunos de música nos conservatórios, por forma 
a que, num futuro próximo, possa ser introduzida 
uma UC de Psicologia da Performance na oferta 
curricular obrigatória. 
PALAVRAS-CHAVE: Ansiedade na 
Performance Musical, Adolescentes, Psicologia 
da Performance, Programa de Intervenção, 
Abordagem didática.

PERFORMANCE PSYCHOLOGY 
– CONTRIBUTIONS TO ITS 

INTRODUCTION IN THE CURRICULUM 
OF SPECIALIZED ARTISTIC MUSIC 

EDUCATION IN PORTUGAL
ABSTRACT: One of the challenges that 
all musicians face during their studies and 
professional life is music performance anxiety 
(MPA). This condition belongs to the group 
of diseases that most affects musicians, so 
an intervention is urgent. In the absence of 
strategies to cope with MPA, the performance 
quality is negatively affected, which may even 
lead to the abandonment of a musical career. In 
order to relieve suffering from MPA and enhance 
the performance quality of high school music 
students, this study explored the effectiveness 
and benefits of a school subject dedicated 
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exclusively to MPA management. The results showed a very significant reduction in MPA 
levels and an increase of general well-being in the experimental group. One may conclude that 
this program was effective. Hopefully, this study contributed to clarify the need and urgency to 
address this topic during high school music training, so that, in the near future, the subject of 
Performance Psychology can be introduced in the main music curricula.
KEYWORDS: Music Performance Anxiety, Adolescents, Performance Psychology, 
Intervention Programm, Didactical Approach

1 |  INTRODUÇÃO
Ao percurso de um estudante de música estão subjacentes inúmeras performances 

musicais, sejam estas concertos, concursos, exames, provas de admissão, ou até 
gravações. A responsabilidade e a vontade de prosperar nessas performances, com uma 
crescente ambição pela perfeição e uma menor tolerância para o erro, vão-se intensificando 
ao longo de todo o percurso escolar e académico, culminando na carreira musical [1, 2, 3, 
4, 5, 6, 7]. 

Associados ao contexto performativo estão vários fatores que, em alguns casos, 
podem impulsionar emoções e pensamentos indesejados, assim como reações fisiológicas. 
Estas respostas da mente e do corpo à situação de exposição e avaliação são sintomas de 
Ansiedade na Performance Musical (APM) [2, 6, 8, 9, 10, 11].

A APM é um fenómeno complexo, multidimensional, que se pode manifestar de 
várias formas e com diferentes graus de intensidade [12]. Esta ansiedade específica é 
classificada como uma variante da ansiedade social, pois uma performance é uma situação 
social e inclui a avaliação feita por terceiros, surgindo assim o medo de que esta seja 
negativa [13]. 

A APM pode definir-se como a experiência recorrente e angustiante de um estado 
de apreensão e tensão por parte do músico, quando este se apresenta em situação de 
performance e/ou durante o processo de preparação, podendo ou não impedir ou prejudicar 
o seu desempenho e é independentemente da aptidão do indivíduo, da qualidade do seu 
estudo ou da sua preparação musical [1, 6, 10, 11, 14, 15].

É importante sublinhar, que AMP não é sinónimo de mau desempenho, muito menos 
que se pretende a sua erradicação. Falta de ativação é tão prejudicial para a performance 
como o seu excesso. Pretende-se sim a atenuação ou neutralização dos sintomas para 
níveis suportáveis e aceitáveis para o performer. Um estado de ativação moderado pode 
ser promotor de uma melhor performance, pelo facto de se verificar um nível de atenção, 
concentração e intensidade (interpretativa) mais elevado [1, 3, 11, 14, 16, 17].

Em relação à sua origem não existe uma resposta consensual, coexistindo 
várias teorias da psicologia que pretendem justificar o seu aparecimento [3]. Contudo, 
e independentemente da ordem dos fatores, reconhece-se que o indivíduo, a tarefa e a 
situação são determinantes no aparecimento e na manutenção de estados de ansiedade. 
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Mais recentemente, vários autores consideram uma quarta componente, transversal às 
anteriores, que parece estar intimamente ligada à APM, nomeadamente, o perfecionismo 
[4, 9, 17, 18].

Quando se refere o indivíduo importam as suas características, como personalidade, 
género, idade, experiência, incluindo prestações em concertos anteriores e os contextos 
familiar e escolar em que se insere [2, 9, 10, 19].

Igualmente determinante é a tarefa a que o performer se propõe, sendo o nível de 
ansiedade proporcional ao nível de exigência da tarefa. Assim, é crucial que o repertório 
esteja ao alcance técnico e interpretativo do músico, ou mais importante ainda, que o 
próprio acredite ser capaz de o executar [5, 6, 9]. Note-se que “autoeficácia é um bom 
indicador do nível de APM” [7, p.384]. 

O nível de APM experienciado está também diretamente relacionado com as 
características específicas da performance, como a formação, o local ou o status do público 
[13]. O princípio implícito é que quanto maior a exposição do indivíduo, maior a ansiedade 
experienciada [9]. Note-se que músicos de Música Erudita Ocidental, tradição predominante 
no ensino musical na Europa, são, de entre pares de vários géneros musicais, os que mais 
sofrem de APM [20, 21].

Outra característica, já mencionada, que se provou ter origem no formato educativo 
dos conservatórios, é o perfecionismo negativo (“preocupações perfecionistas”) [18, 
p.17]. Este caracteriza-se pelo próprio e/ou terceiros estabelecerem objetivos e padrões 
excessivamente elevados e, por consequência, irrealistas e está associado a avaliações 
demasiado críticas do desempenho musical e a reações negativas perante erros ou 
a imperfeição [19, 2, 9, 10, 4, 18, 17]. Parece ser transversal a todas as instituições a 
austeridade que incita à competição e à comparação, induzindo “lógicas mais competitivas 
(e supostamente mais meritocráticas) através da produção e constante melhoria de 
resultados mensuráveis” [22, p.355]. 

Em concordância com o acima descrito, PALIAUKIENE et al. [6] referem que há 
evidências em como os estudantes sofrem de níveis de APM mais elevados que músicos 
profissionais ou amadores, pelo facto da maioria das suas performances estarem sujeitas a 
uma avaliação, o que pode levar a uma consciência excessiva da presença do público e do 
seu parecer, bem como potenciar ambientes competitivos. Acrescenta-se que a presença 
dos professores no público é a mais temida pelos alunos [13]. Outros autores partilham 
desta opinião, salientando que parece haver uma relação de causalidade direta entre anos 
de estudo e os níveis de APM [23, 24].

Para melhor entender a verdadeira necessidade de prevenir o aparecimento 
de APM, deve ler-se a opinião da investigadora Kenny [16], que afirma que o melhor 
tratamento é sempre a prevenção. Não se pode garantir uma cura, ou que os indivíduos 
sujeitos a tratamento atinjam níveis de APM tão baixos como aqueles que nunca sofreram 
desta condição [2]. A prevenção deve, então, ter lugar em simultâneo com a aprendizagem 
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musical, na infância e/ou na adolescência, cabendo, segundo alguns autores, aos 
professores de instrumento a responsabilidade de proporcionar aos seus alunos ambientes 
de performance que os façam crescer e aprender [3, 24]. Contudo, pode ser questionada 
a formação e aptidão dos professores de instrumento para auxiliar na gestão de APM, 
podendo-se especular se se carece de uma abordagem (didática) mais especifica para 
esta temática. 

A combinação dos fatores acima descritos desencadeia várias manifestações nos 
indivíduos, parcialmente independentes, mas que se conjugam num sistema dinâmico, 
não sendo vinculativo que todos os sintomas se verifiquem simultaneamente. Essas 
manifestações podem ser emocionais, cognitivas, fisiológicas e/ou comportamentais [2, 6, 
8, 9, 10, 11].

Os sintomas cognitivos e emocionais parecem ser os que mais determinam se a 
performance correrá bem ou mal e podem considerar-se indissociáveis. Entre eles encontram-
se: catastrofização (medo de se enganar, de se esquecer da música ou de não conseguir 
continuar, entre outros), interrogar-se sobre as suas capacidades e a sua preparação, ser 
demasiado autocrítico, sentir falta de controlo sobre o decorrer da performance e/ou do seu 
resultado, perda de concentração, falha de memória ou interpretação errada da partitura. 
As emoções negativas relacionadas com a APM são, por isso, medo, nervosismo, irritação, 
culpa, vergonha, tristeza, insegurança e preocupação [2, 8, 9, 16].

Quando o sujeito sente medo de ser avaliado ou de se envergonhar publicamente, 
a performance representa uma ameaça avaliada como lesiva à vida, embora não o seja, e 
provoca a ativação do sistema nervoso autónomo. Assim, são libertadas várias hormonas, 
que vão despoletar uma série de manifestações fisiológicas, pois o corpo está preparado 
para combater ou fugir da ameaça (Fight-Flight-response). Estas respostas englobam: 
aumento da temperatura corporal, aceleração dos batimentos cardíacos, palpitações, 
hiperventilação, falta de ar, suores, mãos transpiradas, dores de barriga, náuseas, diarreia, 
boca seca, tonturas ou visão desfocada [9, 10, 16]. 

A expressão comportamental da APM pode assumir várias formas, como: agitação, 
tremores corporais, tensão muscular que pode levar a movimentos anómalos ou postura 
incorreta que, por sua vez, podem resultar em erros técnicos, falhas de memória ou 
paragens na performance, interpretações desadequadas e evitação de situações de 
performance [1, 9, 10].

A necessidade de se aprender a lidar com a APM é, portanto, iminente. Por forma 
a potenciar o conforto e o desempenho performativos é crucial conhecer um repertório de 
estratégias para lidar com a ansiedade ou a pressão inerentes à performance e a situações 
de exposição pública de um modo mais geral. 

Vários estudos recomendam e explicitam as vantagens de abordar esta temática 
durante a formação dos alunos de música o mais cedo possível. Mais se acrescenta que 
cada vez mais se reconhece e valoriza o contributo da psicologia e da pedagogia no 
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processo de aprendizagem, pelo que os autores chamam a atenção para a reforma que o 
atual sistema de ensino de música carece, não só em Portugal [3, 6, 7, 8, 13, 16, 17, 18, 
24, 25].

Diante do acima exposto e compreendendo que em Portugal os alunos de música 
não têm acesso a uma abordagem contínua, sistemática e reflexiva sobre a APM, 
entendeu-se pertinente um estudo que, explore a eficácia e os benefícios que resultariam 
de uma abordagem didática e preventiva da APM sob forma de uma unidade curricular (UC) 
designada por “Psicologia da Performance”. 

Este estudo respeitou as normas de proteção de dados pessoais legisladas pela 
Lei n.º 58/2019 publicada no Diário da República n.º 151/2019, Série I de 2019-08-08. O 
projeto e a sua implementação foram aprovados pela direção da escola de acolhimento, 
sendo que todos os envolvidos, incluindo os alunos participantes e/ou encarregados de 
educação, assinaram e deram o seu consentimento informado. 

2 |  MATERIAL E MÉTODOS
O programa desenvolvido e aplicado sob forma de uma UC seguiu os moldes legais 

da disciplina opcional “Oferta Complementar” estabelecidos pela Portaria nº 229-A/2018 de 
14 de agosto, em complemento ao Decreto-Lei n.º 55/2018 de 6 de julho.  O plano curricular 
desenvolvido para o efeito reúne um conjunto de informações, estratégias e abordagens 
importantes para lidar com a APM (não patológica). Para maior robustez, os seus conteúdos 
encontram sustento teórico na literatura da área bem como nos contributos da psicologia, 
mais concretamente no modelo de intervenção da TCC e em algumas estratégias das 
terapias cognitiva e comportamental. 

A intervenção teve lugar entre outubro e dezembro de 2019 (45 min./ semana), com 
um follow-up em março de 2020, correspondendo estas três datas aos três momentos de 
avaliação: antes da intervenção (AI), após a intervenção PI) e no follow-up (FI). Foi pedido 
a todos os participantes que preenchessem uma ficha sociodemográfica, o Inventário de 
Ansiedade Estado-Traço Forma Y (STAI) de Spielberger e o Inventário de Ansiedade na 
Performance Musical para Adolescentes (MPAI-A) de Osborne e Kenny. Os alunos que 
constituíram o grupo experimental (GE) reponderam também, no follow-up, ao questionário 
de Avaliação Global da Formação Básica do Projeto de Psicologia da Performance. 

A análise dos dados foi feita com recurso ao IBM® SPSS® Statistics, versão 26. 
Procurou-se caracterizar a amostra através de estatísticas descritivas e de frequência. 
Pela dimensão pequena da amostra (n=16) optou-se por aplicar o teste não paramétrico 
de Wilcoxon exato (p-value=0,05). Na análise de correlação de fatores recorreu-se ao 
coeficiente de correlação de Spearman.



Linguística, Letras e Artes: Culturas e Identidades 3 Capítulo 21 252

Amostra
Com base no interesse demonstrado pelos alunos, após a apresentação do projeto 

na escola de acolhimento, foram formados uma turma (GE) e um grupo de controlo (GC) 
com 8 elementos cada, com as seguintes características: 

Grupo
Experimental (n) Controlo (n)

Aluno 8 8

Sexo
Masculino 4 1
Feminino 4 7

Idade
15 0 2
16 7 4
17 1 2

Grau
6 0 2
7 6 3
8 2 3

média/dia h 
estudo

0-2h 3 7

2-4h 3 1

4-6h 2 0
>6 0 0

Tabela 1 Caracterização da Amostra

No GE havia alunos dos seguintes instrumentos: Clarinete Contrabaixo, Flauta 
transversal, Percussão, Piano, Violino. No GC: Clarinete, Flauta transversal, Oboé, Piano, 
Saxofone, Violino. 

3 |  RESULTADOS

Ansiedade-traço
Desde o início que ambos os grupos apresentaram níveis de ansiedade-traço muito 

distintos, sendo o GE mais ansioso que o GC. Além disso, é possível ver o movimento 
oposto das linhas dos dois grupos. O GE sofreu uma redução acentuada de ansiedade-
traço de AI para PI e uma ligeira subida de PI para FI. Já o de controlo não apresentou 
alterações de AI para PI e reduziu 2 valores de PI para FI (ver Fig.1).
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Figura 1 Evolução da Ansiedade-traço ao longo do Estudo

Como se pode observar na tabela 2, tanto a descida de ansiedade-traço de AI para 
PI como para FI são significativas no GE, contrariamente ao GC, em que a alteração é 
estatisticamente não significativa. 

Grupo
Experimental Controlo

AI ® PI ,086 ,266
AI ® FI ,031 ,422
PI ® FI ,336 ,336 a=0,05

Tabela 2 Significância da Evolução de Ansiedade-traço

Pontualmente, recorreu-se ao cálculo dos valores medianos do STAI por forma a 
enquadrar esta amostra no panorama inter-nacional.

Escala Momento
Rapazes Raparigas

Média D.P Média D.P
GE GC GE GC GE GC GE GCB

STAY2

AI 36,00 26,00 15,12 - 56,25 43,57 10,56 13,76
PI 32,75 25,00 13,72 - 51,75 45,14 7,14 13,18
FI 33,00 28,00 11,86 - 51,75 43,86 7,89 13,62

Norma* 40,17 10,53 40,97 10,63
Norma** 38,03 9,44 39,65 8,74

*amostra (n=424) (Estados Unidos da Améria) [26] 
**amostra (rapazes: n=361; raparigas: n=376) (Portugal) [27].

Tabela 3 Média e DP de Ansiedade-traço; E – Experimental; C - Controlo
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APM
Com respeito à evolução da APM, verifica-se que, ao invés da ansiedade-traço, o 

GE foi, desde início, menos ansioso que o GC e que os dois grupos se distanciam muito 
em termos de valor absoluto. 

Figura 2 Evolução da Ansiedade na Performance Musical ao longo do Estudo

Grosso modo denuncia-se uma tendência para diminuir a APM nos dois grupos, 
com uma ligeira subida de PI para FI no GE (Fig. 2). Para se apurar com rigor a evolução 
dos níveis de APM dos dois grupos nos três momentos, usou-se um teste de Wilcoxon e 
obteve-se os seguintes resultados:

Grupo
Experimental Controlo

AI → PI ,008 ,125
AI → FI ,039 ,031
PI → FI ,051 ,203 α=0,05

Tabela 4 Significância da Evolução de Ansiedade na Performance Musical

A redução dos valores da APM de AI para PI como de AI para FI é estatisticamente 
significativa no GE e o ligeiro aumento de PI para FI não é significativo. No GC apenas a 
redução de AI para FI é estatisticamente relevante.

Também no caso do MPAI-A, se recorreu, pontualmente, ao cálculo dos valores 
medianos por forma a fazer um enquadramento da amostra do estudo.
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Escala Momento
Rapazes Raparigas

Média D.P Média D.P
GE GC GE GC GE GC GE GC

MPAI-A

AI 35,25 11,00 17,21 - 53,25 58,86 18,19 16,31
PI 26,00 11,00 25,23 - 43,00 55,71 11,92 18,29
FI 28,25 14,00 22,23 - 49,75 53,71 16,50 14,30

Norma* 38,23 17,93 46,27 19,83
Norma** 29,43 13,28 38,24 15,21

*amostra (n=298) para validação de MPAI-A (Sidney, Austrália) [28]
**amostra (n=64) follow-up da validação de MPAI-A [28]

Tabela 5 Média e DP de APM

Correlações entre Variáveis
A partir da observação dos gráficos das duas ansiedades, insinua-se uma relação 

entre ambas. No sentido de averiguar se esta relação existe, recorreu-se a um gráfico de 
dispersão de pontos e ao cálculo do coeficiente de Spearman. 

Figura 3 Correlação entre Ansiedade-traço e APM antes da Intervenção

A figura 3 sustenta a suposição de correlação, isto porque a distribuição dos 
indivíduos no gráfico forma (aproximadamente) uma reta da origem para o canto superior 
direito. Esta reta indica que quando a ansiedade-traço aumenta também a APM aumenta. 
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Grupo
Experimental Controlo

AI rs=0,886, p=0,002, α=0,01 rs=0,455, p=0,129, α=0,01

PI rs=0,639, p=0,044, α=0,05 rs=0,663, p=0,037, α=0,05

FI rs=0,946, p=0,000, α=0,01 rs=0,635; p=0,045; α=0,05

Tabela 6 Valores do rô de Spearman e respetiva significância

De um modo geral, constata-se uma relação positiva muito forte entre a ansiedade-
traço e APM no GE, pois os valores rs estão muito próximos de +1. Também os p-values são 
muito próximos ou iguais a 0. No caso do GC a correlação nunca é tão forte e os p-values 
mostram que também não é tão significativa. 

4 |  DISCUSSÃO
Os inventários STAI e MPAI-A revelaram que a amostra deste estudo apresenta 

alguma heterogeneidade, provavelmente devido à sua pequena dimensão. Contudo, foi 
possível aferir que os alunos do sexo masculino são menos ansiosos do que os elementos 
do sexo feminino, o que vai ao encontro das descobertas de outros autores [4, 6, 9, 10, 13, 
19, 26, 28]. 

Os valores medianos desta amostra aproximam-se dos valores normativos de cada 
inventário, indicando a sua representatividade. Contudo, pensa-se que se a amostra fosse 
de dimensão superior a aproximação à norma seria ainda mais evidente e o valor do desvio 
padrão inferior. 

Os resultados do MPAI-A confirmaram a hipótese de que o presente programa é 
eficaz na redução da APM. Os valores reportados antes e depois da intervenção mostraram 
uma redução muito significativa (p=0,008) das suas manifestações. O follow-up indicou 
um aumento não significativo (p=0,051) na autoperceção de APM no GE. No entanto, este 
aumento não invalida que a melhoria registada entre a primeira e a última avaliações seja 
também ela significativa (p=0,039). De qualquer modo, é preciso refletir sobre possíveis 
causas para este retrocesso dos resultados obtidos em dezembro. 

Com base na análise fatorial do MPAI-A, a instabilidade temporal dos efeitos pode 
estar relacionada com a duração reduzida da intervenção. Os fatores 1 (características 
somáticas e cognitivas) e 3 (avaliação de desempenho) são os que mais reduziram de 
AI para PI, mas também os que mais tendência mostraram para voltar ao “normal”. Na 
ausência das sessões semanais, com novas abordagens à situação do estudo, da 
preparação, da performance, evocando novos valores para a avaliação do desempenho 
musical, percebe-se que os hábitos antigos se tenham lentamente reinstalado. Note-se que 
alterar hábitos e comportamentos requer dedicação diária e pode levar de dois meses a um 
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ano [29]. Contudo, os alunos beneficiariam de um acompanhamento mais prolongado, que 
os ajudasse a manter a motivação para adquirir novos conhecimentos nesta área e pô-los 
em prática, e a consolidar os já trabalhados. 

Não se consegue determinar qual o impacto da pandemia de Covid-19 sobre o efeito 
desta intervenção, atendendo a que com o encerramento das escolas e o isolamento social 
são inúmeros os fatores que interferiram com a rotina e estabilidade dos alunos. Acresce 
que o follow-up coincidiu com uma fase muito inicial do confinamento e da própria pandemia, 
marcada por incerteza, imprevisibilidade, desconhecimento e preocupação intensos [30].

No geral, e apesar de não ter sido sujeita a nenhum tipo de intervenção, o GC 
apresentou uma tendência para diminuir as manifestações de APM, registando até uma 
descida significativa (p=0,031) entre a primeira e a última avaliação. Por um lado, é 
frequente que o GC, sabendo que está a participar (passivamente) num estudo, altere os 
seus comportamentos, no sentido do estudo, como se verifica também noutros estudos 
[31, 32, 33].Por outro, o facto destes alunos estarem afastados do ambiente escolar, dos 
professores e de saberem que não iriam estar sujeitos a outras performances públicas até 
ao final do ano poderá tê-los tranquilizado e desvanecido a sua perceção de APM. Esta 
possibilidade encontra o seu sustento em dois pontos aferidos na análise fatorial do MPAI-A. 
Verifica-se que no fator 2 (desempenho na exibição) o GC subiu drasticamente os níveis 
de ansiedade desde outubro até dezembro e depois reduziu de forma igualmente drástica 
de dezembro até março. Observando os itens de MPAI-A individualmente, sobressai que 
os alunos apresentam valores medianos de 5,00 a 6,00 (numa escala de 0 a 6) para as 
questões “Prefiro tocar sozinho do que para outras pessoas”; “Evito tocar sozinho nos 
concertos da escola” e “Prefiro tocar em grupo do que sozinho”. Por outras palavras: 
estando performances (ao vivo) fora da equação, os níveis de ansiedade baixaram. 

Comparando os dois grupos, o que mais os distingue é a sua autoeficácia e 
autoconfiança, que como referido, são dois fatores impactantes e que podem até predizer 
os níveis de APM. Às questões “Preocupo-me muitas vezes acerca das minhas capacidades 
de tocar”, “Quando toco para o público, tenho medo de me enganar” o GE atingiu valores 
medianos mais baixos (e com tendência descendente) que o GC. Estes dados são de 
importância extrema, pois as cognições e os comportamentos subjacentes a estes itens 
ocuparam um lugar central na intervenção. Procurou-se desconstruir o medo de cometer 
erros durante uma apresentação pública e reformular novos valores e objetivos para o 
estudo, a performance e a avaliação da mesma. Pode-se concluir que nestes pontos 
concretos a intervenção se revelou muito eficaz e impactante a longo prazo. Acrescenta-
se ainda, que ao trabalhar neste sentido se está a combater o referido perfecionismo 
prejudicial que já provou ser debilitante.
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5 |  CONCLUSÃO
Os resultados do presente estudo confirmam, que a intervenção foi eficaz na redução 

da APM, sendo que o GE diminuiu muito os seus níveis de APM desde o início do ano até 
ao término das sessões semanais. Além disso, mostrou ter contribuído também para um 
aumento do bem-estar e da autoeficácia dos participantes, de acordo com os mesmos [34]. 

Este estudo exploratório abriu portas para futuros estudos semelhantes, com 
uma amostra de maior dimensão, por forma a validar as descobertas deste estudo, 
nomeadamente, que uma UC como a que se propôs é benéfica e útil. Em suma deve-se 
considerar a sua introdução no currículo obrigatório do curso secundário de música em 
Portugal. O programa curricular desenvolvido para este projeto pode ser utilizado como 
modelo ou orientação em iniciativas futuras.
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