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A TODOS, MUITO OBRIGADA

Resumo

O processo de construcdo e apresentagdo de uma performance
pode ser dificil e apresentar diversas adversidades ao musico que a vai
interpretar. Este processo ¢ marcado por periodos de stress e ansiedade,
muitas vezes associados as espectativas que o musico deposita na sua
performance. A esta questdo chamamos de Ansiedade na Performance
Musical, associada, por muitos autores, ao medo de se apresentar em
publico e de a apresentagdo correr mal. Esta relacionada com o

perfecionismo e com pensamentos negativos.

O contexto Pratica Coral Juvenil, enquanto movimento artistico
que pressupde apresentagdes em publico, ndo esta excluso deste tipo de

ansiedade.

Neste ambito, apoés a realizagdo de um estudo diagnostico,
procurou-se entender qual o contributo da expressdo corporal na
intervengdo com jovens coralistas que apresentam sinais de ansiedade
na performance musical. Para dar resposta a esta questdo desenvolveu-
se um projeto de intervengdo assente numa investigagdo-agdo no ambito
da expressao corporal desenvolvido com 13 jovens do Coro Ars Vocalis

de Esposende.

Os instrumentos de recolha de dados incluiram uma entrevista
semiestruturada realizada & maestrina numa fase de diagnostico e dois
questionarios aos jovens alvo de intervengdo: um no inicio das

intervencoes e outro no fim.

A analise de dados fundamentou-se na analise de conteudo,
nomeadamente o método de andlise categorial para as entrevistas e para

os questionarios a andlise de enunciacao.

Percebeu-se que a expressio corporal tem um papel
preponderante no trabalho com a ansiedade na performance musical
neste grupo de jovens valorizando-se ao longo do projeto de
intervengdo, a preocupacdo com o corpo como instrumento de trabalho
do jovem coralista, em particular, enquanto estratégia de relaxamento

de tensOes musculares.



Palavras-Chave: Ansiedade; Atividades de Expressdo corporal; Coro

Juvenil; Pratica Coral

Abstract

The process of constructing and presenting a performance can
be difficult and present various adversities to the musician who is going
to interpret it. This process is marked by periods of stress and anxiety,
often associated with the expectations that the musician places on their
performance. We call this issue Musical Performance Anxiety,
associated by many authors with the fear of performing in public and of
the performance going badly. It is related to perfectionism and negative

thoughts.

The context of Youth Choral Practice, as an artistic movement
that involves public performances, is not excluded from this type of

anxiety.

In this context, after carrying out a diagnostic study, we sought
to understand the contribution of body expression in the intervention
with young choir members who show signs of anxiety in musical
performance. To answer this question, an intervention project based on
action research in the field of body expression was developed with 13

young people from the Ars Vocalis Choir in Esposende.

The data collection instruments included a semi-structured
interview conducted with the conductor during the diagnostic phase and
two questionnaires for the young people who were the target of the
intervention: one at the beginning of the interventions and the other at

the end.

Data analysis was based on content analysis, namely the
categorical analysis method for the interviews and enunciation analysis

for the questionnaires.

It emerged that bodily expression plays a key role in working

with anxiety in musical performance in this group of young people.

7



Throughout the intervention project, concern for the body as a working
tool for the young chorister was valued, particularly as a strategy for

relaxing muscle tension.

Keywords: Anxiety; Body Expression Activities; Youth Choir; Choral

Practice



L. Introduciao

Desde muito cedo que tenho contacto com a pratica coral, tendo feito parte integrante, como
coralista, inicialmente do Coro de Pequenos Cantores de Esposende e, atualmente, do Coro Ars
Vocalis de Esposende. Todo este periodo de crianca, adolescente e jovem foi bastante
influenciado por este meio artistico e, por isso, considerei que seria pertinente que o meu estudo

partisse de um meio que me fosse proximo e familiar.

Tendo por base a minha experiéncia enquanto coralista, deparei-me diversas vezes com
algumas dificuldades em lidar com algumas situacdes de maior pressao e stress, nomeadamente
no periodo de leitura de novo repertério, em periodos de véspera de concertos e, mesmo no dia
das atuagdes. A carga de ansiedade, para mim, sempre foi maior e mais intensa durante estes
periodos, influenciando por vezes a minha concentracdo e o foco ao longo dos ensaios e das
apresentacdes. Partindo desta ideia e apds alguma pesquisa, foi possivel entender que este tipo de
ansiedade é bastante comum no trabalho realizado por musicos denominando-se de Ansiedade na
Performance Musical. Trata-se de um tipo de Ansiedade Social (American Psychiatric
Association, 2013) que consiste, segundo Rocha et al. (2011, p. 218), “num grupo de transtornos
que afeta individuos de vérias areas, como locutores, esportistas e artistas. Em geral, 0s principais
medos estdo relacionados a exposicao, como parecer ridiculo, dizer tolices, ser observado por

outras pessoas, interagir com estranhos ou pessoas do sexo oposto e ser o centro das atengdes.”.

Partindo desta problematica e tendo como inspiragdo os pressupostos da Técnica de
Alexander, procurou-se desenvolver um projeto que pudesse entender, através de atividades de
expressao corporal, os beneficios para o controlo da ansiedade sentida por jovens coralistas na

prética coral.

O presente relatorio de Projeto estrutura-se em quatro partes distintas. Numa fase inicial,
foi desenvolvida uma breve introducdo; onde sdo apresentados o problema de investigacdo e a

pertinéncia do estudo, assim como a questdo de investigacdo e os objetivos, gerais e especificos.

Numa segunda parte é feito um enquadramento teérico que procura fundamentar as
teméticas abordadas ao longo do projeto. Neste topico serd abordada a Pratica Coral Juvenil,
Ansiedade na Performance Musical e Expressdo corporal como estratégia de controle da

ansiedade.

Ja numa terceira parte enquadra-se a metodologia do projeto, tendo este estudo partido
de uma metodologia qualitativa; o tipo de estudo, focado na investiga¢do-acao; os participantes e

0 contexto de intervencdo, as técnicas e instrumentos de recolha de dados utilizados, apontando-



se 0s inquéritos por questionario, a entrevista e 0s questionarios de monitorizagdo; as técnicas de
analise de dados, assim como as questfes €ticas inerentes ao desenvolvimento de projetos de

intervencéo.

Numa quarta parte apresenta-se o desenvolvimento do projeto implementado. Neste
capitulo constam a fase de diagndstico, com uma entrevista a maestrina do coro; os objetivos da
intervencdo; a planificacdo das atividades desenvolvidas, tendo sido desenvolvidas 5 sessGes de
intervencdo com diferentes atividades de expressdo corporal; e a apresentacdo e analise dos

resultados obtidos através dos questionarios aplicados aos jovens coralistas.

Por fim foi desenvolvida uma breve conclusdo onde se procurou refletir e relacionar os
resultados obtidos através da invencdo realizada com a bibliografia explorada ao longo do

processo de investigacao.
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Problema de investigacao e pertinéncia do estudo

A pratica coral juvenil pressupde um trabalho ao nivel musical realizado com
jovens. A juventude, segundo a ONU (Organizagdo das Nagdes Unidas, 1985), refere-se
aos jovens entre os 15 e os 24 anos de idade, sendo entendida como um periodo de
bastante vulnerabilidade e instabilidade. Os jovens apresentam-se como um grupo de
risco no que se refere ao desenvolvimento de doengas mentais associada as situacdes de
maior instabilidade que vivenciam neste periodo. Esta instabilidade encontra-se muitas
vezes relacionada com quest@es financeiras, de emprego, oportunidades de formacdo, ou

até mesmo alteracdes no seu nucleo familiar (Cordeiro, 2010).

Tendo em conta a defini¢do utilizada pelo SNS- Servigo Nacional de Satude
(2023), a ansiedade consiste numa reacdo a um medo ou perigo, ou a uma determinada
situacdo que encaramos como negativa. Se esta ansiedade se mantiver por um tempo
prolongado (por exemplo, 6 meses) e, se for percecionada de forma exagerada, pode ser
alvo de maior preocupagdo, dado poder tratar-se de uma perturbagdo de ansiedade. Sao
varias as perturbagdes de ansiedade, entre elas: fobias, ataques de panico, perturbacdes
de ansiedade generalizada, stress pds-traumatico. A ansiedade apresenta, ainda, sintomas

do foro cognitivo, fisico e comportamental (SNS, 2023).

Para além das caracteristicas inerentes a faixa etaria em questdo que apresentam
uma predisposicdo para sofrer com questdes relacionadas com a saude mental, os jovens
que frequentam a Préatica Coral tém contacto com um tipo de ansiedade especifica da
pratica artistica que praticam, uma vez que a ansiedade pode estar incluida no processo
de criacdo e montagem de uma apresentacdo. A esta predominancia de ansiedade no
trabalho de musicos, denomina-se de Ansiedade na Performance Musical (Sinico &
Winter, 2012).

A Ansiedade na Performance Musical apresenta-se como um problema sério que,
muitas vezes, afeta a qualidade das apresentacdes e, até, as carreiras de muitos musicos.
A Performance musical pode ser influenciada positivamente ou negativamente pela
ansiedade e os seus sintomas podem transformar-se tendo em conta a pessoa, a tarefa e a
situacdo (Sinico & Winter, 2012).
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1.1. Questao de investigacdo e objetivos

Partindo da problematica identificada, a questdo de partida de projeto de intervencao
consistiu em perceber “Qual o contributo que o trabalho com a expressao corporal pode

ter no controlo da ansiedade sentida por jovens coralistas na pratica coral?”

O objetivo geral procurou perceber qual o contributo da expressdo corporal na
intervengdo com jovens coralistas do coro Ars Vocalis de Esposende que apresentem

sinais de ansiedade na pratica coral.
Foram formulados, ainda, quatro objetivos especificos:

- Perceber quais as caracteristicas dos jovens que se sentem afetados pela ansiedade na

pratica coral,

- Identificar caracteristicas no ambito das atividades de expressao corporal, passiveis de

contribuirem para o controle da ansiedade;

- Conhecer as percecdes dos jovens sobre a sua participacdo no projeto de expressao

corporal;

- Refletir sobre os contributos do projeto de expressdo corporal no controlo da ansiedade

dos jovens coralistas na sua performance musical.

12



II. Enquadramento tedrico

2.1. Pratica Coral Juvenil

A musica tem um papel fundamental no quotidiano dos individuos (Daroz, 2014). Tem a
capacidade de aprimorar competéncias cognitivas e de fortalecer diversas areas cerebrais,
em simultaneo, principalmente o cortex motor, visual e auditivo, possibilitando a criagcdo
de conexdes entre os dois hemisférios, de uma forma mais rapida. Promove o
desenvolvimento linguistico, matematico, motor, criativo e emocional, de forma
incorporada, com efeitos positivos para as mais diversas areas de aprendizagem. Tem
ainda a capacidade de enriquecer a concentracgdo e a autorregulacgao, assim como o sentido
e pensamento criticos, bastante necessarios atualmente. Permite unir geragdes e facilitar
a comunicacao (Marquez, 2021). Apresenta-se, também como um importante processo
social, uma vez que permite delinear a histéria do homem, assim como 0s “(...) seus
sonhos, seus desejos, suas conquistas, seus prazeres, seus temores”, tendo assim, uma

elevada relevancia no desenvolvimento do ser humano (Daroz, 2014, p.85).

Marquez (2021), realca, também o importante papel de socializacdo da mdsica,
referindo que, quando experimentada em grupo, contribui para uma melhor comunicagéo,
cooperacdo e criagdo de amizades e novos relacionamentos. Uma das formas de

manifestacdo da musica em grupo ou masica de conjunto é a préatica coral.

A Prética coral, ou Canto Coral, como é mencionado por Souza, et al. (2023),
trata-se de uma ocupacao que pode abranger diversos publicos (criangas, jovens, adultos
e idosos), pode ter carater profissional ou amador, religioso ou laico e ter objetivos

artisticos, educativos, de lazer ou de inclusdo, envolvendo varias competéncias musicais.

Apresenta-se, ainda como uma opg¢do democratica e socializadora, uma vez que
possibilita o convivio entre os individuos, possibilitando um trabalho coletivo, de partilha
de emocdes, 0 que permite uma maior responsabilidade social e ainda um respeito pelo
préximo. (Daroz, 2014) O coro é assim visto como um meio de expressdo cultural e
musical, bastante diverso e com um desenvolvimento coletivo, permitindo uma maior
acessibilidade a uma diversidade bastante vasta de pessoas, abrangendo individuos, sem
conhecimento musical e individuos com algum grau de conhecimento musical. (Oliveira,
2011)
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Figueiredo, (1990, p.1) destaca, também, esta heterogeneidade e diversidade
presente no coro, justificando este carater heterogéneo, com as suas caracteristicas

sociais:

Como consequéncia ha uma grande aceitacdo desta atividade em diferentes
segmentos da sociedade. (...) A abrangéncia que se observa em funcéo
deste carater social da atividade coral resulta na grande participagdo de
leigos, sendo poucos os corais formados por profissionais.

Por se tratar de uma pratica bastante heterogénea pressupde-se a integracdo de
diferentes pessoas, de diferentes idades, sexos e conhecimentos musicais. Assim, para

este relatorio, importa focar na préatica coral direcionada aos jovens.

A Prética coral juvenil, caracteriza-se, entdo por ser a atividade coral realizada
com jovens. Esta faixa etaria caracteriza-se, segundo a ONU- Organizacdo das Nacdes
Unidas (1985), por compreender idades entre 0s 15 e 0s 24 anos. Este periodo caracteriza-
se por ser uma fase bastante instavel e com varias mudancas, onde os jovens sofrem com
diversas adaptagdes durante a sua fase de desenvolvimento. (Batista & Oliveira, 2005)
Daroz (2014) reforca, também, esta visdo de que a juventude se marca por um periodo
caracterizado por conflitos pessoais, no quotidiano. A juventude é, portanto, um periodo
marcado por diversos obstaculos e mudancas que influenciam diretamente a vida do

jovem.

Os jovens, como seres socialmente participativos procuram interagir com 0s seus
pares. A experiéncia com coro possibilita este processo coletivo, de partilha de emocgoes
que potenciam a formacgéo de carater, reforcam deveres e responsabilidade socias e 0
respeito pelo outro. Assim, apresenta-se, para esta faixa etaria, como uma Otima
ferramenta de formagéao da personalidade, uma vez que a prética coral se caracteriza por

ser um Otimo meio de expressao. (Daroz, 2014)

Marquez (2021), reforca nédo so este papel social fundamental da pratica coral,

como também a sua importancia na expressao de emocoes:

Em particular, a musica de conjunto sincroniza as nossas agdes e emogoes,
torna-nos parte de um contexto, faz-nos ouvir 0s outros e sermos ouvidos,

contribui para a coesdo social, integra-nos e acolhe-nos, um sentimento
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essencial ao desenvolvimento de qualquer crianca e que contribui
enormemente para o seu crescimento e bem-estar, fisico e emocional.
(Marquez. 2021, p.56)

Assim, é possivel entender a pratica coral como uma ferramenta de expressao de

emocdes e de socializacdo entre pares.

Costa (2009) acredita que a pratica coral cria um grande bem-estar aos que a
praticam, nomeadamente aos participantes adolescentes/jovens. Aponta também alguns

dos efeitos positivos do canto em coro:

Observei muitos efeitos positivos do canto em grupo em cantores
adolescentes e jovens, por tal atividade dar conta de uma série de
necessidades inerentes a essa faixa etaria, colaborando com a ampliagéo
de sua visdo de mundo, exercitando sua atua¢do em nossa sociedade com
principios de solidariedade, confianca, companheirismo e harmonia em
grupo, oferecendo um veiculo de expressdo de suas descobertas, conflitos
e anseios, além de ser um importante instrumento de musicalizag&o.
(Costa, 2009, p.1).

Para além dos beneficios ja apontados, esta pratica apresenta, ainda, ao jovem que a
frequenta, determinadas exigéncias, como a disciplina, organizagdo, envolvimento e
permanéncia, tendo um papel fundamental no desenvolvimento pessoal e social dos
individuos que o praticam, uma vez que se assenta em valores de ética e se move pelo
exercicio da sensibilidade, pela musica e pelo outro (Daroz, 2014). Este tipo de exigéncias
¢ ainda apontado nas conclusdes do estudo “Leaning to be...singing” de Pacheco e
Milhano (2007), que nos diz que, os jovens alvo que tinham como atividade
extracurricular a pratica coral, obtiveram “niveis muito elevados de impacto nas suas
atitudes, autopercecdes e crencas”. Estes jovens, reportaram, sentir-se “importantes,
orgulhosos, felizes e mais uteis e apreciados pelos seus colegas, familias e comunidades.”
Referiram ainda, que esta pratica lhes possibilitou desenvolver “competéncias e
conhecimentos pessoais, sociais e culturais, bem como outras perspetivas profissionais”,
trazendo-lhes um sentido de “responsabilidade com nogdes sobre o valor da persisténcia

e perseveranca.” e uma possibilidade alargada de se “relacionarem com os outros e de
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alargarem as suas experiéncias culturais e musicais.” (Pacheco & Milhano, 2007, pp.101-

102)

Por se tratar de um método de expressao coletivo, existe a necessidade de todos 0s
elementos serem empéticos com o repertdrio que lhes é apresentado, sendo que, aquilo
que empolga os coralistas é a emocao que este material Ihes pode oferecer. No entanto,
esta emocdo sO pode ser vivida e experienciada no decorrer dos ensaios, em conjunto com
as emocdes e interpretacOes dos restantes elementos que compdem o coro. Este processo

vai delimitar a forma com que a emocdao sera comunicada com o publico.

E entdo, nos ensaios, que os individuos tém a possibilidade de se exprimirem
musicalmente, dando espago aos mais leigos de descobrirem a sua musicalidade e aos
mais experientes a oportunidade de se desenvolverem em grupo (Oliveira, 2011).
Figueiredo (1990), atribui ao periodo de ensaios, uma maior importancia em relagcdo as
apresentacdes, uma vez que considera que as atuacdes sdo o reflexo daquilo que foi
trabalhado ao longo dos ensaios. E neste periodo de trabalho que se transmitem as

orientacdes e se efetuam ajustes, reparos, correcdes e aperfeicoamentos.

Estes momentos de ensaios, principalmente os dedicados a preparacao para uma
performance exigem dos musicos a conjugacdo de diversas técnicas e habilidades.
Durante este processo, 0s musicos podem enfrentar diversas dificuldades técnicas e de
interpretacdo que ao se conjugarem com as expectativas depositadas para a apresentacao,
podem gerar situacfes de ansiedade e stress (Sinico & Winter, 2012). Esta questdo,
conjugada com as caracteristicas inerentes a faixa etaria que compde um coro juvenil sdo,

portanto, alvo de alguma importancia de investigacao.

2.2. Ansiedade na Performance Musical

O termo “ansiedade” €, segundo autores como Serra (1980), um termo cada vez mais
recorrente no nosso vocabulério. Este autor destaca que, geralmente, os individuos que
tém por natureza, uns comportamentos “acelerados” estdo mais predispostos a momentos
de maior “descompensagdo”. Ou seja, tém maior probabilidade de se comportarem de
forma ansiosa. Assim, € percetivel que a ansiedade pode estar presente nos momentos do

quotidiano, mas pode ser também algo do foro patologico. (Serra, 1980)
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Sao varios os transtornos que se relacionam com a ansiedade (Serra, 1980). Segundo
o Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (American Psychiatric
Association, 2013), os Transtornos de Ansiedade abrangem os transtornos que t€ém como
relacdo, caracteristicas como o medo e a ansiedade excessivos, assim como disturbios

comportamentais relacionados.

Para Serra (1980) o medo pode surgir devido a fatores: de natureza inata, (o individuo
nasce com a predisposi¢ao para sentir medo em determinadas situagdes) ou aprendida.
Relativamente aos fatores aprendidos, o autor diz-nos que os medos podem atuar em

condi¢des de condicionamento classico, condicionamento operante ¢ de modelagao.

No Condicionamento Cléssico, existem respostas de medo que podem ser mantidas
pela relagdo de estimulo neutro com um estimulo incondicionado, acabando assim por
causar medo. No condicionamento operante, o reforco de um comportamento, numa
determinada situagdo de existéncia provavel de perigo, pode resultar recorrentemente em
respostas de medo. Nos medos com origem em mecanismos de modelagdo, existem
individuos que servem de exemplo para os outros. Estes individuos podem desencadear
determinadas reacdes de medo durante algumas situagdes, podendo refletir-se no outro
que o vé como um exemplo, reagdes de medo idénticas, num momento futuro (Serra,

1980).

Segundo o Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (American
Psychiatric Association, 2013), o medo consiste numa reacdo emocional a uma possivel

ameaga, enquanto, a ansiedade consiste na previsao de uma futura ameaca.

Ja Batista e Oliveira (2005) definem ansiedade como “um sentimento” que segue um
sentido geral de perigo, alertando os individuos para algo que deve ser alvo de
preocupacdo. Trata-se de uma preocupacdo excessiva que pode espelhar-se em
manifestagdes fisioldgicas e cognitivas. As manifestagdes fisioldgicas podem traduzir-se
em comportamentos como, agitacdo, hiperatividade e movimentos precipitados. As
manifestagdes cognitivas traduzem-se em excessiva atencdo e vigilancia. Estas
manifestagdes podem ser passageiras ou comuns na forma de rea¢do dos individuos. A
sua intensidade pode variar de niveis ligeiros, a niveis elevados. (Batista & Oliveira, 2005,

p. 43)

Para o Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (American Psychiatric

Association, 2013), o medo e a ansiedade podem se sobrepor, mas também se podem

17



contrapor, uma vez que o medo estd mais relacionado a situagdes de fuga de determinado
perigo e a comportamentos de fuga, enquanto a ansiedade ¢ frequentemente relacionada
com situagdes de maior tensdo muscular e vigilancia, assim como de prevengdo de uma
situagdo de perigo futuro. Os ataques de panico, nos Transtornos de Ansiedade e, apesar
de ndo se limitarem a este tipo de transtornos, aparecem frequentemente associados a uma

reagdo ao medo.

Uma das caracteristicas que distinguem os Transtornos de Ansiedade do medo e da
Ansiedade Normativa, é o facto de os Transtornos da Ansiedade serem em excesso e
persistirem durante um tempo pouco saudavel para o desenvolvimento do sujeito.

(American Psychiatric Association, 2013)

Os Transtornos de Ansiedade surgem, na sua maioria, na infincia, podendo
desenvolverem-se se ndo houver um tratamento adequado. S3o ainda mais frequentes no

sexo feminino do que no sexo masculino. (American Psychiatric Association, 2013)

Recorrendo ao Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (American
Psychiatric Association, 2013, pp. 189-190), podemos entender que, dentro dos

Transtornos de Ansiedade temos o:

- Transtorno de Ansiedade de Separacao (“medo ou ansiedade em relacdo a separagao

de figuras de apego em um grau que ¢ inapropriado para o desenvolvimento™);

- Mutismo Seletivo (“incapacidade consistente de falar em situagdes sociais nas quais

ha expectativa de falar, (...), mesmo que o individuo fale em outra situa¢ao”);
- Fobia Especifica (“medo, ansiedade ou evitam objeto ou situagdes circunscritas’);

-Transtorno da Ansiedade Social ou Fobia social (“o individuo tem medo, ou

ansiedade, ou evita interacdes sociais, que envolvam a possibilidade de ser avaliado”)

- Transtorno de Panico (“O individuo experimenta ataques de panico recorrentes e

inesperados e esta persistentemente preocupado”);

- Ataques de Panico (“surtos abruptos de medo intensos ou desconforto intenso que

atingem um pico em minutos, acompanhados de sintomas fisicos € ou cognitivos”);

- Agorafobia (medo e ansiedade em relagdo a duas ou mais das seguintes situagoes:
usar transporte publico; estar em espagos abertos; estar em lugares fechados; ficar na fila

ou no meio da multiddo; ou estar fora de casa sozinho, em outras situagdes”);
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-Ansiedade Generalizada (“ansiedade persistente e excessiva preocupagao com varios
dominios, incluindo trabalho e desempenho escolar, que o individuo acha dificil de

controlar”).

No ambito do presente Projeto, interessa particularmente compreender a Ansiedade
na Performance, que se relaciona com o Transtorno de Ansiedade Social ou Fobia Social.

(American Psychiatric Association, 2013)

A Ansiedade Social caracteriza-se por ser o medo ou a ansiedade, numa ou mais
situacdes sociais, onde o individuo pode estar sujeito a uma avaliagdo por parte de outros
(American Psychiatric Association, 2013). Segundo Diagnostic and Statistical Manual of

Mental Disorders (American Psychiatric Association, 2013), neste tipo de ansiedade:

- O individuo receia que as suas agdes demonstrem sinais de ansiedade que sao vistas

pelo outro de forma negativa;
- Os momentos sociais, provocam medo ou ansiedade;

- As circunstancias socias sao quase sempre poupadas ou vividas com niveis extremos

de medo ou ansiedade;
- O medo e ou ansiedade sdo geralmente disformais ao real;
- O medo e a ansiedade sdo persistentes, podendo durar até¢ 6 meses ou mais;

- O medo e a ansiedade, ou evitagdo causam sofrimento terapéutico ou prejudicam o

funcionamento social e ocupacional do individuo, ou outras areas significativas;

- O medo, a ansiedade, ou a evitagdo ndo ocorrem devido a efeitos de alguma

substancia;

- O medo, a ansiedade, ou a evitagdo nao sdo justificados por mais nenhum transtorno

mental, ou por outra condi¢cdo médica.

Os individuos que sofram de Ansiedade na Performance apresentam um tipo de
medo que geralmente pode prejudicar maioritariamente a sua vida profissional, ou
atividades que exigem a sua apresentagdo em publico de forma frequente. Este tipo
de ansiedade afeta essencialmente pessoas que t€ém como profissdo a apresentacdo
com publicos, como musicos, dangarinos, artistas, atletas, mas também pode

manifestar-se em contexto académico. (American Psychiatric Association, 2013)
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No ambito da Ansiedade na Performance com musicos estamos perante Ansiedade
na Performance Musical. Bannai, et al. (2016), relacionam a ansiedade sentida antes
das performances, as respostas negativas mentais e fisicas ao longo da performance
(agari- conjunto de experiéncias amplas, como medo de palco, ansiedade social....) e
as tendéncias depressivas em jovens estudantes japoneses, com formag¢ao em musica.
Neste trabalho, concluiram que estes 3 conceitos se relacionam, na medida em que a
Ansiedade na Performance Musical, podera acontecer antes das apresentacdes,
provocando, na apresentacdo experiéncias negativas (agari), podendo agravar-se para

situacdes patoldgicas depressivas.

Para a preparacdo de uma performance, o musico enfrenta um longo processo de
preparagdo e de estudo, onde pde em pratica uma vasta e complexa panodplia de
conhecimentos (Sinico & Winter, 2012). Apesar de tudo isso, nem todos os musicos
se sentem tdo ativos durante as suas apresentagdes publicas. Para alguns, essas

exposic¢oes traduzem-se em medo excessivo e pavor. (Kenny, 2011)

E importante reforgar, também, que o facto de um musico se focar no piblico, ndo
significa que necessariamente ird sofrer de Ansiedade na Performance Musical. A
ligagdo entre o publico e o musico pode surtir efeitos positivos para o desempenho da
apresentagdo. Assim, € percetivel que a relagdo entre o musico e o publico se trata de
uma experiéncia muito pessoal, que tem origem numa conexao complexa entre o
musico, as suas bagagens passadas, o contexto atual da apresentacdo e as

caracteristicas do publico. (Kenny, 2011)

Torna-se entdo necessario distinguir dois conceitos: Ansiedade na Performance

Musical e Panico de Placo. Para isso partimos da visao de Steptoe (2004):

Primeiramente, ansiedade na performance musical refere-se
especificamente aos sentimentos experienciados pelos musicos. Em
segundo lugar, a ansiedade na performance musical ocorre em muitos
contextos € ndo somente no palco. [...] Em terceiro lugar, o termo ‘panico
[de palco]’ implica em um medo subito ou pavor, enquanto a ansiedade na
performance musical pode ser bastante previsivel e se desenvolver
gradualmente ao longo dos dias que antecedem a uma ocasido importante.

E, por fim, o termo tem implicagdes pela maneira pela qual a musica ¢
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tocada e ndo somente o0 medo que o executante experieéncia.(Steptoe,

2004, p. 292, cit in Sinico & Winter, 2012, pp. 43-44).

A Ansiedade na Performance Musical pode afetar musicos iniciantes € musicos
com bastante experiéncia. Estd também presente em qualquer tipo de estilo musical
(Kenny, 2011). Portanto, concluimos que a Ansiedade na Performance Musical “ndo
respeita género musical, idade, género, anos de experiéncia ou nivel de dominio

técnico de alguém (Kenny, 2011, p. 22).

Spahn, Kramp, et al. (2021), defendem que, habitualmente, a Ansiedade na
Performance Musical, ¢ acompanhada de tengdes corporais, de concentragdo e
atencao e por experiéncias emocionais intensificadas. Assim, prevé-se que qualquer

pode experienciar este tipo de ansiedade.

Ainda segundo Valentine (2002), os sintomas da Ansiedade na Performance

Musical sdo de trés tipos: fisioldgicos, comportamentais € mentais.

Como sintomas fisiolégicos temos “o aumento da frequéncia cardiaca,
palpitacdes, falta de ar, hiperventilagdo, boca seca, sudorese, ndusea, diarreia e
tontura”, que advém de uma excitagdo excessiva do sistema nervoso auténomo
(Valentine, 2002, p. 168). Esta excitacdo pode relacionar-se com o medo associado a
experiéncias passadas. O aumento desta excitacdo pode resultar numa diminui¢ao do

foco da ateng¢do, o que pode ser também nocivo (Valentine, 2002).

Os sintomas comportamentais, podem traduzir-se em sinais de ansiedade como
tremores, rigidez e falta de expressdo, ou expressdo de comprometimento da

performance (Valentine, 2002).

Ja os sintomas mentais, definem-se como sentimentos subjetivos de ansiedade e

pensamentos negativos acerca da sua apresentagdo. Carateriza-se por um medo de uma

possivel avaliagcdo negativa e consequentemente de uma perda de autoestima. Este medo

pode ser resultado da associagdo da autoestima com a perfeicao da apresentacao, ou da

associacdo de que a autoestima depende do sucesso ou perfeigdo da apresentagdao

(Valentine, 2002).

O pensamento negativo influencia negativamente a qualidade do desempenho. A

excessiva preocupacao tem como consequéncia a falta de atengdo (Valentine, 2002). Sao

apresentadas duas variantes do pensamento negativo: a “catastrofiza¢do”, que consiste no
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“exagero irracional da probabilidade de um desastre”; e a “auto-deficiéncia”, que se
traduz em desculpas que o artista usa para justificar um mau desempenho (Valentine,

2002, p. 169).

Como causas da Ansiedade na Performance Musical, Valentine (2002), apresenta-nos

trés: A pessoa, a tarefa e a situagao.

Quanto a pessoa, Sinico ¢ Winter (2012), apontam como causas a personalidade
individual, que se refere as crengas e formas de reacdo a uma determinada situacao, ou a
propria personalidade do individuo (por exemplo: individuo introvertido, ou
extrovertido); o sexo, sendo que, Sinico e Winter (2012), baseando-se na analise de
estudos de autores, como Sinico et al. (2012), Kinrys e Wygant (2005), ou Abel e Larkin
(1990) entenderam que o sexo feminino ¢ o mais predisposto a sofrer de ansiedade; e o
traco e estado de ansiedade. Sendo o Trago de ansiedade a propensdo a ansiedade, ou seja,
a propensdo de o sujeito detetar situacdes de perigo e reagir com elevados niveis de
ansiedade (Peniche, 2005) e o Estado de Ansiedade uma emogao transitoria, apontada por
sentimentos observados e analisados de forma consciente. Altera-se ao longo do tempo ¢
pode ter influéncia de fatores externos (Peniche, 2005).

A tarefa relaciona-se com a forma como o individuo a encara. Se este a considerar
dificil, podera influenciar negativamente a sua execugdo. (Sinico & Winter, 2012). E
necessario ter em conta a escolha do repertorio; se o musico esta a realizar uma leitura a
primeira vista; a existéncia e a forma como ¢ trabalhada a pratica deliberada, ou seja, o
estudo do repertorio; e a expressao musical, que consiste na expressividade que o musico
da a apresentacdo e se existe ou ndo uma memorizacao, que pode ser positivo, uma vez
que da mais liberdade de o musico se exprimir musicalmente, mas também pode ser
negativo, apresentando-se como um perigo para o esquecimento na performance (Sinico

& Winter, 2012).

A situacdo, relaciona-se com o meio envolvente. Por exemplo, se existir a
presenca de um juri na plateia, os indices de ansiedade tendem a ser maiores (Sinico &

Winter, 2012).

Como estratégias, adotadas por alguns musicos, foram apontadas por Irie,

Morijirie e Yoshi (2023):

22



-Estratégias mentais (pensamento positivo antes da apresentagdo; aumento da
quantidade da pratica através de ensaios mentais e fisicos; e ensaios mentais e fisicos

através de praticas mais lentas para evitar lapsos de memoria).

-Estratégias fisiologicas (exercicios de respiracdo; exercicios de intensidade baixa

ou moderada, como alongamentos)

-Estratégias fisicas (manter o corpo aquecido, enxugar o suor, descansar no dia da

apresentacao)

-Estratégias comportamentais (geralmente utilizadas durante as apresentagdes,
traduzem-se em exercicios de baixa ou moderada intensidade; praticas repetidas e de
forma mais lenta das partes mais dificeis da musica; e maior atencdo de aspetos musicais

especificos para melhorar a concentracao)
Como tratamentos, Sinico ¢ Winter (2012) selecionam:

- A terapia cognitiva. “Terapia Cognitiva ¢ uma abordagem classificada como
mentalista, no sentido de que vé os fatores cognitivos como os principais fatores

envolvidos na etiologia dos transtornos psiquiatricos” (Bahls & Navolar, 2004, p.9);

-Terapia comportamental. A Terapia Comportamental “valoriza os fatores
ambientais e a forma como se d4 a interacdo de um organismo com o meio” (Bahls &

Navolar, 2004, p.9);

-Terapia Cognitivo-Comportamental. A Terapia Cognitivo-Comportamental
integra técnicas e conceitos vindos de duas principais abordagens tais como a

cognitiva e a comportamental” (Bahls & Navolar, 2004, p. 3);
-Hipnoterapia (tratamento a base da hipnose);
- Farmacoterapia (tratamento através da utilizagao da medicacgao);

- Técnica de Alexander. A técnica de Alexander ¢ uma técnica criada por Frederick
Mathias Alexander, que consiste num método de libertacdo de tensdes musculares
acumuladas ao longo do tempo. Esta técnica permite uma maior consciéncia do
equilibrio, postura e coordenagdo no desempenho das atividades do dia-a-dia

(Brennan, 1996);
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- Biofeedback (Técnica terapéutica que utiliza aparelhos eletrénicos que medem
os parametros corporais). Segundo Araujo, et al. (2023, p.4), trata-se de um recurso
que capacita o “controle voluntario do sistema nervoso central, periférico e autdbnomo,
nomeadamente, a autorregulacao fisioldgica vinculada a diferentes disturbios que

afetam musicos estudantes e profissionais.

Os autores Burin e Osorio (2016) identificam como tratamentos: a terapia
cognitivo-comportamental e exposi¢do a realidade virtual. Estes tipos de
intervengoes, sdo consideradas, por eles, como mais tradicionais. A terapia cognitivo-
comportamental € vista como eficaz na redu¢do de ansiedade na performance musical
e de ansiedade de traco; ¢ melhoria da qualidade de desempenho. A exposigdo a
realidade virtual ¢ vista como benéfica para a diminui¢do de ansiedade na
performance musical, para a melhoria da autoconfianga e para a diminui¢do do

desconforto e frequéncia cardiaca.

Como intervengdes menos tradicionais, Burin e Osoério (2016) apontaram a
medita¢do; a musicoterapia; o biofeedback; ioga; e a técnica de Alexander. Para estes
autores, a meditagdo diminui a Ansiedade na Performance Musical; a musicoterapia
também ¢ benéfica para a reducdo de ansiedade na performance musical e para a
diminui¢do de sintomas de stress. J4 o Biofeedback ¢ apontado como um bom método
de relaxamento muscular, com técnicas que fortalecem o controlo de respiragdo e de
consciencializag@o. A técnica de Alexander ¢ apontada como uma 6tima ferramenta
de libertagdo de tencdes musculares e reeducacdao de padrdoes de movimento

benéficos.

O presente estudo, inspirou-se no método de libertagdo de tengdes musculares
acumuladas ao longo do tempo, pelo qual se caracteriza a Técnica de Alexander.
Partindo desta técnica procurou-se entender um pouco sobre expressao corporal e do

seu papel na libertagao de tengdes musculares.

2.3. Expressao Corporal como Estratégia de Relaxamento de Tengdes
Musculares

Pires (2019) destaca a importancia do nosso corpo e da relevéncia e atengdo que

lhedamos. Com isto, destaca, ndo s6 a importancia que uma atividade fisica pode ter no

corpo, mas também a globalidade das nossas atividades diarias (pensar, andar, respirar,
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caminhar), que envolvem a participagdo de todo o corpo, onde varios musculos e
esqueletos se adaptam e utilizam energia para realizar, uma pequena a¢ao, criando assim,

uma relacdo corpo-mente (Pires, 2019).

Assim, € possivel entender-se que o corpo € 0 movimento estio em constante
conexdo com a mente. No entanto, este quotidiano intenso poténcia movimentos e agdes,
sem percecao e atencdo. Este processo acontece geralmente, durante um determinado
periodo e acaba por se enraizar. Desta forma, acabamos por desvincular os nossos
movimentos dos esquemas mentais e executar acdes, de forma mecanizada. Este
descuido, acaba por subcarregar o corpo e as suas articulagdes com tengdes, de forma
inconsciente e a repeti¢ao deste ripo de comportamentos, propicia o aparecimento de
doencas (Pires, 2019). Logo, percebe-se a importancia que a relagdo corpo-mente e

movimento tem na qualidade de vida do ser humano.

O ato de Cantar, para além da sua fun¢@o de transmissdo de sons, também exige
um envolvimento e preocupacdo com o corpo. Este ato obriga a que muitas partes do
corpo entrem em movimento, tais como a laringe e o aparelho ou sistema fonador. Assim,
pressupomos que o canto, €, “corpo em movimento”. Trabalhar com a voz, pressupde um
trabalho com o corpo, muitas vezes relacionado com exercicios de postura ou de

relaxamento nas preparacdes vocais (Sousa, 2018).

Tendo a relacdo corpo-mente € movimento papeis tdo importantes na qualidade de
vida dos seres humanos, assim como no trabalho com a pratica vocal, procurou-se
entender a expressdo corporal, como método de relaxamento e de libertagdo de tencdes
acumuladas por periodos de maior stress e ansiedade ao longo das preparacdes de

atuacoes e durante as proprias apresentagoes.

Percebeu-se entdo que falar de expressao corporal, pressupde, também falar de corpo

€ movimento. Assim, procurou-se esclarecer estes dois conceitos.

Soares (2006), considera que o corpo € espontaneamente expressivo, e, portanto, algo
natural. Trata-se de uma espontaneidade ndo s natural, mas também intencional, regendo
toda a conduta do ser humano. E no corpo que esta a expressao, a expressao intrinseca a

vida do sujeito.

Quando existe um contacto entre dois corpos “(...) firma-se e funde na teia da

evolugdo e da dimensdo humana conforme parametros, valores e ideologias que se
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vinculam nas mais variadas formas e caracteristicas produzidas em um contacto com o
siléncio, com os sons, com a musica, com a consciéncia, ...” (Haas & Garcia, 2008, p.
13). Assim, pressupdem-se que este contacto permite a fusdo de dois mundos

completamente distintos, onde existe a troca da diversidade de cada corpo.

O movimento ¢ também apontado como algo natural e intrinseco ao ser humano,
iniciando-se mesmo antes do nascimento. Para além dos seus gestos normais, ainda na
infancia, as criangas executam movimentos de carater ndo funcional, exteriorizando os

seus sentimentos, usando assim a sua capacidade de expressao (Sousa, 1993).

Brikman (2014) também reconhece que o movimento € parte da esséncia do ser
humano, uma vez que estamos em constante movimento. E, segundo este autor, a forma
mais pratica e facil de estar no mundo. Traduz-se num transmissor de expressdo de

emogdes, efeitos, ideias e intengdes.

A existéncia de criatividade no movimento ¢ algo que também ¢ parte de todos, uma
vez que qualquer individuo o consegue executar, tanto individualmente, como em grupo,
possibilitando uma comunicacgio. Permite ainda o aumento da autoestima e a promog¢ao

de comportamentos autossuficientes (Brikman, 2014).

Tendo como reflexdo a relagdo do corpo € movimento na relacdo com a definigao

da expressao corporal, procurou-se definir e esclarecer a este conceito.

Brikman (2014) diz-nos que ¢ comum associar-se a expressao corporal a danca,
no entanto, vai muito para além disso. Falar de expressdo corporal €, para além destes

aspetos, pensar em ndés mesmos (Haas & Garcia, 2008).

Haas e Garcia (2008) vém a expressao corporal como a “terapia dos sentidos e/ou
como a terapia sentimental, pois ¢ uma atividade que pode despertar e potencializar a
aquisicdo e desenvolvimento dos sentidos (...), extremamente essenciais para o
crescimento e o desenvolvimento humano, tanto na dimensao individual (Gnica/pessoal),
quanto na dimensao social (coletiva/grupal) (Haas & Garcia, 2008, p.11). Apresenta-se
como uma expressao infinita no que se refere a transmissao e traducao das emocgdes. Tem
como aspetos bdsicos o sentir (“o estimulo ultrapassa o limiar da sensibilidade,
produzindo a sensagcdo que chega por meio dos sentidos”); o perceber (“impulso

selecionado pelo cérebro e transformado em informagdes pelo sistema nervoso”) e o
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consciencializar (“perce¢ao dos aspetos fisicos e psiquicos do corpo e suas inter-

relacdes”) (Haas & Garcia, 2008, p.13).

Brikman (2014, s/p.), tal como Haas e Garcia (2008) destaca o potencial da
expressao corporal como método de expressao, afirmando que se trata de uma “linguagem

expressiva ndo verbal na qual se revelam as diferentes linguagens artisticas”.

Stokoe e Harf (1980, p.17), partilham desta visao da expressdo corporal como
linguagem de descodificagdo de emocgdes e de comunicagdo com o outro e acrescentam
uma importancia ao papel de aprendizagem pessoal e autoconhecimento. Através desta
linguagem os individuos podem ‘“‘sentir-se, perceber-se, conhecer-se ¢ manifestar-se”.
Reconhece-se entdo, esta atividade como um género pessoal de cada sujeito, que pode ser

traduzido através de movimentos, posigdes ¢ atitudes.

A expressdo corporal procura, assim, potenciar diversas experiéncias que se
dirijam a uma consciéncia e um conhecimento corporal, procurando uma organizacgao e
reorganiza¢ao do movimento, recorrendo a criatividade, de forma individual e coletiva.
Por um lado, o trabalho com o corpo, desenvolve-se com recurso ao toque, a técnicas de
massagem e de respiragdo, da leitura corporal, da dancga, da movimentagao espontanea ou
direcionada. Por outro lado, inclui um foco simbodlico, tendo como ideia central a extensao
da consciéncia e o fortalecimento do ego. A percecdo de movimento corporal permite a
absor¢dao do nosso mundo interior, gerando mudangas na vida dos individuos (Batista,

2003).

Stokoe e Harf (1980) apresentam trés técnicas de movimento corporal, na

expressao corporal:

e O corpo: sensopercecao, motricidade e tonus
» A sensoperce¢do consiste no trabalho que visa o desenvolvimento dos
sentidos extro-cetivos (visdo, olfato, tato, paladar, audicdo) e introcetivos
(que nos sao a informacao sobre o interior do nosso corpo). A motricidade
consiste no movimento corporal e o tonus no grau de tensdo e relaxamento
muscular e o equilibrio entre ambos em momentos de a¢do e repouso. Estes
trés elementos atuam agregados a sua agao.
e O Corpo no espago;
» Existem quatro tipos de espago que se relacionam entre si: espago pessoal

(espaco ocupado pelo nosso proprio corpo); espaco parcial (espago que
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circunda o corpo); espago total (espago de deslocamento do nosso corpo); €
espaco social (espago que partilhamos com os outros).
e O corpo e as suas qualidades de movimento.
» Os movimentos sdo definidos de forma qualitativa. Conjugam elementos

como o tempo/velocidade, energia desperdicada e elemento espacial.

Entende-se entdo, que esta expressdo artistica permite o trabalho com diversos
publicos recorrendo a técnicas especificas que valorizem a melhoria da interpretacdo, o

relaxamento e o relacionamento (Haas & Garcia, 2008).

Tendo como foco o relaxamento de tensdes acumuladas e procurando entender um
pouco sobre a relacdo das técnicas de relaxamento percebeu-se que estas técnicas se
caracterizam por ser um conjunto de procedimentos interventivos bastante comuns nas
areas da psicologia clinica e de satde, assim como na psicologia aplicada e geral. Tém
sido usadas para uma diversidade de circunstancias emocionais, sendo que o relaxamento
tem tido um papel importante no alivio de questdes relacionadas com a ansiedade. Ao
nivel clinico, as técnicas de relaxamento, t€ém apresentado resultados favoraveis em
questdes relacionadas com o alivio de dores cronicas, a reducdo de pressdes arteriais,
cuidados paliativos, reducdo de periodos de stress, o tratamento de perturbagdes

psicossomaticas e, ainda o aumento do bem-estar (Filho, 2009).

Tendo ainda como referéncia a Teoria de Flow, desenvolvida no estudo de Spahn,
Kramp, Nusseck (2021), que demonstram que o fluxo (estado total de foco e de
concentragdo) ¢ importante para a diminuicdo da Ansiedade da Performance Musical e
promove uma autoconsciéncia positiva e saudavel, permitindo um nivel positivo de
desempenho nas atuagdes. Para estes autores, um objetivo importante, a ter-se na
preparacdo de uma performance, alcanga este ponto de total foco e concentragao (fluxo)
e diminua a Ansiedade na Performance Musical a0 mesmo tempo. Os musicos, devem ser
acompanhados num sentido de constru¢do de uma autoeficacia positiva, que permita
atingir o fluxo. Assim, estes autores defendem que uma abordagem seria garantir e
fortalecer esta autoeficacia nos momentos que antecedem as apresentacoes, precisamente
porque isso permite o fluxo durante a apresentagdo e possibilita uma autoconsciéncia

positiva pos apresentagao.

Partindo deste conceito de fluxo (ponto total de foco e concentragao) , assim como

o conceito do trabalho no periodo que antecede a apresentacdo, mantendo como
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inspiracao o trabalho da expressao corporal na libertagao de tengdes acumuladas, bastante
desenvolvido na técnica de Alexander e, entendendo a defini¢cdo de expressdo corporal
como linguagem de descodificagdo de emocdes e terapia de sentidos, procurou-se
desenvolver um projeto que partisse do beneficio das técnicas de relaxamento desta
expressao artistica, no trabalho com ansiedade na performance musical, percecionada por
jovens coralistas. Este projeto procuraria, desenvolver sessdes em periodos prévios das

apresentagoes.

III. Metodologia

A metodologia interessa-se pela “(...) validade do caminho escolhido para se chegar ao
fim do proposto pela pesquisa”). Ou seja, a metodologia vai para além da concegdo dos
procedimentos, elegendo a escolha tedrica utilizada pelo investigador para desenvolver o

seu objeto de estudo (Gerhard & Silveira, 2009, p.13).

3.1. Tipo de estudo

Este estudo baseia-se numa abordagem qualitativa, que se caracteriza por:

perspetivas tedricas, por um lado, diferenciadas e, por outro lado,
coexistentes e recorre ao uso de uma grande variedade de técnicas de
recolha de informag¢do como materiais empiricos, estudo de caso,
experiéncia pessoal, historia de vida, entrevista, observacdo, textos
historicos, interativos e visuais que descrevem rotinas, crises e significados

na vida das pessoas. (Aires, 2015, p.13)

Assim, importa entender que a abordagem qualitativa ndo se baseia numa
representacdo numérica, mas numa especializagdo de uma compreensdo de um
determinado grupo social/organizacio. E usada quando se pretende explicar o porqué de
algo, descrevendo o que ¢ necessario fazer-se. Este tipo de abordagem, preocupa-se
aspetos da atualidade, que ndo podem ser quantificados, “(...) centrando-se na

compreensdo e explicagcdo da dindmica das relagdes sociais. (Gerhard & Silveira, 2009)

29



O estudo foca-se na investigagao-acgao. A investigacao-agdo, prevé uma agao por
parte dos individuos implicados no processo investigativo. Caracteriza-se por ser um

processo ciclico, onde,

(...) cada etapa se desenvolve a partir da identificacio do
problema, realizando-se o planejamento da agdo, no sentido de se buscar
uma solugdo, sua implementagdo, seu monitoramento, descrevendo-se
efeitos e resultados e, por fim, a avalia¢ao de sua eficacia ou nao. (Corréa,

etal., 2018, p.63)

Assim, € possivel entender-se este carater ciclico como um processo de avaliagao
e reflexdo de cada etapa realizada com vista ao melhoramento na execucao da etapa
seguinte, tendo sempre como foco os objetivos que se pretendem atingir e a percecao dos
intervenientes. Neste relatorio, a monitorizagao foi realizada com recurso a utilizacdo de
questionarios de monitorizagdo, onde cada jovem poderia livremente tecer um comentario

ou uma reflexdo acerca da atividade realizada.

Este tipo de investigagdo pressupde um envolvimento e uma identificacdo do
sujeito que estd a realizar a investigagdo, ou seja, do investigador, neste caso do individuo
responsavel pela implementacdo das atividades, com os sujeitos alvo de intervencao, os

jovens coralistas do Coro Ars Vocalis.

3.2. Técnicas e Instrumentos de recolha e analise de dados

3.2.1. Entrevista

Numa fase de diagndstico foi aplicada uma entrevista semiestruturada a Maestrina e
Diretora Coral do coro Ars Vocalis, para, desta forma, caracterizar o publico-alvo de

intervencado, assim como o tipo de necessidades existentes.

A entrevista apresenta-se, segundo Aires (2015) como uma das técnicas mais

comuns e de maior importancia, sendo que a entrevista semiestruturada procura obter uma
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“maior profundidade nos dados coletados, bem como nos resultados obtidos” (Nunes et

al., 2016, p.148).

A construcdo da entrevista contou com um guido prévio, que descrevia, as
questdes que iram ser implementadas, assim como 0s objetivos inerentes a cada questao.

(Quadro 1- Guido da Entrevista a Maestrina)

Quadro 1 Guido da Entrevista a Maestrina

Designacao dos Blocos Objetivos Formulirio de questoes

- Legitimar a entrevista e motivar Pontos a abordar nas perguntas desta
0s participantes para a sua

. fase inicial:
realizagao.

e Clarificar os
fundamentos/objetivos da
entrevista;
e Solicitar a colaboracéo do
entrevistado;
e Obter a sua autorizagdo para
A) Legitimacio da entrevista a gravacdo audio da entrevista;
e Garantir a confidencialidade
do entrevistado (relembrar que foi
preenchido o documento de
consentimento informado);
Agradecer a colaboragdo do
entrevistado.
B) Caracterizagao - Recolher informagdes gerais sobre = Topicos a abordar:
da entrevistada os participantes (dados pessoais e 1. Sexo
profissionais). 2. ldade
3. Habilita¢des académicas
4

Area de atuagio profissional
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C) Percecdes do
profissional sobre a
probleméatica
ansiedade na
performance musical
e a sua existéncia no
publico-alvo.

D) Finalizacio da entrevista

- Recolher informagdes sobre a
experiéncia profissional da

maestrina que dirige o coro.

- Recolher informagdes sobre o
contexto histoérico do Coro.

Recolher informacdes acerca:

- A opinido do profissional sobre as
especificidades dos participantes no
coro.

-Opinido do profissional quanto as
problematicas existentes no coro e
que mostrem necessidade de

intervengao.

- Concluir a entrevista e agradecer a

colaboragdo da participante.

5. Vinculo com o Coro

6. Tempo de
servigo/colaboracao no Coro

7. O que ¢ o coro Ars Vocalis?
Quando nasceu € em que
moldes? Que tipo de trabalho

artistico implementam?

8. Quais os maiores desafios de
trabalhar com um publico
jovem?

9. Que tipo de necessidades
considera que merecem
algum tipo de atengdo e
intervencao?

10. Considera

elementos que demonstrem

que  existem
comportamentos ansiosos?
11. Ao longo da preparacdo das
pecas, existem elementos que
se sintam algum tipo de
inseguranga e/ou
nervosismo? Considera que
esse nervosismo afeta de
alguma forma, a qualidade

das atuagdes?

Pontos a abordar na fase final da
entrevista:

- Agradecer a disponibilidade e a
participacdo do entrevistado;
-Reforcar que o entrevistado pode ter
acesso a gravagdo e a transcricao da

entrevista, caso assim o entenda.
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A analise dos dados recolhidos pela entrevista baseou-se no método de analise de
conteido. Este método de andlise caracteriza-se por ser “Um conjunto de instrumentos
metodoldgicos cada vez mais subtis em constante aperfeicoamento, que se aplicam a
«discursos» (contetidos e continentes) extremamente diversificados.” (Bardin, 1977, p.9).
Teve como técnica a anéalise categorial que, para Bardin (2016) se trata do método de
analise mais antigo e mais utilizado. Consiste, essencialmente numa “técnica de pesquisa
cientifica, [que] envolve procedimentos especializados e precisa, necessariamente, estar
assentada em trés principios béasicos da ciéncia, a saber: validade, confiabilidade e
replicabilidade” (Sampaio & Lycarido, 2021, p.16). Através deste método de andlise

pressupde-se uma divisdo do material recolhido, por categorias.

3.2.2. Inquérito por questionario

O inquérito por questionario foi aplicado aos jovens coralistas antes do periodo de
intervencdes e outro, no fim das intervengdes. Com a sua utilizacao pretendia-se entender,
num primeiro momento, conhecer o publico-alvo de intervencdo e a sua relagdo com a
problematica em estudo e, num segundo, quais as mudancas sentidas pelos jovens apds a

implementacdo do projeto de intervencao.

O Inquérito por Questionario trata-se de uma “técnica de investigagcao que, atraveés
de um conjunto de perguntas, visa suscitar uma série de discursos individuais, interpreta-

los e depois generaliza-los a conjuntos mais vastos” (Dias, 1994, p.5).

Para a construgdo destes inquéritos por questiondrio, foram utilizadas questdes
abertas e fechadas, ja que a diversificagdo do tipo de perguntas possibilita uma recolha
mais rica de dados. Trata-se, portanto de um questionario misto. (Santos & Henriques,
2021). As questoes fechadas permitem um conjunto de opgdes de resposta, que o
remetente tem de escolher (Santos & Henriques, 2021). Assim, percebe-se que “o
conjunto de respostas possiveis estd definido a partida, devendo o inquirido escolher
aquela que lhe parece a mais adequada” (Dias, 1994, p. 17) facilitando o seu estudo. J&
as questdes abertas, permitem ao remetente construir e desenvolver as suas proprias

respostas (Santos e Henriques, 2021). Ou seja, “permitem ao inquirido responder
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livremente, uma vez que as respostas possiveis ndo estao previstas” (Dias, 1994, p. 18),

permitindo uma recolha de informagao mais aprofundada dos participantes.

Para a andlise dos dados recolhidos das questdes abertas, de ambos os
questionarios, foi utilizado o método de analise categorial € como técnica a de enunciagdo
que, tendo em conta Bardin (2016), se apoia “(...) numa conce¢do da comunicagdo como
processo € nao como dado. Funciona desviando-se das estruturas e dos elementos formais.
(...) aplica-se particularmente bem a um tipo de discurso habitualmente abandonado pelas

técnicas exatas: a entrevista ndo diretiva.” (Bardin, 2016, p. 217).

Inquérito 1- Participantes no Projeto

A criagdo deste questiondrio teve como principal objetivo caracterizar os
participantes do coro Ars Vocalis e entender qual a sua relacio com o controle de

ansiedade sentida ao longo dos ensaios.

A realizacdo deste questionario dinamizou-se com recurso ao google forms e
contou com uma divisdo em trés principais blocos (Quadro 2 — Guido do Questionario 1:
Ansiedade na Performance Musical: A Pratica Coral e a presenca de ansiedade na

construgdo e apresentacao do repertorio):

e Caracterizacdo dos participantes: os dados retirados neste campo
procuraram caracterizar o perfil de cada elemento que respondeu ao
questionario (ao nivel académico, de idades e sexo)

e Experiéncia com Pratica Coral: neste campo procurou-se retirar dados
acerca do percurso e dos inquiridos no coro.

e Ansiedade na Pritica Coral: as questdes pretenderam entender como os
jovens lidam com periodos de ansiedade e se se identificam com

caracteristicas da Ansiedade na Performance Musical.
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Quadro 2 Guido do Questionario 1- Participantes no Projeto

Designagao de Blocos Objetivos Formulario das Questoes
-Recolher informagoes Topicos a abordar:
. . . . e Sexo
A) Caracterizacao gerais sobre os participantes B
° ade
Dos Participantes no coro (dados pessoais e e Habilitacdes
profissionais). académicas
-Recolher informagdes e H& quanto tempo
on . acerca da relacdo e do frequenta o coro Ars
B) Experiéncia com Voacalis?
Pratica Coral percurso dos coralistas com e J4frequentou outra
o coro que frequentam. area musical para além
da pratica coral? Se
sim, qual?

e Jafrequentou outra
area artistica para além
da area musical? Se

sim, qual?
- Recolher informacoes e Considera que lida
C) Ansiedade na sobre: bem com situagdes de
Pratica Coral pressdo/stress?
¢ Como os jovens o Utilizou ou utiliza
lidam com algum método

antisstress/ansiedade?

periodos ansiosos; Se sim, qual?
, ?

e A existéncia de e Ao longo dos ensaios,
jovens com na montagem das
caracteristicas da pecas, ja sentiu
Ansiedade na nervosismo e
Pratica Coral. dificuldade de

concentragao?

e Considera que esse
nervosismo
condiciona o seu
trabalho?
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e Considera que esse
nervosismo e
condigOes de stress,
influenciam o seu dia
adia?

Inqueérito 2- A expressdao corporal como método de controle de ansiedade na
performance musical

Este inquérito procurou recolher a perce¢do dos jovens em relagdo as cinco
sessdes implementadas. Assim, procurou-se entender se os jovens em estudo sentiram

algum beneficio com a aplicacdo das atividades do projeto.

Este Inquérito realizou-se com recurso a plataforma google forms e dividiu-se em
trés principais blocos (Quadro 3- Guido do Questionario 2: Ansiedade na Pratica Coral:

O papel interventivo da expressao corporal):

e Caracterizacdo dos participantes: os dados retirados neste campo
procuraram caracterizar o perfil de cada elemento que respondeu ao
questionario (ao nivel académico, de idades e sexo)

e Experiéncia com Expressio Corporal: neste campo procurou-se
entender quantos jovens ja teriam tido algum contacto com expressao
corporal.

e Avaliacdo do Projeto “A Ansiedade na Pratica Coral: a Expressao
Corporal como estratégia interventiva com jovens coralistas do coro
Ars Vocalis de Esposende: as questdes pretenderam aferir da opinido dos
jovens sobre a sua participacdo nas atividades e o seu contributo na

ansiedade sentida ao longo dos ensaios e em periodos de apresentagao.

Quadro 3 Guido do Questiondrio 2- A expressdo corporal como método de controle de
ansiedade
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Formulario das Questoes

Designagao de Blocos
A) Caracterizagao dos
Participantes

B) Experiéncia com
Expressao Corporal

C) Avaliacao do
Projeto

Objetivos
- Recolher informagdes gerais

sobre os participantes

(dados pessoais e profissionais).

Recolher informacgdes acerca:
- Do contacto e da experiéncia
dos participantes com expressao

corporal

- Da percecao dos jovens acerca

do projeto no qual participaram;

- Da avaliagao da Dinamizadora.

-Topicos a abordar:

Idade

Sexo

HabilitagGes Académicas
Ja tinha tido alguma

experiéncia com expressao
corporal?

Sentiu que as sessoes
ajudaram no controle da
ansiedade sentida durante os
ensaios? Se sim, como? Se
nao, porque?

Considera que as sessoes
colaboraram para melhorar a
qualidade da sua prestagao nas
apresentacdes, como
concertos? Se sim, como? Se
nao, porqué?

Os exercicios trouxeram
algum beneficio para o seu dia
a dia? Se sim, qual/quais?
Reconhece que este tipo de
exercicios poderia ser aplicado
mais recorrentemente?

Numa escala de 1 (muito mau)
5 (muito bom), como classifica

as atividades implementadas?
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e Numa escala de 2 (muito mau)
a 5 (muito bom), como
classifica o desempenho da
dinamizadora das atividades?

e Sugestao/Comentario

3.3.  Questdes Eticas

O presente projeto conduziu-se por um rigoroso procedimento ético orientado para

proteger os individuos e a organizacgao alvos em estudo.

Antes de qualquer intervengdo foi contactada a Diretora Coral e o Diretor
Pedagogico da Escola de Musica de Esposende, no sentido de entender a viabilidade da
execucdo do projeto no Coro Ars Vocalis de Esposende, tendo sido apresentado um
documento onde se solicitava a execu¢do do projeto com os jovens coralistas. Neste
documento constavam os objetivos do projeto, assim como o publico a que se destinava,
procurando que todos os procedimentos éticos fossem assegurados, garantindo a

confidencialidade e o anonimato dos dados recolhidos (Anexo 1).

ApoOs este contacto e, numa fase de diagnostico, foi realizada uma entrevista
semiestruturada a Diretora Coral, na qual foram explicados e descritos todos os objetivos
da entrevista e do projeto a implementar. Esta entrevista assegurou o também as normas

éticas, tendo sido apresentado um consentimento informado (Anexo 2).

Num primeiro contacto com os coralistas, procurou-se esclarecer que a atividade seria de
participagdo voluntaria, podendo qualquer um deles fazer parte do mesmo. Foi ainda
apresentado um consentimento informado, tal como aconteceu com a diretora coral, onde
explicava os objetivos e o intuito do projeto. Uma vez que alguns elementos ainda se
encontram na menor idade, foi ainda tido em conta o consentimento e a autorizagao,

nestes casos, dos encarregados de educagdo (Anexo 2).

Ja os questionarios aplicados aos jovens procuraram preservar o anonimato e seu

carater confidencial, para além de garantir que o seu preenchimento seria voluntario.

3.4. Participantes e Contexto
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ApoOs um primeiro contacto com a Diretora Coral e maestrina do coro foi possivel saber-
se algumas informagdes acerca do seu surgimento. Soube-se que o Coro Ars Vocalis se
trata de um coro que trabalha com uma formagdo de coro junior (youth choir) e que
pretende desenvolver este conceito na pratica coral portuguesa com a perspetiva de escola

e formacao.

E constituido, atualmente, por 65 jovens cantores dos 15 aos 25 anos de idade,
todos do concelho de Esposende. O coro Ars Vocalis nasceu em 2009 com a formagao de
um grupo de criangas com 10 anos de idade, alunos da Escola de Musica de Esposende
(EME) no ambito do Regime de Ensino Articulado da Musica, estando intimamente
ligado a um outro projeto coral, o Coro de Pequenos Cantores de Esposende (CPCE), uma
vez que, permanentemente, os elementos do CPCE transitam para o Ars Vocalis. O Ars
Vocalis surge da estratégia pedagodgica da Escola de Musica de Esposende (EME),
alicercada em dois pilares: a aprendizagem holistica dos alunos centrada no seu
autoconhecimento e no conhecimento do mundo que os rodeia e a constante partilha,
reciproca, com a comunidade envolvente. Trata-se de um projeto da identidade da Escola
de Musica de Esposende (EME) e do seu Projeto Educativo, sendo a consequéncia mais

direta da formagdo desenvolvida no Coro de Pequenos Cantores de Esposende (CPCE).

Do seu percurso, destaca-se a participagdo na primeira e segunda edicdo da
MusiCérdia - Temporada de Musica. Em julho de 2013, participou no prestigiado Festival
Internacional de Musica de Cantonigros (Vic — Catalunha) representando Portugal na
categoria de coros infantis, sendo o Unico, nesta categoria, a apresentar-se na formacgao
de coro misto. A julho de 2016, realizou uma importante masterclasse para o seu
crescimento com a diretora coral Jo Mcnally da Associagdo Britinica de Diretores Corais.
O Coro, em parceria com a Camara Municipal de Esposende, desenvolveu o projeto
“Mare Nostrum — Cantigas & Poemas”. Este projeto integra a edi¢do de um livro com um
disco com obras que ttm o Mar como inspiragdo. O Ars Vocalis encomendou ao
compositor Telmo Marques uma obra neste &mbito, tendo sido langado em novembro de
2016. Para além desta obra, o grupo conta ja com o Motete “Ave Maris Stella” do mesmo
compositor, obra esta escrita e dedicada ao coro. Entre outras obras originais, destaca-se
a obra “The Breeze of Peace” de Rui Paulo Teixeira, estreada no Coliseu do Porto, nos
Concertos Promenade (2022) e o Motete “Exultate Deo”, encomenda da Escola de Musica
de Esposende para o projeto “Natal Barroco”, a estrear em dezembro de 2023. Em 2019

langou o disco “AETERNUM?”, em articulacdo com o Coro de Pequenos Cantores de
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Esposende, incluindo obras de Alfredo Teixeira, Antonio Pinho Vargas, Helena Venda
Lima, Osvaldo Fernandes, Paulo Bastos e Telmo Marques. J4 em 2021, realizou uma

masterclasse de musica Barroca com a professora Magna Ferreira.

Apesar deste grupo pertencer a Escola de Musica de Esposende, os ensaios sdo
realizados nas instalagdes da Escola Secundaria Henrique Medina de Esposende,
nomeadamente no Polivalente. O Polivalente caracteriza-se por ser um espago amplo,
conta com a presenca de um palco e com diversas cadeiras e dois sofas. E também um

espago com bastante luminosidade.
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Quadro 4 Caracterizagdo Sociodemogrdfica dos Participantes

Feminino A:B;:C:D:E; I; J; K
Sexo
Masculino F:G;H; L
14-18 B:D:;E;F;H:; L
Idade
19-23 A CG I J K
9°Ano B;D;E;F; H
12°Ano C:G: )KL
HabilitacGes
Ensino
Superior A

Destes 65 jovens foi selecionado um pequeno grupo heterogéneo de 13 jovens que se
voluntariaram a participar no projeto. Tal como podemos observar no Quadro 4:
Caracterizacdo Sociodemografica dos Participantes, este grupo contou com oito jovens
do sexo feminino e quatro do sexo masculino. Metade dos jovens alvo de intervengéo
tinham idades compreendidas entre 0s catorze e 0s dezoito anos, e 0s restantes tinham
entre dezanove e 0s vinte e trés anos. Grande parte tem pelo menos 0 9.° ano ou o0 12.°
ano concluido, sendo que apenas um jovem tem como habilitacGes académicas, o Ensino
Superior. Trata-se, portanto de um grupo caracteristicamente bastante heterogéneo em

idades e formagéo.
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IV. Desenho do Projeto

4.1. Diagnéstico

Ap0s o primeiro contacto com a Direcdo do Coro Ars Vocalis, acerca da viabilidade da

execu¢ao de um Projeto e de apresentado o pedido formal para a concretizacdo da

intervencgdo (anexo 1), foi marcada e feita uma entrevista (anexo 3) com a Maestrina e

Diretora Coral, Helena Venda Lima. Esta entrevista, como referido atras, pretendeu obter

um conhecimento mais aprofundado sobre os jovens e sobre as suas necessidades em

fung¢do da problematica da ansiedade na performance musical, no sentido de delinear uma

intervengdo adequada.

Quadro 5 Grelha de Andlise temdtica a Maestrina e Diretora Coral do Coro Ars Vocalis

Temadtica Categoria
Tipo de Coro Caracteristicas do Coro
Motivagao
Dificuldades
Encontradas

Periodo Pds-Covid-19

Ansiedade

Subcategoria
Muse Choir/Coro Junior

15-25 anos

Questdes vocais

Faixa Etaria

Preconceitos

Nova Adaptagdo ao Corpo
Sexo

Dificuldade de Adaptacdo de
elementos novos
Personalidade

Questdes Familiares

Construcdo de Repertdrio novo
ou mais exigente

Estreia de obras
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Novos Espagos de atuacao
Exercicios de Aquecimento

Estratégias Exercicios de controle
respiratério
Pontos
Positivos

Ansiedade Ansiedade Positiva

Através desta entrevista (anexo 3) foi possivel entender que o Coro Ars Vocalis se
trata de um coro com caracteristicas Muse Choire, em portugués Coro Juvenil, que
compreende idades entre os 15 e os 25 anos e que abrange jovens que “(...) fazem a
transicao do trable choir, do coro de vozes brancas, vozes iguais, como ¢ o antecedente
do Ars Vocalis (...)”, caracterizando-se como uma “(...) estratégia, para ndo se perder as
vozes masculinas, que tendem, depois da mudanca vocal, assumir os seus tempos mais
livres com outro tipo de atividades e depois ¢ mais dificil regressarem na fase adulta, isto
por um lado em termos de ocupagado e por outro lado também para a preparacao técnica,

em termos vocais.” (Maestrina)

Foram ainda encontradas algumas dificuldades como a motivagdao: “had uma
diminui¢cdo do numero de coralistas, ou numero de coros, nestas faixas etarias, pela
dificuldade que tem a ver com as questdes vocais, da mudanga vocal, mas também com
a fase da idade; alguns preconceitos; uma nova adaptagdo ao corpo; uma transi¢ao entre
a vida mais infantil e a vida numa fase mais adulta, que acarreta mais dificuldades”. Esta
motivagdo, como ¢ percetivel pela afirmacdo da maestrina advém de varios niveis, entre
eles a nova adaptacgdo ao corpo, sendo que “(...) os proprios elementos, portanto o nicleo
duro do projeto, também sdo elementos que eles proprio também estdo em mutacao, ou
seja, ainda ndo estdo numa fase de desenvolvimento, quer fisico, quer emocional, pessoal,
em termos globais estabilizado, também estao eles proprios numa descoberta permanente
e isso faz com que seja um desafio para quem projeta a longo prazo, ter que contar com
um grande nivel de incerteza, quer ao nivel vocal, quer ao nivel pessoal e de
desenvolvimento, e emocional e portanto essas sao as dificuldades.”; do sexo e das

caracteristicas vocais, ja& que que o sexo feminino e o sexo masculino(...) estdo na
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mesma fase de desenvolvimento mas, manifestam-se de maneira muito diferente no sexo
masculino do sexo feminino, uma vez que estamos a falar de caracteristicas vocais e
também ha aqui uma dificuldade acrescida que ¢ ter o grupo todo motivado com niveis
de desenvolvimento técnico também diferente, porque os rapazes tém um retrocesso
técnico inerente a propria mudanga vocal, muito embora essa mudanga vocal também
aconteca nas meninas.”; ¢ das caracteristicas da faixa etéria, ja que a faixa etaria média
anda por volta dos ““(...)19, 20 anos” e haver “(...) elementos de 12, 13 anos no coro.”.
Esta questdo de a faixa etdria ser em média os 19, 20 anos, traz consigo outra dificuldade
que ¢ o facto de estes jovens se encontrarem no Ensino Superior e, “(...) grande parte dos

alunos que depois vai para o ensino superior ndo estd a morar em Esposende”.

Outra dificuldade assinalada é o facto de nos encontrarmos num periodo Pos-
Covid-19, que trouxe consigo uma dificuldade de adaptag¢do de novos jovens que se foram
associando ao Coro, uma vez que “(...) ndo tiveram oportunidade de fazer uma adaptacgao

normal ao projeto (...)".

Outra questao apontada como um desafio ¢ a Ansiedade. A Ansiedade ¢, segundo
a Maestrina, na sua maioria de origem de caracteristicas inerentes a personalidade dos
proprios coralistas, ou seja “(...) existem elementos que pela sua caracteristica da
personalidade sdo bastante afetados pela ansiedade e por, até, infelizmente com algumas
situagdes de ataques de panico, de ansiedade, que nio tém a ver diretamente com o coro,
mas com a personalidade. (...)”, ou relacionados com problemas pessoais e familiares,
sendo que “(...) 0s casos mais graves nao conseguiram manter-se no coro (...). Segundo
a Maestrina “H4 um nivel de ansiedade, ou nervosismo, mais de alguns elementos no
momento da construcdo do trabalho (...)” e “(...) h& pessoas que passam nos ensaios por
periodos de maior ansiedade pessoal, até frustracdo, que tende a diminuir a medida que o
amadurecimento vai acontecendo (...)”. Sempre que existe a leitura e trabalho de
repertorio novo e mais complexo “(...) ha um pico grande de toda a gente de ansiedade,
antes da estreia da obra, que normalmente, no momento da estreia, que ¢ a primeira vez
que ¢ feita (...)”. A Maestrina aponta também que “(...) ha picos de ansiedade, quando
sao locais, onde normalmente ndo fazemos concertos, mas sao situagdes mais pontuais e
que eu encaro como natural e até certo ponto”. Todas estas caracteristicas apontadas pela
maestrina relacionam-se com as causas da Ansiedade na Performance Musical, apontadas
por Sinico & Winter, como a personalidade do individuo, a tarefa e a situacao. (Sinico &

Winter, 2012). A Ansiedade durante estes periodos ¢ encarada por a Maestrina como o
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“(...) medo que corra mal (...)”, o que se pode relacionar, segundo Valentine, com o0s
sintomas mentais da Ansiedade na Performance Musical, associados, aqui ao

perfecionismo da construg¢do das obras e das apresentagdes. (Valentine, 2002)

No entanto, através da analise desta entrevista foi possivel encontrar alguns pontos
positivos, como o facto de j& procurarem estratégias de controle de ansiedade: “Se bem
que as estratégias para controle de ansiedade e dos sintomas, que depois as vezes fazem
o clique para haver descontrole fisico, com a hiperventilagdo, sdo coisas que vamos
frequentemente falando. Nos exercicios de aquecimento, de controle respiratério, isso sao
coisas que depois se procura e vai-se dizendo, para usarem como ferramenta noutras
situacdes.” E, segundo a maestrina a existéncia da propria ansiedade como um ponto

positivo, ja que, segundo ela “(...) também ¢€ um efeito positivo. Nao ¢ sempre negativo.”

4.2. Objetivos do Projeto

Ap6s a fase do diagnostico, comegou-se a delinear a constru¢dao do Projeto. Este Projeto
enquadra-se na identificacdo da necessidade de trabalhar a ansiedade que os jovens
coralistas expressaram ao longo do seu processo de montagem e de apresentacao das suas

performances.

Apresenta como principal objetivo a vontade de capacitar os jovens a controlar e
trabalhar as suas emogdes, com recurso a expressdo corporal. E ainda, dois objetivos

secundarios:

- Entender de que forma a expressé@o corporal facilitou no controle da Ansiedade

na Performance Musical, sentida pelos jovens coralistas;

- Perceber se o Projeto trouxe beneficios para a qualidade de vida dos jovens

coralistas, assim como das suas apresentacoes.
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4.3. Planificacdo das Atividades

Apbs delineados e definidos os objetivos da intervencdo procedeu-se a fase seguinte, a
apresentacdo do projeto aos jovens coralistas. Nesta fase apresentou-se o tema do projeto
e procurou-se selecionar o grupo de jovens voluntarios que iriam fazer parte da
intervencdo. Findo este processo e, tendo garantido todos os procedimentos éticos e, ainda
tendo o conhecimento necessario relativamente ao publico-alvo da intervencao, iniciou-

se a planificacdo das atividades.

Foram planeadas cinco sessdes a serem implementadas entre 16 de junho e 14 de
julho, de 2023, todas as sextas-feiras, ap0s 0s ensaios do Coro. As sessdes teriam a
duracdo de aproximadamente 30 minutos, decorrendo das 23h30 até a 00h, no espaco de
ensaio dos coralistas. Através do anexo 4, podem encontrar-se planificaces das cinco

sessdes desenvolvidas.

4.3.1. Monitorizacido das atividades

Como forma monitorizacdo das atividades, foi criado um pequeno questionario de
monitorizacao (anexo 5), aplicado no fim de cada sesséo, como forma de avaliacéo. Este
questionario teve como principal objetivo entender a percecdo de cada jovem acerca das
atividades em que participaram, para, assim, delinear, em cada sessdo, uma intervencéo
voltada as suas necessidades e aos seus interesses. A monitorizacdo em cada fase do
projeto classifica-se como necessaria, uma vez que permite “Compreender as dindmicas
dum sistema de “controlo” externo e interno numa dada interven¢do; demonstrar que as
transformagodes sociais s3o ou ndo conseguidas ou alcancadas através da intervengao;
adquirir conhecimentos para melhorar o processo de planeamento e a dinamizacao de

atividades em futuras intervengoes.” (Silva, et al. 2017)

4.4. Implementacio das atividades

Ao longo deste topico serdo descritas todas as atividades realizadas, assim como

serdo mencionadas informacdes pertinentes do decorrer de cada sessao.

Depois de todos os processos éticos e burocraticos serem tratados, procedeu-se a
implementacdo das atividades, no dia 16 de junho de 2023, pelas 23h30, ap6s o ensaio do

coro. O projeto dividiu-se em cinco sessdes, como planeado, tendo inicio no dia 16 de
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junho e, terminando a 20 de julho, por falta de horario, no dia 14 de julho. No total
participaram 13 jovens, no entanto, como muitos deles s&o universitarios, ndo estiveram

presentes 0s 13 jovens em todas as sessdes. (anexo 5)

e Sessdo 1- 16/06/2023

No dia 16 de junho deu-se inicio as atividades, por volta das 23h30. Esta atividade
contou com a presenca de apenas 8 jovens. Iniciou-se com uma breve apresentacao do
projeto e dos seus objetivos. De seguida foi disponibilizado o primeiro inquérito por
questionario, intitulado “Ansiedade na Performance Musical: A Pratica Coral e a presenga
de ansiedade na construcao e apresentacdo de reportorio”.

Apds o preenchimento do inquérito houve uma breve explicacdo das atividades que
iriam ser desenvolvidas naquele periodo de 30 minutos, assim como aconteceu ao longo

das sessoes seguintes.

Deu-se inicio ao primeiro exercicio, o exercicio de aquecimento. Durante 10 minutos,
os jovens espalharam-se pela sala, ao som de uma musica calma, enquanto relaxavam,
através de movimentos circulares as diferentes partes do corpo. Este exercicio de

aquecimento, foi aplicado em todas as sessdes, antes da realizacéo das atividades.

No fim do aquecimento deu-se inicio segundo exercicio: o exercicio da marioneta.
Os jovens dividiram-se em pares. Um jovem teria o controle sobre o corpo do outro, que
estaria de olhos fechados. Nesta atividade os jovens desafiaram e conhecerem os limites

do proprio corpo, assim como o do seu par.
e Sessdo 2- 23/06/2023

Esta segunda atividade e, tal como j& foi mencionado anteriormente, iniciou-se
com uma pequena explicacdo e com o aquecimento inicial de 10 minutos pela sala. Nesta

sessdo estiveram presentes 11 jovens.

De seguida iniciou-se a atividade com a separagdo dos elementos em pares e, um
trio. Cada elemento teria de fazer massagens pelas diferentes partes do corpo do seu par,
enquanto o outro estava parado de olhos fechados. Ap6s 10 minutos os elementos

trocaram de fungdes. No caso do trio o exercicio foi feito de forma rotativa para que todos
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pudessem experimentar ambas as posi¢cdes. Esta atividade permitiu que cada jovem

ajudasse o seu colega a entrar num processo de relaxamento muscular.
e Sessdo 3- 30/06/2023

Esta terceira sessdo contou com a presenca de 11 jovens. A sessdo iniciou-se de
forma habitual, com o exercicio de aquecimento e uma breve explicacdo da atividade

proposta.

Nesta sessdo realizou-se a atividade do espelho. Os jovens dividiram-se em pares
e, um trio, onde um jovem seria 0 espelho e o outro seria a pessoa que se olha ao espelho.
Nesta atividade permitiu que os jovens tivessem uma perce¢do do seu corpo e das suas
expressdes e como estas sdo vistas pelo outro. Ao fim de 10 minutos, trocavam de
posicdo. No caso do trio, a atividade foi feita de forma rotativa, para que todos pudessem

experimentar as duas vertentes.
e Sessdo 4- 8/07/2023

A sessdo do dia 8 de junho, tal como as anteriores iniciou-se com uma breve

explicacdo e com o habitual exercicio de aquecimento. Estiveram presentes 11 jovens.

De seguida o grupo dos jovens foi dividido por pares e um trio. Nesta atividade, o0s
jovens, deviam explorar o espaco, tendo sempre um ponto de contacto com o seu colega.
Nesta sessdo 0s jovens puderam encontrar e identificar as barreiras que 0 seu corpo pode
apresentar, num determinado contexto. Permitiu também uma aproximacao com o par e

entender os limites que o outro enfrenta.
e Sessdo 5- 20/07/2023

A Ultima sessdo contou com a presenca de 12 jovens. Esta sesséo iniciou-se da mesma

forma que todas as outras, com o exercicio de aquecimento e a explicagéo do exercicio.

Depois, os jovens foram divididos em pares e ficaram frente a frente numa fila, com
algum espagcamento entre eles. Em seguida foram dadas instrugdes de como o0s jovens
deveriam agir, aproximando-se passo a passo do seu colega, como: “da um passo em
frente com uma expressdao feliz’; da um passo em frente com uma expressao de

apaixonado”; “da um passo em frente com uma expressao triste”’; “dd um passo em frente
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com uma expressao de chateado”, até chegarem ao limite mais proximo com o seu par.
Neste momento e para finalizar a atividade foi pedido que os jovens abragassem o seu par
durante 1 minuto em siléncio. Com isto pretendeu-se confrontar os jovens com 0sS seus

préprios desconfortos.

4.5. Apresentacio e Analise dos dados recolhidos

4.5.1. Questionario 1- Participantes no Projeto

A recolha dos dados foi efetuada, com recurso a plataforma google forms, como ja
mencionado anteriormente, e contou com a resposta dos 13 jovens que se voluntariaram
para participar no Projeto. Este Questionério foi aplicado no inicio das intervencdes e
veio dar resposta a algumas questdes relacionadas com as caracteristicas dos jovens alvo
de intervencdo, nomeadamente em relacdo a sua posicdo quanto a problematica em

estudo: a Ansiedade na Performance Musical.
e Pratica Coral

Relativamente ao periodo que os jovens frequentam o coro Ars Vocalis e respondendo a
questdo “Ha quanto tempo frequenta o Coro Ars Vocalis”, foi possivel entender que 5
jovens frequentam o projeto entre 1 ano 5 anos, 4 jovens ha pelo menos 1 ano e, 4 jovens
ha mais de 5 anos. O que demostra que, na sua maioria, frequentam este Projeto ha um

tempo consideravel.

Respondendo a segunda questdo “Ja frequentou outra rea musical, para além da
Pratica Coral?” percebeu-se que 12 dos jovens ja tinha algum contacto com outra pratica

musical, podendo, com recurso ao quadro 7, identificar as praticas frequentadas.
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Quadro 6 Prdticas Artisticas da Area Musical

Categoria Subcategoria

Aulas de canto (1)

Aulas de Instrumento Aulas de guitarra (1)

Aulas de oboé (2)

Aulas de trompete (1)

Aulas de violoncelo (1)

Ensino Articulado Instrumento e Formacao Musical (6)

Analisando o quadro 7, é possivel identificar que dos 12 jovens com outas
experiéncias musicais para além da préatica coral, referem ter tido experiéncias de
aprendizagem de um instrumento musical, incluindo frequéncia do ensino artistico,
especializado de mdusica, na tipologia de ensino articulado, que lhes conferiu formagcéo de

instrumento, classe de conjunto e formacao musical.

Através da questdo “Ja frequentou outra area artistica, para além da area musical?”,
reconheceu-se que 8 jovens ndo teriam nenhum contacto, enquanto 5 ja teriam tido
alguma experiéncia. O quadro 8, apresenta-nos quais as areas artisticas frequentadas,

nomeadamente na danca e no teatro.

Quadro 7 Experiéncia com outras dreas artisticas

Categoria Subcategoria

Danca (4)

Areas Artisticas Teatro (2)
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Tendo em conta a analise do quadro 8, percebe-se, ainda, que estes jovens tém
bastantes periodos de exposicao e apresentacdo publica, dado que a danga e o teatro séo
artes performativas, & semelhanga da pratica coral.

e Ansiedade: Ansiedade na Pratica Coral

Investigando a questdo “Considera que lida bem com situagdes de stress?” entendeu-se
que os 7 dos 13 jovens ndo conseguem lidar adequadamente com esses periodos. Ainda
9 dos 13 jovens, referiram ter alguma dificuldade em ultrapassar situagdes de stress e

maior pressao.

Quanto aos métodos e solucdes para controlar e combater estes momentos ansiosos,
7 dos 13 jovens responderam ja ter utlizado algum método para combater esta questao.
Através do quadro 9, percebe-se que os métodos de combate a ansiedade adotados por
estes 7 jovens passaram pela utilizacdo de algum tipo de medicacédo; a procura de ajuda
profissional ou o recurso a exercicios de controle de ansiedade, associados a utilizacdo de

técnicas de respiracao.

Quadro 8 Métodos para combater a ansiedade

Categoria Subcategoria
Medicacéo Calmantes (3)
Ajuda Profissional Psicélogo (1)

Exercicios de Controle Respiragdes (2)

Tendo em conta os sintomas comportamentais da ansiedade na performance musical,
nomeadamente na questao da expressao de comprometimento da performance, defendido
por Valentine (2002), foi possivel entender que dos 13 jovens 11 ja sentiram algum tipo
de nervosismo e dificuldade de concentracdo, ao longo dos ensaios, na montagem das
pecas. Ainda, tendo em conta esta perspetiva 5 dos 13 jovens referem que 0 nervosismo
condiciona de alguma forma o trabalho que realizam no coro Ars Vocalis. Nas suas

respostas, 7 dos 13 inquiridos consideram que o0 nervosismo afeta de alguma maneira o
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seu desempenho das atuagdes. E ainda apontado por 12 dos 13 jovens, que 0 nervosismo
e as condicOes de stress tém alguma influéncia no seu dia a dia, situacdo que se pode
relacionar com a defini¢do de Ansiedade na Performance Musical de Stenptoe (2004), na
qual se considera que este tipo de ansiedade ndo acontece apenas em palco, mas se pode

desenvolver em diversos contextos.

4.5.2. Questionarios de monitorizacao

Apos cada sessdo implementada, foi aplicado um questionario de monitorizacdo (anexo
5) para entender qual a perspetiva que cada participante teria acerca da atividade. E
importante reforcar que cada participante tinha liberdade para escrever o que quisesse no
post-it que lhes foi entregue. Assim é visivel que varios jovens utilizaram varias

expressOes para se exprimirem.

Quadro 9 Andlise do Questionario de monitorizagdo: sessdo 1

Categoria Subcategoria Transcricédo

Atracao Interessante “Interessante”

“sentimento de tranquilidade e a0 mesmo tempo paz,

confiando no outro € no meu corpo”

Paz
“paz interior”
Tranquilidade “sentimento de tranquilidade e a0 mesmo tempo paz,
confiando no outro e no meu corpo”
Relaxamento “sensacdo de relaxamento, musculos mais
descontraidos.”
Descontragio Calma “Estava nervoso, no inicio”
“Calma”
Viajante “estar nas nuvens a flutuar”;
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“viajante”

Conexéo Conexéo com o par “Senti-me muito confortavel e de alguma forma

conectada com o meu par”

Quadro 10 Analise do Questionario de Monitoriza¢do: sessdo 2

Categoria Subcategoria Transcri¢ao
Sonoléncia “Sonoléncia, Moleza, Livre”
Moleza “Sonoléncia, Moleza, Livre”
Liberdade “Tranquilidade” “Paz”
“Relaxante”

“Relaxante e Libertador”

Relaxamento “Relaxante”
Descontracao “Relaxamento”
“Relaxante”
Tranquilidade “Tranquilidade”
Serenidade “Serenidade”
Paz/Paz Interior “Paz Interior”
Confortavel “Aconchegante”
Introspecao “Introspetiva”
Consciéncia Corporal “Consciéncia Corporal”
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Reflexao

Autoconhecimento

“Faz ouvir-me mais a mim mesmo”

Quadro 11 Andlise do Questionario de Monitoriza¢do: sessdo 3

Categoria

Animacéao

Subcategoria

Diversdo

Transcri¢cao

“Divertido”

“Divertida”

“Divertido”

“Diversao”

“Divertido”

Felicidade

“Alegria”
“Alegria”
“Engracada”
“Alegria, Riso”
“Engragado”

“Alegria”

Conexao

Bom ambiente

“Fomenta o bom ambiente entre colegas de trabalho”

“Amigos”

Relaxamento

“Relaxante”

“Relaxamento”
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“Relaxado”

Tranquilidade

“Tranquilizante”

“Tranquilidade”

Paz interior

Descontracao

“Paz Interior”

“PaZ”

“Paz Interior”

“PaZ”

Liberdade

“Libertador”

Reflexdo

Introspecéo

“Reflexao”
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Quadro 12 Andalise do Questiondrio de Monitoriza¢do. sessdo 4

Categoria

Subcategoria

Transcri¢ao

Relaxamento

“Relaxante”

“Relaxante”

Descontracao Paz/Paz Interior “Paz Interior”
Liberdade “Libertador, conexao”
Tranquilidade “(...) Além disso também traz tranquilidade”
Criatividade “Criatividade, imaginagdo”
Imaginagao
Liberdade Criativa “Impulsiona a liberdade artistica e a criatividade...”
Inovagao Conhecimento “Conhecimento”

Conexéo “Conexao”
Sensorial “Tato”
Contacto “Contacto”
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Relacéo entre pares

Ligacéo
Autoconhecimento
Introspecao
Diverséo
Animacao
Dificuldade

Complexidade

“(...) promove uma relagdo mais forte e segura

entre colegas”

“Esta atividade permitiu-nos abrir mais 0 nosso
interior de forma a deixarmo-nos conectar com o

outro.”

“Esta atividade permitiu-nos abrir mais 0 Nnosso
interior de forma a deixarmo-nos conectar com 0

outro.”

“Diversao”

“Divertido”

“Dificil, mas relaxante”

“Dificil”
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Quadro 13 Andlise do Questionario de Monitoriza¢do: sessdo 5

Categoria Subcategoria Transcricao
Serenidade “Serenidade”
Tranquilidade “Tranquilidade”

“healing- mostra o qudo importante é demonstrar 0s
nossos sentimentos com a finalidade de nos

sentirmos mais confortaveis e leves”

Descontracéao
“Conforto”

Conforto
“Confortante”

“Conforto, Paz, Tranquilidade”

“Estava a sentir-me muito ansioso e consegui

soltar-me”

< GPaZ’ 9
Paz “Leveza”

“Conforto, Paz, Tranquilidade”

“Diversao”
Animacao Diversao “Alegria”
“Cumplicidade”
“Amor”
Conexao Cumplicidade “Cumplicidade”

“Entrega e Cumplicidade”
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Desafiador “Desafiador”

Provocacéo

Constrangedor “Constrangedora”

Atendendo a anélise individual de cada questionario de monitorizacdo aplicado
no fim de cada sessao, representada nos quadros 9, 10 11, 12 e 13, considera-se que, na
generalidade as atividades foram caracterizadas por potenciarem uma
conexdo/ligacao/interacdo, nomeadamente nas sessdes 1 3, 4 e 5 (quadros 9, 11, 12 e 13);
uma introspecéo, particularmente nas sessoes 3 e 4 (quadros 11 e 12); e na sua totalidade,
ou seja, todas as sessdes (quadros 9, 10, 11, 12 e 13) potenciaram momentos de
descontracdo, marcados, por exemplo, por momentos de “relaxamento”, “tranquilidade”
ou “serenidade”. Estas trés caracteristicas podem relacionar-se com a viséo de expresséo
corporal defendida por Haas e Garcia (2008) que pressupde um trabalho com diversos
publicos, através do recurso a técnicas especificas que potenciem a melhoria da
interpretacdo, o relaxamento e o relacionamento. Ainda tendo em conta a questdo da
introspecdo, caracteristica atribuida pelos jovens, podemos relaciona-la com uma das
potencialidades dada a expressdo corporal por Stokoe e Harf (1980), de

autoconhecimento.

4.5.3. Questionario 2- A expressio corporal como método de controle da
ansiedade na performance musical

O segundo questionario, tal como foi anteriormente mencionado realizou-se com recurso
a plataforma google forms, contando com a participagédo de apenas 12 dos 13 jovens que
participaram nas sessoes aplicadas. Este Questionario, permitiu uma reflex&o sobre todas

as sessdes e conhecimento das percecdes dos jovens cerca das atividades do Projeto.
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Experiéncia com a Expresséo Corporal

Com este tdpico, procurou-se entender qual a relagdo dos jovens com a prética artistica

implementada ao longo das sessdes, de forma a contextualizar e justificar a intervencao

com recurso a este tipo de pratica artistica. Assim, quanto a relacdo e contacto com

Expressdo Corporal, foi possivel entender que dos 12 jovens alvos do Questionério, 5 ja

teriam tido algum tipo de contacto com esta pratica artistica.

Projeto de Intervencdo com Expressdo Corporal

Este topico, procurou perceber qual a avaliacdo dos jovens relativamente ao Projeto

implementado, assim como as atividades dinamizadas.

Quadro 14 Analise da Questdao "Sentiu que as sessoes ajudaram no controle da
ansiedade? Se sim, como? Se ndo, porqué?”

Categoria

Sim

Subcategoria

Autoconhecimento e

Autocontrole

Transcri¢ao

“As sessOes permitiram ter um melhor
conhecimento do corpo e mostraram maneiras de o
relaxar. E algo que podemos fazer para

controlarmos melhor a ansiedade.”

“Quando estamos a ler pela primeira vez as musicas
ajudou-me a ficar mais calma e aprender mais

rapido.”

“os exercicios permitiram focar em aspetos como a
respiracdo ou a propriocepcao, levando a que me
sentisse maior controlo sobre 0 meu corpo e a

minha mente”

“Maior consciéncia corporal e por isso conseguir

aliviar a tensao que antes era inconsciente”

“Ajudaram-me a soltar-me mais e a ficar menos

nervoso”
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Relaxamento de tencdes

musculares

“Maior liberdade de movimento e menor tensao

muscular.”
“A relaxar melhor o corpo.”

“Ajudou a manter-me calma.”

Expressividade

“Permitiu estar mais a vontade durante os ensaio,
sem receio de expressar mais 0s sentimentos que a
prépria musica que esta a ser feita transmite. Desta
maneira acho que o proprio desempenho musical
melhora pois permite uma expressividade muito
maior. Também ajudou a, em alguns momentos
mais stressantes do ensaio, ou em concertos manter
mais a calma e aproveitar 0 momento de uma

maneira melhor.”

Pensamentos Positivos

Monotonia na escolha de

pares

“ajudaram a focar a mente para pensamentos mais

positivos”

“Ao escolher sempre 0 mesmo par, ndo houve
grande quebra de barreiras para melhorar a
ansiedade.”

Inaplicabilidade das

atividades nos ensaios

“Senti que durante a sessdo estava mais tranquila,

mas depois voltava ao normal.”

Tendo em conta o Quadro 14, foi possivel perceber que, para a grande maioria, as

sessOes contribuiram de forma positiva para o controle da ansiedade sentida ao longo dos

ensaios, permitindo um autoconhecimento e autocontrole; um relaxamento de tengdes

musculares; uma maior expressividade e pensamentos positivos. O relaxamento e 0

autoconhecimento relacionam-se com as caracteristicas da expressdo corporal,
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defendidas pelos autores Batista (2003) e Stokoe e Harf (1980). Foi também mencionado
o foco em pensamentos positivos, 0 que demonstra uma evolugdo num dos sintomas
caracteristicos da Ansiedade na Performance Musical que € o pensamento negativo
(Valentine, 2002).

No entanto, houve quem néo sentisse uma melhoria devido a recorrente monotonia na
escolha dos pares, sentido que “ndo houve quebra de barreiras para melhorar a ansiedade”

e a inaplicabilidade das atividades para o periodo de ensaios.

Quadro 15 Analise da Questdo: " Considera que as sessoes colaboraram para uma
melhor qualidade da sua presta¢do nas apresentagoes como concertos? Se sim, como?
Se ndo, porqué?”

Resposta Categoria Subcategoria Transcricao

Sim Nos concertos Relaxamento “Através dos exercicios, consigo estar mais
relaxada nos momentos mais exigentes e de

maior tensao.”

“No inicio dos concertos ficava mais ansiosa,
agora fico mais calma e se estiver ansiosa fago

as técnicas de relaxamento”

“Ajudou a manter o corpo mais relaxado e a
controlar melhor a ansiedade durante os

concertos”

“Tal como referido anteriormente acho que da
mesma forma que nos ensaios, permitiu
desenvolver um maior a vontade em palco, o que
ajuda muito na interpretacdo. Além de o facto de
estar mais a vontade com o0 movimento corporal,
permite aliviar muito do stress dos concertos e
evita criar tensbes que por vezes acontecem

durante os concertos”

“Ajudou a manter a calma”
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“nos momentos de maior ansiedade, relembrar o
que tinhamos feito permitindo acalmar essa

ansiedade facilmente”

“a0 promover o conforto e seguranga e

segurang¢a com os colegas de trabalho”

Fora dos Aplicabilidade dos

concertos

momentos de atuacéo

Nos concertos Inaplicabilidade

intransferibilidade

dos exercicios em

momentos de atuacéo

exercicios antes dos

“Realizando os exercicios, ¢ possivel nos
acalmarmos e relaxamos antes do concerto ja
que nos faz pensar no nosso corpo e leva a

consciéncia para "outro lado".

“Antes dos concertos fazer alongamentos e estar

atenta a respiracao”

“Nao entendi de que forma os exercicios feitos
na sessdo podem ser aplicados no momento de

um concerto.”

“Ndo houve trabalho relacionado com musica”

Fora dos

Concertos

Relaxamento nos

momentos de ensaios

“Apesar de me terem ajudado a soltar-me mais,
ndo houve grande diferenca na qualidade dos

concertos.”

Da anélise do Quadro 15, percebe-se que as sessdes foram percebidas como contributo

para uma sessdo de relaxamento: este resultado foi expresso por todos, sendo mais

evidente nos momentos que antecedem as atuagdes. No entanto, a maioria, identificou a

transferibilidade das aprendizagens nas atuagdes, indo ao encontro dos contributos destas

técnicas, tal como referido por Haas e Garcia (2008) e Filho (2009).
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Quadro 16 Andlise da Questdo "Os exercicios trouxeram algum beneficio para o dia a
dia? Se sim, quais?"

Categoria

Subcategoria

Transcricao

Sim

Relaxamento

“O relaxamento inicial e exercicio do espelho”
“Senti-me mais animado no fim das sessdes”
“Calma”

“Quando estou mais ansiosa, procuro tirar uns minutos
para me focar nos exercicios, e tem resultado durante os

minutos seguintes.”

“Nao sd nos concertos, mas em todos os momentos de
stress que tinha no dia a dia, comecei a ter precessdo do

meu corpo e da minha postura”

“menos ansiedade no geral e mais liberdade de

movimento”

Consciéncia Corporal

“Acho que de forma geral permitiram um maior a vontade
com o corpo, com alguns movimentos que se fazem
diariamente. Acho que a consciéncia corporal no geral

melhorou”

Partindo da anéalise do quadro 16 é possivel perceber que as atividades implementadas

contribuiram, também para uma melhoria no dia a dia dos participantes, sendo destacados

0s seus beneficios na sensacdo de relaxamento e na consciéncia corporal, contributos

adquiridos através dos exercicios implementados de expressao corporal mencionados por
Batista (2003) e Stokoe e Harf (1980).

Quanto a questdo “Reconhece que este tipo de exercicios poderia ser aplicado mais

recorrentemente?”, os jovens, na sua totalidade (12), consideraram importante a

continuidade mais recorrente da realizago destes exercicios.
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Foi ainda solicitada uma avaliacdo das atividades aplicadas ao longo do projeto e do
desempenho da dinamizadora, através da atribuicdo de uma classificagdo, recorrendo a
escala de Likert (1-muito mau a 5-muito bom) (Gréfico 1), tendo havido ainda um espaco,

para a introducdo de possiveis comentarios e sugestdes (Quadro 18).

A média das classificacdes atribuidas pelos jovens as atividades e a dinamizadora,
situam-se entre 0s 4 e 5 valores, 4,42 e 4,75 respetivamente, como podemos observavel
no gréfico 1.

Grdfico 1 Avaliagdo das atividades e da dinamizadora (jovens)

Gréfico 1- Avaliagdo das atividades e da dinamizadora (jovens)

5 4,75
4,42

S

w

N

=

Avaliagdo das Atividades Avaliagdo da Dinamizadora

Relativamente ao espaco para comentarios e/ou sugestdes, contaram-se trés respostas,

que foram analisadas e apresentadas no Quadro 17.
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Quadro 17 Sugestoes e Comentdarios dos participantes do projeto

Categoria Subcategoria Transcricéao

Necessidade de espaco de dialogo “Pensei que iriamos falar da
nossa situacdo com ansiedade
e nervosismo. Gostaria que
tivesse havido esse dialogo,

mas gostei dos exercicios.”

Falha na articulacdo da expressdo corporal | “A escolha aleatoria dos pares

Falhas com exercicios musicais em vez de estes erem feitos

pelas  proprias  pessoas;

Exercicios envolvendo
musica/ Interpretacédo
musical”

Melhoria na relagdo com os pares “Gostel, honestamente, destas

sessOes. N&o consegui ir a
todas, mas aprendi um
bocadinho nas que fui. Além
disso, como sou uma pessoa
Pontos Positivos muito introvertida senti que
melhorei a relacdo com os
restantes  membros  que
participaram nestes

exercicios.”

Possibilidade de realizagdo das sessfes “Acho que se deviam realizar
para um publico mais alargado com mais frequéncia e para

um maior publico!”

Neste espaco para partilha de comentarios encontram-se alguns pontos positivos

e algumas falhas, bastante importantes para a avaliacdo da aplicabilidade do projeto.
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Como falhas apontadas, ou possiveis questdes a ter em conta numa aplicabilidade
do projeto no futuro, encontraram-se duas, como a falta de um momento de dialogo e
partilha pessoal e a uma melhoria na articulagéo entre musica e os exercicios de expresséo
corporal, sendo considerada como inexistente. Como pontos positivos, foram
identificados dois, como a existéncia de uma melhoria na relagdo entre pares e a sugestao

de uma possibilidade de alargar este tipo de atividades a mais elementos do coro.

V. Conclusoes

Como foi possivel constatar ao longo deste relatorio, a ansiedade na performance afeta
essencialmente individuos que tém uma elevada exposicao publica, como é o caso dos
musicos. (American Psychiatric Association, 2013). Este tipo de ansiedade néo escolhe
niveis de experiéncia, sexo ou idades, podendo afetar varias faixas etéarias entre elas a
juventude. (Kenny, 2011) A juventude, pelas suas caracteristicas, caracteriza-se por ser
uma fase bastante desafiante ao nivel emocional (Cordeiro, 2010) e, sendo a pratica coral
juvenil uma prética focada nesta faixa etaria, poderd enquadrar-se numa das causas da
Ansiedade na Performance Musical: a Pessoa. (Valentine, 2002). Sdo também, apontadas
algumas estratégias de combate e de tratamento desta problematica. Entre elas a Técnica
de Alexander, uma técnica focada no corpo que procura a libertacdo de tencdes
musculares acumuladas ao longo do tempo (Brennan, 1996) por onde se inspirou este

relatério.

Seguindo este pensamento, é possivel entender a importancia de nos voltarmos
para um trabalho com as emogOes que envolva a intervengdo com foco numa
aprendizagem baseada na” (...) significacdo emocional do que se aprende” funcionando
“como uma especie de ponte que se vai construindo entre o real e 0 imaginario, numa
diacronia em que tudo o que vai acontecendo se situa entre essas duas margens, o0 que
permite ndo so fazer a ligacdo entre o passado e o futuro, mas também compreender o

passado para prevenir o futuro.” (Santos, 2020, p. 53).

Partindo da premissa de uma intervencéo centrada numa aprendizagem focada nas
emocOes, procurou-se entender o papel da expressdo corporal enquanto meio de
intervencdo na ansiedade sentida por jovens coralistas. A Expresséo Corporal tem um
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papel fundamental na transmissao e traducdo de emocdOes e foca-se essencialmente no
corpo e no movimento (Haas & Garcia, 2008), podendo atuar, nesta questdo de acimulo
de tencdes, através de exercicios focados no corpo, recorrendo a massagens e exercicios
de controlo de respiracdo (Batista, 2003), permitindo atingir relaxamento. (Haas &
Garcia, 2008)

A expressao corporal tem ainda um papel fundamental na aprendizagem pessoal,
centrada no autoconhecimento, permitindo, também uma descodificacdo e traducao de
emoc0es. (Stokoe & Harf, 1980)

Assim, e dando resposta ao primeiro objetivo deste relatério- Perceber as
caracteristicas dos jovens que se sentem afetados pela ansiedade na préatica coral- foi
possivel entender e, tendo em conta a anélise do primeiro questionario aplicado, que se
tratam de jovens com bastante exposicdo ao publico e que apresentam algumas
dificuldades em lidar com situacdes de maior stress e ansiedade, tendo alguns ja
procurado solucBes, nomeadamente ao nivel médico com recurso a medicacao, ao nivel
profissional com consultas de psicologia ou através de alternativas de técnicas de
respiracdo. Tendo ainda, em conta a entrevista realizada a Maestrina, entendeu-se que,
alguns elementos do coro se identificam com os sintomas mentais defendidos por
Valentine (2002), principalmente aqueles que se relacionam com a predominancia do
pensamento negativo, alistado ao medo de falhar ou de errar.

Tendo em conta as atividades implementadas e respondendo ao segundo objetivo-
Identificar caracteristicas no ambito das atividades de expressdo corporal, passiveis de
contribuirem para o controle da ansiedade- foi possivel identificar caracteristicas como o
de relaxamento; traducdo de emocdes (Haas & Garcia, 2008), consciéncia corporal e
(Batista, 2003) e aprendizagem pessoal. (Stokoe & Harf, 1980)

Quanto ao terceiro objetivo — Perceber as perce¢des dos jovens sobre a sua
participacdo no projeto de expressdo corporal- entendeu-se que na sua maioria,
entenderam o projeto como um beneficio, ndo sé para a sua qualidade de prestacao, ndo
sO nos ensaios e apresentacdes, mas também na sua qualidade de vida, tendo sido
mencionado por uma grande percentagem, um beneficio das atividades implementadas

para o seu dia a dia.
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Respondendo ao quarto objetivo- Refletir sobre contributos do projeto de
expressao corporal no controlo da ansiedade dos jovens na sua performance musical- foi
possivel entender, que os exercicios implementados construiram, na sua generalidade
para uma melhoria no controle da ansiedade sentida pelos jovens alvo de estudo. Foi
possivel identificar beneficios destas atividades na vida e no quotidiano pessoal e
profissional destes jovens, permitindo que pudessem atingir periodos de relaxamento,
através de uma maior consciéncia pessoal e corporal, adquiridas ao longo das sessdes. As
atividades implementadas permitiram que estes jovens transferissem e aplicassem
técnicas corporais e de relaxamento nos momentos de maior tensdo e stress,
nomeadamente em periodos que antecedem as atuacdes, onde o nivel de stress e ansiedade
se acentuam. Com isto, conseguimos, também responder aos dois objetivos que surgiram
na criacdo destas sessbes- “Entender de que forma a expressdo corporal facilitou o
controle da Ansiedade na Performance Musical, sentida pelos jovens coralistas” e
“Perceber se o Projeto trouxe beneficios para a qualidade de vida dos jovens coralistas,

assim como das suas apresentacoes”.
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Anexo 3 — Transcricdo da Entrevista a Maestrina

Questao: Boa Tarde. A presente entrevista tem, entdo, ... surgiu no ambito da dissertagao
do projeto “A Expressao Corporal como estratégia interventiva com jovens coralistas do
coro Ars Vocalis de Esposende”, que estd inserido no Mestrado de Intervengdo e
Animacgdo Artisticas. Este Projeto tem como objetivo principal perceber “qual o
contributo da expressao corporal na intervengdo com jovens coralistas do coro Ars Vocalis
de Esposende que apresentem sinais de ansiedade na pratica coral”. A entrevista surge
como um processo de diagndstico, portanto ¢ para eu aqui entender, um bocadinho como
¢ que sera o publico-alvo que vou estudar. Entdo queria s6 frisar que todos os dados que
serdo retirados aqui t€ém entdo a confidencialidade, sdo confidenciais e gostava de

perguntar se autoriza a gravagao da entrevista.
Maestrina: “Sim, sim, claro.”

Questdo: Vou comecar a entrevista com recolha de informag¢des mais gerais. Portanto

sexo
Maestrina:” Feminino”

Questao: Idade?

Maestrina:”40”

Questao: Habilitagdes Académicas?

Maestrina: “Mestrado, atualmente a frequentar Doutoramento.”
Questiio: Area de Atuacdo Profissional?

Maestrina: “Dire¢do Coral, variante em ensino de musica”
Questio: Vinculo com o coro?

Maestrina: “Sou a diretora coral, desde a sua fundag¢ao”
Questao: Tempo de servigo de colaboragdo com o coro?
Maestrina: “Desde a sua fase inicial, que vai fazer 12 anos”

Questao: Pronto, agora vou comegar mais para o tema da entrevista. O que ¢ o coro Ars

Vocalis? Quando nasceu e em que moldes? Que tipo de trabalho artistico implementam?
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Maestrina: “Ok, entdo. O Coro Ars Vocalis em termos técnicos ¢ uma forma¢do muse
choir. Nao tem uma verdadeira tradu¢do para portugués, ndés chamamos-lhe um coro
junior por traducdo, mas tecnicamente ¢ um muse choir, que ¢ caracterizado por um
publico-alvo, mais ou menos entre os 15 e os 25 anos. Com incidéncia nos jovens que
fazem a transicao do trable choir, do coro de vozes brancas, vozes iguais, como € o
antecedente do Ars Vocalis e depois, ja os coros adultos. Portanto, o foco ¢ esta gama de
idades. Tem a particularidade técnica, ou seja, ¢ um foco nas idades, mas particularmente
¢ uma estratégia, em termos de dire¢ao coral, € uma estratégia, para nao se perder as vozes
masculinas, que tendem, depois da mudancga vocal, assumir os seus tempos mais livres
com outro tipo de atividades e depois ¢ mais dificil regressarem na fase adulta, isto por
um lado em termos de ocupagdo e por outro lado também para a preparagdo técnica, em
termos vocais. E, € por isso € que também ¢ uma formag¢ao ndo muito frequente, ou seja,
de todas as formacdes corais que ¢ habitual trabalhar com carater artistico/pedagogico ¢é
sempre a que hd menos exemplos, principalmente em paises que tém menos tradicao
coral, como o0 nosso. Nao se verifica tanto noutros paises como a Alemanha, ou como a
Inglaterra. Contudo, também héd uma diminui¢cdo do niimero de coralistas, ou nlimero de
coros, nestas faixas etarias, pela dificuldade que tem a ver com as questdes vocais, da
mudanga vocal, mas também com a fase da idade; alguns preconceitos; uma nova
adaptacdo ao corpo; uma transi¢ao entre a vida mais infantil e a vida numa fase mais
adulta, que acarreta mais dificuldades e por isso ¢ também um tipo de coro que ndo ¢ tdo
frequente. Ele comecou em consequéncia de uma estratégia da Escola de Musica de
Esposende, que em cerca de 2009, iniciou uma estratégia de uma formag¢ao de uma Escola
Coral com visao a longo prazo, estamos a falar de décadas de trabalho e, o enfoque inicial
era num coro de vozes iguais, o Coro de Pequenos Cantores de Esposende. Depois, com
o tempo vao nascendo outros projetos em consequéncia deste proprio original, no fundo,
que € o coro, 0 mais antigo e o principal do Projeto, porque vai ser sempre esse que vai
alimentar os projetos seguintes. Portanto, o coro Ars Vocalis situa-se aqui. Em 2010 nasce
o Coro de Pequenos Cantores e depois o Ars Vocalis nasce passado 2 anos, na verdade 1
ano e meio, mais ou menos, para colmatar-mos esta, ja, esta necessidade de os coralistas
que saiam de um projeto, poderem ingressar, querendo e havendo oportunidade, de
ingressarem noutro projeto, ou seja inicialmente comecou junto dos alunos do ensino
articulado da Escola de Musica de Esposende, particularmente de uma turma do
Agrupamento de Forjdes e, ou seja, ja4 como uma estratégia a pensar um bocadinho a

médio prazo, porque se esperdssemos que reunissemos coralistas do CPCE, para este
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coro, nunca teriamos um numero suficiente para comegar assim um ano zero. Por isso
tivemos que assumir um compromisso, assumir uma turma e fomos a essa turma
adicionando os elementos e depois, por si s6 0 projeto acabou por ganhar vida e poder se

desvincular de uma turma assumida do articulado.”

Questao: Ja disse alguns, mas quais os maiores desafios de trabalhar com um publico

jovem?

Maestrina: “Ora bem, ¢ assim, depende das fases dos projetos, porque os proprios...ha
uma caracteristica logo com este publico que ¢ volatil, ou seja, ao contrario de projetos
com fases mais adultas, sdo projetos que de ano, para ano podem variar muito, porque,
que o tipo de elementos, ou seja as pessoas podem mudar, porque sdo jovens e depois
passam por mudangas inerentes a idade, ou porque envelhecem, ou porque..., ou seja, o
proprio projeto, ja é um projeto que é rotativo. E numa fase temporal muito definida, isso
¢ a primeira caracteristica. Depois, os proprios elementos, portanto o nucleo duro do
projeto, também sdo elementos que eles proprio também estdo em mutagdo, ou seja, ainda
ndo estdo numa fase de desenvolvimento, quer fisico, que emocional, pessoal, em termos
globais estabilizado, também estdo eles proprios numa descoberta permanente e isso faz
com que seja um desafio para quem projeta a longo prazo, ter que contar com um grande
nivel de incerteza, quer ao nivel vocal, quer ao nivel pessoal e de desenvolvimento, e
emocional e portanto essas sdo as dificuldades. H4 aqui dois universos, portanto, o
universo do sexo feminino e o universo do sexo masculino, aqui € apenas extremamente
relevante, porque sdo duas fases de desenvolvimento, ... eles estdo na mesma fase de
desenvolvimento mas, manifestam-se de maneira muito diferente no sexo masculino do
sexo feminino, uma vez que estamos a falar de caracteristicas vocais e também ha aqui
uma dificuldade acrescida que ¢ ter o grupo todo motivado com niveis de
desenvolvimento técnico também diferente, porque os rapazes tém um retrocesso técnico
inerente & propria mudanga vocal, muito embora essa mudanca vocal também aconteca
nas meninas. Que depois se tornam jovens, mas ndo ¢ tdo evidente e ndo causa
inicialmente tantas dificuldades técnicas. Portanto, esta questdo da motivacdo depois
conjunta, para quem ja vem de anos de experiéncia, que ¢ desafiante. Pronto, depois os
proprios projetos se vao alterando, porque o projeto quando comecou a média de idades
era mais jovem do que ¢ neste momento. E portanto, ¢ um processo de adaptacdo
constante, porque depois os desafios vao sendo: como motivar um ntcleo duro, se a faixa

etaria média sdo os 15 anos, ou como motivar um grupo, cuja faixa etdria média sao os
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20 anos, sao fases de vida muito diferentes e que precisam de estratégias diferentes se nos
queremos, em termos estatisticos o grupo médio, por assim dizer, porque também sdo
fazes de vida de grandes mudangas, ao nivel académico, ao nivel profissional. No6s somos
uma cidade muito pequenina, sem Ensino Superior e grande parte dos alunos que depois
vai para o ensino superior nao estd a morar em Esposende, por isso, isso ¢ uma dificuldade
ter os elementos com motivagdo para regressarem e muitos deles, os pais vao partilhando,
que ¢ o facto de estarem no coro que ¢ mais um motivo para regressarem, ao fim de
semana, coisa que nao aconteceria tantas vezes, em alguns dos casos, isto nao ¢ regra
geral. Se ndo estivessem pertencentes ao projeto. Isto ¢, obviamente uma grande
dificuldade, portanto, ¢ tudo isto, ha muitas mudangas e pronto, ¢ preciso com alguma
serenidade, lidar bem com estas mudangas permanentes, porque ¢ de ano para ano. E o
proprio projeto em termos de longo prazo, também vai amadurecendo, vai atingir
obviamente um periodo de estabilidade, que eu presumo que seja daqui a 3, 4 anos e ai
depois ja ¢ mais estdvel em termos de estratégia, porque vamos atingir uma faixa de
idades média um bocadinho mais alta e, pronto, depois o grupo vai estabilizar nessa faixa
etaria. Uma outra dificuldade ¢ o facto de ter, portanto a faixa etdria média, andar por
volta, vamos supor, agora, neste momento, andamos sensivelmente entre os 19, 20 anos
e termos elementos de 12, 13 anos no coro. E isto ¢ uma exceg¢do, porque ¢ quando os
rapazes mudam de voz, eles transitam para o coro junior. Quando vém do projeto anterior.
E alguns rapazes, ndo ha regra definitiva, alguns rapazes mudam de voz, muito mais cedo
do que outros e, para ndo perder este percurso, para ndo ficar o percurso interrompido,
porque depois também dificilmente voltam, porque acabam por ocupar esta necessidade
pertencer a um projeto, quer ele seja artistico, quer ele seja de grupo, com outras respostas
e, por isso que depois ¢ mais dificil que regressem. Mas ter esta faixa etaria que depois
numa fase adulta, se estivermos a falar de uma pessoa de 30 anos, ou uma pessoa de 36
ou 37, nao ¢ visivel, ndo ¢ tao visivel esta diferenca, como termos um elemento de 12
anos, um adolescente de 12 anos e, depois um jovem adulto de 20 anos, ou 22, 23, como
tem no grupo. Claro que o proprio perfil dos elementos do grupo que vao ao longo do
tempo permanecendo, também vai ajudando, ¢ uma aprendizagem de parte a parte, mas
¢ também, obviamente um desafio, para quem tem que gerir a globalidade das condicdes
de motivagdo e de desempenho vocal para todos, porque a maturidade deles ¢é
completamente diferente, quer o nivel vocal e, principalmente quer ao nivel pessoal e
emocional e, pronto, ¢ também uma dificuldade, uma dificuldade, ou melhor, uma

caracteristica que temos que ter em conta.”
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Questao: Que tipo de necessidades considera que merecem algum tipo de atengdo e

intervencao?

Maestrina: “Estas a falar em termos de idades?”

Questao:

Em termos do grupo em geral, se eles apresentam alguma necessidade, ou algum

problema, que considera que seja mais visivel.

Maestrina: “Ok, se vires que eu ndo estou ao cerno da tua questdo diz. Olha, ¢ assim,
isto nds podemos distribuir por varias dimensdes, nao ¢? Eu vou, eu vou-me remeter aqui,
a uma caracteristica assim mais global. Em termos globais, esta fase da transformacao
que apanhamos ali um foco muito grande na adolescéncia ¢ um periodo de
autoconhecimento. E este autoconhecimento, este despertar para o eu e de se situarem no
grupo e de se situarem na sociedade e na familia e qual ¢ o papel de cada um, ¢ uma
dificuldade no sentido de nds também percebermos que tem que essa adaptacio existir
dentro do préprio grupo e o grupo potenciar algumas descobertas também, mesmo que
ndo sejam tdo conscientes no momento, mas que depois mais tarde se fagam luz no
percurso. Porque, acima de tudo esta aprendizagem, portanto, que j4 vem de uma
aprendizagem musical em termos tedricos. Mas, aqui, mais ao nivel da aprendizagem nao
formal ¢ uma aprendizagem que contribui muito em termos sociais € emocionais, mas
mais que o resultado em si, € o que aconteceu, ou o que transformou, ou o que foi
necessario fazer, mesmo que seja um processo nido consciente, ou ndo totalmente
consciente do elemento, para que, aquele resultado acontecesse. E isso na aprendizagem,
quer ela seja em termos cognitivos, quer ela seja em termos sociais, ou de adaptacdo ao
grupo. Eu acho que ¢ fundamental nestes grupos e ¢ uma das grandes dificuldades, porque
¢ um projeto que s6 tem um ensaio uma vez por semana. Dada as caracteristicas, porque
temos 3 elementos na Universidade de Aveiro, 3 ou 4 na Universidade de Braga, temos 2
ou 3 na de Coimbra, em Leiria, quer dizer, ¢ uma distribui¢do muito heterogénea. E tempo
para construir grupo e ¢ uma necessidade que ¢ muito visivel, porque as pessoas, 0s
elementos, quando se sentem pertencentes a algo tém tendéncia a superar mais facilmente
algumas fases de desmotivacdo, que ¢ normal que aconteca € ¢ um processo normal, iSO
acontece em tudo na nossa vida, ndo... quanto mais em projetos ou atividades que nao
sdo, ou melhor nao sdo encarados pela maioria de carater obrigatorio. Por isso esta ¢ uma

grande dificuldade, ¢ como fazer com que as pessoas se sintam parte maior € que para
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além de pertencerem a algo maior, que a sua participagdo € relevante e que o seu
contributo € relevante no todo. Esta ¢ a grande dificuldade, principalmente por ndo termos
o tempo que deveriamos ter para investir nesse tipo de atividades ou de exercicios, se bem
que vamos tentando fazer, obviamente, nos aquecimentos, ou... mas sempre em periodos
em que nao ha concerto logo a acontecer, porque depois nao podemos despender aquele
tempo, ou em periodos, de... quando ja estda um ambiente mais de férias, porque ainda
assim a maior parte... apesar de ja termos elementos que ja estdo a trabalhar, ja tém, ja
acabaram o seu percurso académico, portanto, ou melhor, a maior parte ainda esta no
percurso académico em termos de licenciatura, até finalizar, mas alguns j& estdo no
mercado de trabalho. Esta ¢ uma dificuldade e, pronto... nés ainda estamos aqui num
periodo de ressaca do covid, que ainda, vai deixar alguns resquicios que € preciso
colmatar e € preciso ter essa consciéncia, porque o periodo covid acrescentou, acrescentou
aqui mais 2 anos praticamente, de menos contacto pessoal, os contactos foram reduzidos,
entraram elementos, entraram muitos elementos novos neste periodo. Que ndo tiveram
oportunidade de fazer uma adaptacdo normal ao projeto, pronto e nos ainda estamos aqui
num periodo, vamos chamar assim de ressaca disso € temos que, obviamente, quem esta
neste universo tem que recuperar lentamente, porque, também tem que manter aqui o
equilibrio entre a performance artistica. E a sobrevivéncia dos projetos, que sao projetos
artisticos, pedagogicos e artisticos, equilibrando com esta a¢do de grupo e de...social e
de integracdo que temos que ter. Depois hd aqui um aspeto muito relevante no projeto,
que também tem a ver ndo s6 com o Ars Vocalis, mas transversal a tudo da Escola de
Musica de Esposende e dos coros e, que ¢, sdo projetos vocacionados para a comunidade,
ou seja, quer na captagdao de elementos que vém da propria comunidade, nao ¢ de todo
ambigao ir buscar pessoas a comunidades fora, como poderia ser. E muito vocacionado
para a oportunidade de intervir junto da comunidade do concelho de Esposende e também,
em proporcionar a esta comunidade, aqui uma comunidade mais alargada, ndo so6 os
elementos e nao s6 as familias, portanto nao s6 a comunidade direta, um conjunto de
momentos, de performances, de atividades, com regularidade, que possa cultivar alguns
habitos e algum contacto com outras expressdes artisticas, desde a poesia, a danga, o
teatro, sempre através destes projetos e que isso possa de alguma forma ir contribuindo,

gotinha a gotinha, para... de forma positiva para a comunidade onde est4 inserida.”

Questio: Considera que existem elementos que demonstrem comportamentos ansiosos?
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Maestrina: “Sim. Isso existe e depois, existem, ou melhor, existem elementos que pela
sua caracteristica da personalidade s3o bastante afetados pela ansiedade e por, até,
infelizmente com algumas situagdes de ataques de panico, de ansiedade, que ndo tém a
ver diretamente com o coro, mas com a personalidade. E depois temos momentos... ¢
assim a ansiedade na performance existe, vais existir sempre e ¢ algo que pode ser até
positivo de o contacto com esse nivel de ansiedade de forma saudavel e o controle para
esse nivel de ansiedade ¢ uma coisa que até pode ser saudavel e ¢ saudavel se gerida de
uma forma positiva, por isso, no fundo, em geral ha sempre um periodo de tempo ou um
pico de ansiedade antes da performance isso é... agora elementos com limiar de niveis
que possam afetar o bem estar quer emocional €, neste no nosso caso ¢ mais... temos 2
elementos que tém bastantes problemas de controle de ansiedade, mas que tem a ver com
a personalidade e que estdo a ter ajuda e as situacdes que tivemos, sdo situagdes de fases
pontuais da vida. Por problemas familiares, algo que também notdmos ¢ que durante o
periodo do covid, mas principalmente logo a seguir do primeiro confinamento ¢ depois
quando voltamos, ja depois do segundo, foi um agravamento, um agravamento do nimero
de pessoas com uma sensibilidade mais exacerbada aos niveis de ansiedade, ou seja, com
reagdes menos controladas aos niveis de ansiedade, do que tinhamos antes. Agora acho
que estd num periodo, comega no... isto nao ¢ linear, no nosso grupo comega a estabilizar,
também porque, infelizmente os casos mais graves ndo conseguiram manter-se no coro,
por graves problemas familiares, que fez com que ndo conseguissem ter estabilidade para
permanecer e, pronto estdo a ter ajuda e sdo situacdes dificeis, mas inerentes também a
esta fase de isolamento social e ali a reta final da adolescéncia, entrada na fase adulta,
pronto, que coincidiu com situagdes graves familiares que, pronto fez depois despoletar
aqui um descontrole a esse nivel. Se bem que as estratégias para controle de ansiedade e
dos sintomas, que depois as vezes fazem o clique para haver descontrole fisico, com a
hiperventilagdo, sdo coisas que vamos frequentemente falando. Nos exercicios de
aquecimento, de controle respiratorio, isso sdo coisas que depois se procura € vai-se
dizendo, para usarem como ferramenta noutras situacdes. Claro que ja se sabe que nestas
faixas etdrias temos que sempre pensar que had um coador e nem todo conseguem que esta
informagao passe para que fique definitiva e que depois possa semear e essas técnicas de

controle possam permanecer, mas grao a grao, vamos tentando.”

Questao: Ja disse que muitos dos, alias, que esses elementos, advém muito de problemas

pessoais e da propria personalidade, mas considera que ao longo da preparagao das pecas,
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existem elementos que se sintam algum tipo de inseguranga e/ou nervosismo? Considera

que esse nervosismo afeta de alguma forma, a qualidade das atuagdes?

Maestrina: “Sim, ¢ assim, dividindo em 2 partes. Ha um nivel de ansiedade, ou
nervosismo, mais de alguns elementos no momento da construgdo do trabalho, ou seja,
quando “estamos a partir pedra”, porque ha algumas pessoas que tém pouca resisténcia,
mas isto tem a ver com o proprio desenvolvimento e da personalidade de cada um, tem
pouca resisténcia a ndo ver a meta logo a frente, ou seja, aquele fator de que temos que ir
construindo, pedra a pedra e isto vai demorar X semanas até vermos o resultado e até ter
esse resultado ha pessoas que passam nos ensaios por periodos de maior ansiedade
pessoal, até frustragdo, que tende a diminuir a medida que o amadurecimento vai
acontecendo, quer ele seja musical, quer...e normalmente ¢ coincidente, obviamente com
o crescimento € com o envelhecimento, de sair ali da fase da adolescéncia e passar para
uma fase mais adulta. Esse ¢, portanto, uma linha temporal, tem a ver com a fase de
trabalho. Depois, ha...sempre que sdo pegas novas ou repertério mais complexo hd um
pico grande de toda a gente de ansiedade, antes da estreia da obra, que normalmente, no
momento da estreia, que € a primeira vez que ¢ feita, raramente consegue colocar no
momento da performance tudo o que foi trabalhado, mesmo que o que tenha sido
trabalhado ndo tenha sido totalmente o que se queria fazer. Mas, ou seja, o melhor que
podia acontecer, raramente acontece no momento da estreia, quando sdo repertdrios mais
complexos, ou estreia de obras e claro que isto tem a ver com a nossa capacidade de
concentragao no foco do que temos que fazer. Em termos técnicos e, a ansiedade, do medo
que corra mal e que... se 1sso acontecer € o que fazer, pronto...ha aqui esse fendmeno.
Depois vai desaparecendo a medida que o repertdrio € mais confortavel e mais vezes feito.
Também hé picos de ansiedade, quando sdo locais, onde normalmente ndo fazemos
concertos, mas sao situagdes mais pontuais € que eu encaro como natural e até certo ponto,
o facto de se crescer e trabalhar com, lidar com isso regularmente, pode ser uma
aprendizagem, desde que seja, obviamente em niveis sauddveis e que ndo traga uma
perturbacdo permanente. Ou seja, a pessoa, cada elemento...todos nos e eu também,
aprendermos a controlar os sintomas que nds temos de ansiedade, para nos conseguirmos
ainda assim concentrar no que temos que fazer, no nosso objetivo e ter prazer no momento
em que estamos a fazer. Agora ja com o amadurecimento e dado que ja temos elementos,
que ja estdo hd muitos anos, ha elementos que ja vém do projeto anterior, portanto ja estao

ha mais de uma década connosco, claramente até acontece muitas, frequentemente, nao
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em estreias, mas frequentemente em concertos atingir niveis muito melhores de
performance do que nos ensaios. Porque depois aquele pico de ansiedade e de adrenalina
j& é acompanhado com uma maturidade pessoal e musical que permite ser o clique para
um novo patamar de interpretagdo. Por isso também ¢ um efeito positivo. Nao ¢ sempre

negativo.”

Questio: Chagamos ao fim da entrevista. Queria s6 agradecer a colaboragdo. Obrigada!

Anexo 4- Tabela da Planificacédo de todas as atividades com fotografias

Data/sessa Atividade Finalidade Fotografia

o
12 sessao

aquecimento

- Andar pela
sala ao som
de uma
musica
calma,
enguanto
relaxam as
diferentes
partes do
corpo. Fazer
movimentos
circulares
com as
diferentes
partes do
corpo. (10
min)

-Aquecer os
musculos e o
corpo

- Preparagao
para a
atividade
seguinte

Exercicio de

Exercicio da

-Entender os

Marioneta: | limites do

- Fazer préprio corpo

duplas. Um | © do colega

; . -Relaxamento

jovem tera o o
de possiveis

controle do -

q tensdes
corpo do musculares
outro,
enquanto o
outro estara
de olhos
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fechados e
relaxado.
(20 min: 10
min cada
jovem)

22 sessao

Exercicio de
aquecimento

- Andar pela
sala ao som
de uma
musica
calma,
enguanto
relaxam as
diferentes
partes do
corpo. Fazer
movimentos
circulares
com as
diferentes
partes do
corpo. (10
min)

-Aquecer os
musculos e o
corpo

- Preparagao
para a
atividade
seguinte

Exercicio da

massagem:
-Fazer

Duplas: um
dos
elementos
faz
massagens
por todas as
partes do
corpo do
colega
(dedos,
pernas,
bracos, cara,
cabeca...)
enquanto o
outro
elemento
permanece
de olhos

-Relaxamento
de tensdes
musculares
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fechados.
Depois
trocam.
(20min: 10
min cada).

33sessao

Exercicio de
aquecimento

- Andar pela
sala ao som
de uma
musica
calma,
enguanto
relaxam as
diferentes
partes do
corpo. Fazer
movimentos
circulares
com as
diferentes
partes do
corpo. (10
min)

-Aquecer os
musculos e o
corpo

- Preparagao
para a
atividade
seguinte

Exercicio do
Espelho:
-Fazer duplas.
Um jovem
fica de frente
para o outro.
Um reflete
todos os
movimentos
iniciados pelo
outro, dos
pés a cabecga,
incluindo
expressoes
faciais. Apds
algum tempo
inverta as
posicoes. (10
min cada
jovem)

- Permitir ao
jovem
observado o
outro e ser
observado

- Percecionar
como o outro
vé 0 seu
movimento
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43sessdao | Exercicio de -Aquecer os
aquecimento musculos e o
g corpo
- Andar pela
salaaosom - Preparagdo
de uma v
musica atividade
calma, seguinte
enquanto
relaxam as
diferentes
partes do
corpo. Fazer
movimentos
circulares
com as
diferentes
partes do
corpo. (10
min)
Exercicio de | -Entender
exploracao como o corpo
de espaco se move e se
em contacto | apresenta no
com outro espaco
corpo:
- Dividir em | -Libertar
pares. possivels
Exploraro | tensoes
espaco com acumuladas
0 corpo,
estando
sempre em
contacto
com o corpo
do colega.
(20 min)

53sessdo  Exercicio de -Aquecer os

aguecimento

- Andar pela
sala ao som
de uma
musica
calma,
enquanto

musculos e o
corpo

- Preparagao
para a
atividade
seguinte
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relaxam as
diferentes
partes do
corpo. Fazer
movimentos
circulares
com as
diferentes
partes do
corpo. (10
min)

Exercicio do
abraco:

- Dividir em
pares e
coloca-los
frente a
frente em
duas filas.
Os jovens
terdo de se
deslocar em
direcao ao
Sseu par,
lentamente,
seguindo as
instrugdes
que o
orientador
der: “olhar
com ar de
espanto,
olhar como
se
estivessem
apaixonados
, olhar como
se fosse a
primeira vez
gue se
estivessem
a encontrar
depois de
muito
tempo”. A
ultima

- Encontrar um
conforto num
momento
desconfortavel

- Observar o
outro e ser
observado.
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instrucdo é
terminar o
exercicio a
darum
abraco ao
par durante
1 minem
siléncio. (20
min)

Anexo 5- Restantes fotografias das Atividades

Sessao 1
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Sessao 2
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Sessao 3
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Sessao 4
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Sessao 5
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Anexo 6 - Questionarios de Monitorizacao

Atividad
el

Atividad
e2
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Atividad
el

Atividad
ed
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