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Resumo

O presente Relatorio de Mestrado em Ensino de Musica encontra-se dividido em
dois pontos. O primeiro ponto trata o estagio realizado no Conservatoério Regional de
Castelo Branco no ano letivo de 2021/2022, nas disciplinas de Trompete e Classe de
Conjunto, inserido na unidade curricular Pratica de Ensino Supervisionada. E
apresentada em sintese a contextualizacdo da cidade e concelho de Castelo Branco,
abordada a histéria do Conservatério Regional de Castelo Branco, caraterizacdo dos
alunos envolvidos nas disciplinas referidas, conteidos programaticos, metodologias
de avaliagdo, assim como as planificacbes e descricdo das praticas educativas
realizadas ao longo do ano letivo.

Na segunda metade do Relatdrio, é apresentado o desenvolvimento de uma
investigacdo com o objetivo de compreender qual a influéncia do treino mental na
aprendizagem do instrumento musical.

A sadde mental é imprescindivel para o ser humano conseguir usufruir de uma
qualidade de vida positiva. Ainda existe muito para explorar sobre a saide mental no
musico e a influéncia que tem na aprendizagem do seu instrumento. Apesar da pouca
informacdo existente sobre a saide mental dos musicos, é possivel afirmar que o
desenvolvimento do individuo enquanto instrumentista se torna mais lento e
limitado.

E possivel treinar a mente e ajudar a desenvolvé-la. Para tal, foi criado um guia
pratico que inclui cinco exercicios de diversos autores, dois de respiracdo, dois de
meditacdo e um de visualizacdo mental. Nesse guia pratico encontra-se incluida uma
tabela de preenchimento diario de apoio a pratica dos exercicios, na qual sdo
registados diariamente os dados relativos a essa pratica. Foi construida e
implementada, ainda, um questiondrio respondido por todos os envolvidos no estudo,
tendo-se obtidouma melhor perce¢dodo contributo desta pratica na aprendizagem do
instrumento musical.

Palavras-chave

Ensino de Musica; aprendizagem de instrumento musical; treino mental; pratica
de treino mental.
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Abstract

This Master’s degree report on Music Teaching is divided into two parts. The first
part discusses the internship carried out at the Conservatério Regional de Castelo
Branco during the 2021/2022 academic year, in the classes of Trumpet and Ensemble
Class, as part of the Supervised Teaching Pratice class. The report provides an
overview of the context of the city and municipality of Castelo Branco, the history of
the Conservatério Regional de Castelo Branco, the description of the students
involved in the mentioned disciplines, program contents, evaluation methodologies,
as well as the planning and description of the educational practices carried out
throughout the academic year.

In the second part of the report, the development of a research project is
presented with the aim of understanding the influence of mental training in the
learning of a musical instrument.

Mental health is essential for human beings in order to enjoy a positive quality of
life. There is still much to explore about mental health in musicians and the influence
it has on their instrument learning. Despite the limited information available on
musicians mental health, it is possible to affirm that the development of the individual
as an player becomes slower and more limited.

[t is possible to train the mind and help develop it. To this end, a practical guide
has been created that includes five exercises from several authors, two on breathing,
two on meditation, and one on mental visualization. This practical guide includes a
daily recording table to support the practice of the exercises, in which
the data relating to that practice is recorded daily. A questionnaire was also created
and implemented, answered by all participants in the study, gathering a better
perception of the contribution of this practice to the learning process of a musical
instrument.

Keywords

Music Teaching; musical instrument learning; mental training; mental training
practice.
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

PARTE | PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA



Luis Carlos Bastos Lopes

Introducao

O presente Relatorio Final de Mestrado surge na unidade curricular de Pratica de
Ensino Supervisionada(PES) e desenvolve-se em duas partes entrosadas.

A primeira parteaborda o estagio que decorre na proépria PES, inserida no
Mestrado em Ensino de Musica - Instrumento e Musica de Conjunto, variante
Trompete, na Escola Superior de Artes Aplicadas do Instituto Politécnico de Castelo
Branco. A pratica de ensino foi desenvolvida no Conservatério Regional de Castelo
Branco, no ano letivo de 2021/2022.

A segunda parte, emergente da PES, evidencia a condugdao de um estudo de
natureza investigativa.

A primeira fase inicia-se com uma contextualiza¢cdo da cidade de Castelo Branco e
do seu Conservatério Regional, seguindo-se a apresentacdo do projeto educativo
desta escola de musica.

Na continuagdo, é abordado um capitulo que trata o ensino de trompete no
Conservatério Regional de Castelo Branco, onde se apresenta uma breve descrigao
sobre o aluno de trompete, plano de estagio, objetivos gerais e especificos desta
disciplina, bem como as suas metodologias de avaliacdo e, por fim, as sinteses
descritivas e reflexivas das aulas assistidas e lecionadas ao longo do ano letivo.
Etambém abordado o ensino de Classe de Conjunto acompanhado, mais
concretamente a Orquestra de Sopros do Conservatério Regional de Castelo Branco
direcionada a alunos do 32 ao 52 grau.



A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

1. A cidade de Castelo Branco e o Conservatorio

1.1. Contextualizacdo Geografica, Histoérica e Sociocultural

Para a contextualiza¢do da cidade, demos relevo a informacgdes disponibilizadas
no Sitio da Internet da Camara Municipal de Castelo Branco, bem como a
conhecimentos fomos acumulando sobre a cidade.

1.1.1. Contexto Geografico

A cidade de Castelo Branco, capital de distrito, tem uma posicdo central a nivel
nacional. Situa-se a Este, relativamente préxima da fronteira com Espanha. A cidade
localiza-se a 215km da capital e a cerca de 80km do ponto mais alto da Serra da
Estrela.

O concelho de Castelo Branco, que se enquadra na Nomenclatura das Unidades
Territoriais para Fins Estatisticos (NUT III) - Beira Interior Sul, é composto por vinte
e cinco freguesias e tem uma superficie de 1.436 km2, o que representa 6,2% da
totalidade da NUT II Centro, sendo o maior dos onze concelhos que compdem o
distrito de Castelo Branco (Fig. 1).

No que diz respeito a histéria recente, na primeira década do Século XXI, Castelo
Branco comegou por evidenciar uma atmosfera de prosperidade material e
socioecon6mica, apresentando-se como uma excecdo num vasto territério em
processo de despovoamento e com uma limitada interacdo com os polos urbanos e
sub-regionais em Portugal e em Espanha.

FUNDAO

PENAMACOR

IDANHA-A-NOVA

Santo And das Tojeiras

PROENCA-ANOVA

VILAVELHA DE RODAO

Figura 1- As freguesias do Concelho de Castelo Branco



Luis Carlos Bastos Lopes

1.1.2. Contexto Histoérico

Nao € clara a historia da fundac¢do de Castelo Branco, mas sabe-se que a regido ja é
habitada desde o Paleolitico - como comprovam as escavagdes arqueoldgicas de
2008, realizadas na zona do castelo, que revelaram artefactos datados da Pré-histéria.

Em 1165, D. Afonso Henriques faz doar a Ordem do Templo - doag¢do mais tarde
confirmada pelo seu filho D. Sancho I, em 1198 - toda esta regiao da Beira para
povoamento e defesa de ataques dos infiéis.

Mais tarde, ja no século XIII, surge um documento de doagdo aos Templarios de
uma herdade designada de Vila Franca da Cardosa, emitido por um nobre de nome D.
Fernando Sanches. Esta propriedade compreendia, entre outras, as terras de Castelo
Branco. No ano seguinte, o Papa Inocéncio III confirma a régia doagdo, afirmando que
os Templarios tinham fundado, na fronteira dos mouros, uma vila e fortaleza, no sitio
da Cardosa, a que eles deram o nome de Castelo Branco.

O primeiro foral é dado a vila de Castelo Branco pelo entdo Mestre da Ordem do
Templo, D. Pedro Alvito, durante a primeira metade do século XIII. A partir dessa
altura, a vila parece ter rapidamente adquirido importancia, pois tera sido
inclusivamente escolhida para a realizacao de varios capitulos da Ordem do Templo.
Com a extingdo dos Templarios e a passagem dos seus bens para a Ordem de Cristo,
foi instituida em Castelo Branco uma comenda dessa mesma Ordem, com residéncia
de comendadores e jurisdicao em outras comendas.

No decurso do século XIII, Castelo Branco, cuja vida até entdo se desenrolava
intramuros, tem um consideravel desenvolvimento. Deste modo, em 1285, quando D.
Dinis visita a vila, em companhia da Rainha Santa Isabel, percebe que as muralhas
constitufam um obstaculo a sua expansdo. A obra de alargamento foi concretizada ja
no reinado seguinte, ordenada por D. Afonso IV em 1343.

A expansao e desenvolvimento da vila sdo reconhecidos por D. Manuel [, em 1510,
que durante uma visita lhe concede um novo foral. Em 1535, ja no reinado de D. Jodo
[1I, é-lhe atribuido o titulo de Vila Notavel. Nesta altura regista-se também um
consistente aumento populacional. Com efeito, entre 1496 e 1527, crescem mais de
60 por cento os principais nucleos habitacionais [de toda a Beira Interior], com
destaque para a Guarda, Castelo Branco e Covilha. Tal aumento de populagao fica a
dever-se, sobretudo, a fixacao de judeus sefarditas fugidos de Espanha, expulsos pelos
Reis Catodlicos.

A atividade comercial da comuna judaica consolida uma base econémica que vai
permitir, mesmo apos o decreto de expulsdo dos judeus do Pais, em 1496, um grande
volume de construcao. Com efeito, € neste periodo que é fundada a Misericordia e sao
construidos os conventos dos frades Agostinhos (1526), dos Capuchos (1562) e a
Igreja de Sdo Miguel, atual Sé. Ja nos finais do século, o bispo da Guarda, D. Nuno de
Noronha, ordena a edificagdo do Pago Episcopal, que no século XVIII foi alvo de uma
profunda intervencao por mandato do Bispo da Guarda D. Jodo de Mendonga
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aproximando-o do belo palacio rodeado de jardins de gosto barroco, que conhecemos
atualmente.

A elevacgao a Cidade aconteceria em 1771, por decisdo de D. José L.

1.1.3. Contexto Sociocultural

A riqueza do patrimoénio sociocultural e arquitetonico é visivel na cidade. No que
toca ao artesanato, destaca-se o Bordado De Castelo Branco, ex-libris da cidade,
podendo encontrar-se inimeras pessoas particulares a executa-lo e ensina-lo, para
além duma oficina-escola de iniciativa autarquica. Além das colchas e painéis com
Bordado de Castelo Branco, ainda persistem trabalhos no campo da cestaria e
latoaria.

As varias associagdes existentes na cidade e seu distrito desempenham um papel
importante na dinamizacgao cultural, recreativa e desportiva da cidade.

Culturalmente, a cidade vivetempos de grande dinamica. O espago central de
atividade, artistica em Castelo Branco é o Cineteatro Avenida, edificio dos anos 50,
com traga arquiteténica de época bem marcada, e que nas ultimas décadas do século
XX - periodo em que sofreu um devastador incéndio nos anos oitenta - ficou votado
ao abandono. No final da década de 90, a cidade assistiu a um vigoroso processo de
requalificacdo urbanistica e de profundas transformacdes no parque edificado
publico, com especial meng¢do a recuperacao integral do Cineteatro Avenida e, mais
recentemente, a do edificio do atual Conservatorio Regional de Castelo Branco.
Paralelamente, surgiu na regido, com diversos apoios autdrquicos, nacionais e
internacionais, a Associacdo Belgais - Centro para o Estudo das Artes, cuja
reconhecida agdo artistica, cultural e pedagdgica teve, durante algum tempo, um forte
impacto na regido e no pais.

A partir de 2009, a autarquia decide investir fortemente na fruicdo cultural das
populacdes, através de uma programacdo regular, diversificada e de grande
qualidade, assumindo a vivéncia artistica como uma vertente fundamental da
qualidade de vida da cidade. Esta programacdo vertia-se na agenda Cultura Vibra,
centralizadora da comunicagdo relativa a programacao de todos os espagos culturais
publicos da cidade. Desde entdo, tem-se mantido uma forte dinamica cultural, com
grande adesdo dos publicos, que atinge patamares de grande dimensao no interior do
pais, e que envolve, habitualmente, os grandes nomes da producao artistica regional,
nacional e internacional.

Para além da programacao nas artes performativas, existe uma rede museoldgica
de elevado valor, constituida por museus de acervo e museus de circulagao. Para além
do Museu Francisco Tavares Proenca Junior, o recente Centro de Cultura
Contemporanea relaciona-se em protocolo com a Culturgest, Fundacdo Serralves,
Fundacao Berardo, entre outras instituicdes, de forma a permitir que as populagoes
de Castelo Branco acedam a um grande conjunto de cole¢des e obras em circulagao,

integrando desta forma a rede de arte contemporanea europeia. E ainda de assinalar
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o Museu do Cargaleiro, cujo acervo contém espolio do Mestre Cargaleiro, doado pela
Associagdo com o mesmo nome, ao municipio de Castelo Branco, incluindo tanto o
segmento principal da sua obra, como a sua cole¢ao privada.

Ainda do ponto de vista cultural e pedagégico, a abertura da Escola Superior de
Artes Aplicadas, no Instituto Politécnico de Castelo Branco, teve um forte impacto no
tecido da regido, bem como na interacdo entre o processo formativo do Conservatorio
e as institui¢cdes do ensino superior.

E inquestionavel que a cidade de Castelo Branco se tem afirmado como centro
cultural de uma vasta regido, num concelho onde a cultura e a pratica artistica tém a
atencao prioritaria das instituicdes locais, e nas quais a musica tem um foco
especialmente relevante.

1.2. Conservatorio Regional de Castelo Branco

1.2.1.Historial

Associagdo Cultural de utilidade publica e sem fins lucrativos, o Conservatério
Regional de Castelo Branco (CRCB), com sede no Largo da Sé n.2 20, na cidade,
freguesia e concelho de Castelo Branco, iniciou as suas atividades em 6 de Dezembro
de 1971, ap6s fundagdo por iniciativa do professor Carlos Gama, tendo-lhe sido
atribuido o Alvara do Ministério da Educacdo n.2 2242, em 25 de Maio de 1977,
depois integrado nos termos do n.2 5 do artigo 28.2 do Decreto-Lei 553/80, de 21 de
Novembro, que permitiu a lecionagdo e a realizagdo de exames com programas
oficiais e abarcando, gradualmente, os varios graus de ensino. Posteriormente, foi
constituido como Associagdo Cultural, por escrituraa 5 de dezembro de 1986.

Tendo por objetivo expresso o ensino da musica e da danga, visava sobretudo a
formacao de professores e instrumentistas bem como o fomento da formagao cultural
da populacao de Castelo Branco e respetiva area de influéncia.

Ja em 1986, com um corpo discente de cerca de seiscentos alunos e com uma
oferta alargada de cursos de musica, desde a iniciagdo, passando pelos cursos Basicos,
complementares até aos Superiores de Instrumento, Piano e Composicdo, o
Conservatério de Castelo Branco foi o promotor das comemorac¢des nacionais do Dia
Mundial da Musica. No programa geral do evento, a entdo Secretaria de Estado da
Cultura, Maria Teresa Gouveia, afirmava: “A escolha desta Cidade justifica-se pela
significativa vitalidade da sua atividade musical, desenvolvida em torno do
Conservatério Regional, justamente apontado como uma das mais dindmicas e
exemplares escolas de musica, do qual o Pais ja beneficiou através dos numerosos
professores e executantes que ai tiveram a sua formacao”.

Nesse mesmo ano, foi atribuida ao Conservatério Regional de Castelo Branco, pelo
entao Ministério da Educagdo e Cultura e respetiva Secretaria de Estado da Cultura, a
Medalha de Mérito Cultural.
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A area de influéncia do Conservatorio tem-se estendido ao longo dos anos por um
raio de mais de cem quilometros, desde a Guarda, Covilh3, Ponte de Sor, Portalegre,
Proenca-a-Nova, Alpedrinha, Idanha-a-Nova e Vila Velha de Ro6dao, tendo-se
constituido sec¢des da Escola em algumas destas localidades.

Vérios organismos oficiais, para além dos supracitados, como a Camara Municipal
de Castelo Branco e o Governo Civil do Distrito (este ja ndo ativo), a Fundacdo
Calouste Gulbenkian e as Cadmaras Municipais de Idanha-a-Nova e Vila Velha de
Rédao, tém procurado dar o apoio material necessario a prossecucdo dos projetos do
Conservatorio, nao sé pela confianga que lhes merece, como também pela esperanga
dos beneficios culturais que dele resultam.

Paralelamente as atividades pedagégicas, e como complemento, tem sido levado a
efeito um consideravel nimero de audi¢des e concertos, dentro e fora da Escola, no
Pais e no estrangeiro, nomeadamente em Espanha, Holanda, Suica e Polénia.

Entre 1993 e 2006, desenvolveu-se o Projeto “Crescer com a Musica” que
abrangeu todas as escolas do 1.2 Ciclo do Ensino Basico, publicas e privadas da cidade
de Castelo Branco. Este projeto foi extinto por deixar de ter enquadramento legal, na
altura em que o Ministério da Educacdo implementou a reforma de Organizagado
Curricular e incluiu o ensino da musica como atividade de complemento educativo.
Importa real¢ar que este projeto exerceu uma marcada influéncia em todo o pais,
refletindo-se na inspiracdo para o alargamento do ensino da musica no 1.2 Ciclo.

Nesse mesmo ano de 1993, deu-se inicio a organizaciao e promoc¢do do Festival
Internacional de Musica de Castelo Branco, “Primavera Musical”, que durou até ao
ano de 2007, com o apoio da Camara Municipal de Castelo Branco, dos Ministérios da
Educacao e da Cultura, entre outras entidades. Nas suas diversas edi¢cdes anuais,
permitiu aos variados publicos da regido o acesso a grande arte musical nacional e
internacional, como atesta o preenchido historial de inesqueciveis concertos, com
artistas como Jordi Savall, Quarteto Borodin, Orlando Consort, Natalia Gutman,
Quarteto Takacs, Trio Hantai, Egberto Gismonti, Anner Bylsma, Tallis Scholars, entre
muitos outros do mesmo nivel artistico.

Entre 2007 e 2015, o Conservatdrio promoveu e organizou o “Festival e Concurso
de Acordedo de Castelo Branco - Folefest” em colaboracao com a Escola Superior de
Artes Aplicadas, do Instituto Politécnico de Castelo Branco, tendo-se afirmado como
um marco importante na dinamizag¢ao deste instrumento na regido e no pais, fazendo-
se jus a Eugénia Lima, reconhecida acordeonista nascida em Castelo Branco.

Cientes da importancia de atividades desta natureza, e no seguimento do trabalho
que se tem vindo a realizar desde 2012, o Conservatdrio Regional de Castelo Branco
promove e organiza anualmente o “Festival de Guitarra de Castelo Branco”, que
constitui ja uma referéncia nacional no panorama guitarristico.

Em 2008/09, de acordo com a reforma do ensino artistico especializado de
musica, levada a cabo pelo Ministério da Educacdo, o Conservatério estabeleceu, nos
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2.2 e 3.2 Ciclos, protocolos de articulacdo com agrupamentos de escolas da cidade de
Castelo Branco (Agrupamento de Escolas Antonio Faria de Vasconcelos, Agrupamento
de Escolas Cidade de Castelo Branco, Agrupamento de Escolas Afonso de Paiva,
Agrupamento de Escolas Jodo Roiz e Agrupamento de Escolas José Sanches de
Alcains), a fim de constituir turmas exclusivas (dedicadas) em regime articulado.

Atualmente, e ap6s a criacio dos chamados “Mega” Agrupamentos, o
Conservatério continua a sua atividade pedagoégica com os alunos em turmas
dedicadas em regime articulado, no Agrupamento de Escolas Nuno Alvares (Escola
Basica Faria de Vasconcelos, Escola Basica Cidade de Castelo Branco e Escola
Secundéria Nuno Alvares), Agrupamento de Escolas Afonso de Paiva, Agrupamento
de Escolas Amato Lusitano (Escola Basica Jodo Roiz e Escola Secundaria Amato
Lusitano), Agrupamento de Escolas José Sanches e Sdo Vicente da Beira, em Alcains, e
Agrupamento de Idanha-a-Nova; e em regime supletivo com o Agrupamento de
Escolas de Proenca-a-Nova.

O prestigio das diversas formagdes instrumentais do CRCB valeu em 2005/06 o
convite para a participacdo no “Festival de Musica da Beira Interior” que, de forma
ininterrupta se tem repetido, assim como no “Festival Internacional de Clarinete” e
noutros festivais e eventos para o qual é convidado: “1001 Musicos - Festa das

Escolas de Musica”, “Mostra Inter-Escolas de Musica”, “Guitarrafonia”, para além de
intercambios com outras escolas de musica, estagios ou concertos.

Atualmente, o Conservatorio abarca quase todos os Cursos de Instrumento, Canto,
Composicdo e Formacao Musical, desde a iniciagdo até ao secundario. Conta com um
corpo docente formado na sua maioria por professores que iniciaram a sua formacgao
nesta Escola e que detém, hoje, habilitagdo de grau superior, bem como a
profissionalizagcdo no ensino especializado de musica. O trabalho transversal resulta
na obtencdo de diversos prémios pelos seus alunos, e na frequente prossecuc¢ao para
estudos de nivel superior na rede de oferta atual do pais. Para esse nivel de qualidade
tem contribuido a realizacdo de atividades muito diversificadas no Conservatério,
desde a promocdo de cursos e concursos, coléquios e conferéncias, masterclasses e
workshops, semindrios e concertos, muitos deles em colaboracdo estreita com varias
instituicdes, como por exemplo, a Escola Superior de Artes Aplicadas, do Instituto
Politécnico de Castelo Branco, ou outras instituicdes de relevo. Tem contado, ainda,
com a colaboracao de instrumentistas e musicos vindos de varios pontos do pais e do
estrangeiro.

1.2.2.Instalacdes

O Conservatorio Regional de Castelo Branco (CRCB), constituido como Associagao
Cultural por escritura de 5 de Dezembro de 1986, é um estabelecimento de ensino
particular e cooperativo, com sede no largo da Sé n.2 20, na cidade, freguesia e
concelho de Castelo Branco, e Alvara n® 2242 de 25 de Maio de 1977 nos termos n.2 5
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do artigo 28.2 do Decreto-Lei 553/80, de 21 de Novembro. Do CRCB faz parte
integrante o P6lo de Idanha-a-Nova.

1.2.3. Edificio Sede

O CRCB reinaugurou o seu edificio sede ap0ds as obras de requalificacdo, em 24 de
novembro de 2008, que vieram dotar a escola de melhores condi¢des para o seu
funcionamento. Apresenta agora um maior numero de salas para as aulas e espagos
dignos para os servicos administrativos e pedagégicos. A sua area esta distribuida por
trés pisos, combinando a funcionalidade dos espagos com uma estética mais
vanguardista sem, contudo, perder os tracos histéricos da instituicao. Este edificio
conta com 13 salas de aula, dois auditérios, s6tdo, sala de direcao, gabinete de apoio a
diregdo, secretaria, reprografia, sala de professores, biblioteca, bar e sala de arquivo.

Além do edificio central, o Conservatorio conta também com sete salas e um
auditério no edificio II (antigos CTT), localizado junto ao edificio principal.

Figura 2 - Conservatorio Regional de Castelo Branco - edificio sede.

1.2.4. Edificio do Polo de Idanha-a-Nova

O CRCB leciona também na localidade de Idanha-a-Nova, com o funcionamento de
um Polo enquadrado através de um protocolo estabelecido com a Camara Municipal
dessa localidade. Os cursos ai realizados sdo os mesmos que se ministram na sede.

As instalagdes deste Polo estiveram a funcionar até julho de 2008,
provisoriamente, no Edificio da Incubadora de Empresas de Idanha-a-Nova. Este
espaco apresentava alguns problemas, nomeadamente: as mas condi¢Oes acusticas
perturbavam o bom funcionamento das aulas; por se encontrar em plena zona

industrial, fora da prépria localidade, dificultava a boa gestdo dos horarios dos
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alunos. Daqui resultou um fraco envolvimento de alunos e encarregados de educagao
com a escola e suas atividades.

Assim, em 2008/09, o Polo passou para um novo edificio, cedido pela Camara de
Idanha-a-Nova, no centro da vila, melhorando consideravelmente, a acessibilidade,
bem como a qualidade das aulas no que respeita a boa acustica das salas. O protocolo
com a Camara Municipal viabiliza a utilizacdo de espagos para audi¢cdes e concertos
em dois edificios que possuem auditdrios: Forum Cultural de Idanha-a-Nova e Centro
Cultural Raiano.

2. O ensino de Trompete no Conservatério Regional de
Castelo Branco

2.1. Caraterizacao do aluno de Trompete

O aluno de trompete, com o qual desenvolvemos o nosso estagio/Pratica de
Ensino Supervisionada, é do sexo masculino, tem 14 anos de idade e frequenta o 4°
grau na classe de trompete sob algada do professor Bruno Candido.

2.2. Sintese da Pratica Pedagégica deTrompete

2.2.1.0bjetivos Gerais para a disciplina de Trompete
No Conservatério Regional de Castelo Branco, a disciplina de Trompete propde-se
alcangar o seguinte objetivo geral:

- Quando um aluno ingressa no ensino superior devera ja ter adquirido todos os
conhecimentos que servem de base para todo o repertério vasto do Trompete, para
poder prosseguir os estudos.

Deste modo, o objetivo principal da disciplina de Trompete no Conservatério é
desenvolver o nivel da aprendizagem artistica do aluno através da pratica
instrumental em concertos a solo, de musica de cimara ou orquestra.

2.2.2.Curriculo do 4° Grau de Trompete

Neste subponto, apresentamos os conteidos programaticos para o 4.2 grau,
incluindo o Programa anual do CRCB, ou seja, a perspetiva de longo prazo, no ensino
para a aprendizagem de Trompete (Tabela 1), e, também, os critérios de avaliagdo em
uso na instituicdo, respeitantes a Iniciacao, Basico e Secundario e 22 e 52 Graus
(Tabelas 2,3,4).

10
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Tabela 1 - Curriculo do 4° grau de trompete

42 Grau

PROGRAMA ANUAL

(8) Escalas

Maiores e menores, harmonicas e cromaticas (com diferentes articulagdes)

(8) Arpejos correspondentes

Perfeitos Maiores e menores com inversoes

(12) Estudos

12 Estudos dos métodos abaixo indicados ou outro de grau de dificuldade minimo
semelhante:

Giuseppe Concone - Vocalise Studies for Trompete

J.B. Arban - Método Completo para Trompete

Sigmund Hering - Forty Progressive Etudes

20 Etudes Mélodiques Faciles Et Progressives — Robert Bouché/ Jacques Robert

(7) Série de Harmonicos

7 Séries de Harmoénicos de Fa# a D6

(3) Pecas

2 Pecas de diferentes autores (com ou sem acompanhamento)

Leituras a 12 Vista/ Analise

Exercicio de leitura a 12 vista com transposicdo

Critérios de avaliacao

Tabela 2- Critérios de avaliacdo de iniciacdo

Iniciacao
Participacao 35%
Evolugdo na aprendizagem 30%

Atitudes e valores 35%
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Tabela 3 - Critérios de avaliacdo do basico e secundario

Basico e Secundario

Atitude e valores 10%
Dominios dos conteddos Programaticos 20%
Evoluc¢do na Aprendizagem 20%
Trabalho Auténomo 20%
Prova Trimestral 30%

Tabela 4- Critérios de avaliacao dos 2° e 5° Graus - 3° periodo

22 e 52 Graus - 32 Periodo

Atitudes e Valores 15%
Dominio dos Contetildos Programaticos 30%
Evolug¢do na Aprendizagem 25%
Trabalho Auténomo 30%
Prova Global 40%

2.2.3. Aulas assistidas e planificacdes das aulas das disciplinas de Trompete e
de Musica de Camara

Encontram-se neste subponto elementos de descricio das aulas referentes as
disciplinas de Trompete e de Musica de Conjunto, em que desenvolvemos o nosso
estagio.

Apresenta-se, de seguida, o quadro geral das 33 aulas de Trompete observadas e
lecionadas, entre setembro de 2021 e junho de 2022, das quais trés foram de
avaliacao dos alunos (Tabela 5).

Quando o teor da aula é “Lecionada” pelo estagidrio apresenta-se a respetiva
planificacgao.

Tabela 5- Aulas de trompete observadas e lecionadas

Aula Data Teor da aula Conteudos programaticos

Apresentacdo dos objetivos e expectativas para o

1] 23/09/2021 | Observada ano letivo. Leitura da obra Noce Villageoise.

Realizacdo de exercicios para auxiliar no

2| 30/09/2021 | Observada trabalho a realizar na obra Noce Villageoise
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07/10/2021

Observada

Trabalho minucioso da obra Noce Villageoise a
nivel ritmico e técnico.

14/10/2021

Observada

Resoluc¢do de aspetos ritmicos e técnicos da obra
Noce Villageoise. Introducao do cunho pessoal do
aluno a obra.

21/10/2021

Observada

E dada liberdade ao aluno para interpretar a
obra Noce Villageoise com o seu cunho pessoal.

04/11/2021

Lecionada

A principio foram realizados exercicios de
buzzing e de respiragao. Posteriormente, sdo
feitos alguns exercicios de flexibilidade. Seguiu-
se o trabalho da obra NoceVillageoise.

11/11/2021

Observada

Escala de La Maior com arpejo e relativas
menores. Experimentacdo de diversas
articulagdes e utilizagdo do metrénomo.

18/11/2021

Observada

Série de Harmonicos de Fa# e Sol. Sigmund
Hering - estudo n? 8. Foco na velocidade e
quantidade do ar e utilizacao de metrénomo.

10

25/11/2021

Observada

Revisao da obra Noce Villageoise. Utilizacao de
metrénomo para resolver problemas ritmicos e
de pulsacao.

11

02/12/2021

Observada

Simulagdo de prova e resolucao de alguns pontos.
Série de harmonicos de Sol; Escala de 14 Maior
com arpejo e relativas menores; Escala cromatica
de L3; Sigmund Hering - estudo n? 14.

12

09/12/2021

Prova trimestral.

13

16/12/2021

Observada

Marcacao e leitura de trabalhos para férias.
Reflexdo sobre o periodo.

16

27/01/2022

Observada

Leitura do estudo n? 1 - 32 estudos para
trompete Sigmund Hering. Encontrar problemas e
procurar a sua resolugao.

17

03/02/2022

Observada

Leitura do estudo n? 2 - 32 estudos para
trompete Sigmund Hering. Encontrar e procurar a
sua resolucao.

18

10/02/2022

Observada

Estudo n? 2 - 32 estudos para trompete Sigmund
Hering. Encontrar e procurar a sua resolucao.

19

17/02/2022

Observada

Estudo n? 2 - 32 estudos para trompete Sigmund
Hering. Encontrar e procurar a sua resolucao.
Melhorar o som e fluxo de ar.

20

24/02/2022

Observada

A Estudo n® 2 - 32 estudos para trompete
Sigmund Hering. Encontrar e procurar a sua
resolucao.

21

03/03/2022

Lecionada

Série de Harménicos de Fa# a D6; Exercicios para
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o registo agudo. Exploragdao maxima da respiragdao
e da utilizacao do ar. Utilizar alternativas ao
trompete para melhorar o registo sem criar

tensdes musculares na face.

24 | 24/03/2022

Prova trimestral.

25 |31/03/2022

Observada

Revisao Sigmund Hering (32 estudos para
trompete) - estudo n? 2.

27 |21/04/2022

Observada

Escala de Réb Maior com arpejo e relativas
menores. Revisdo Sigmund Hering(32 estudos
para trompete) - estudo n? 2;

31 |19/05/2022

Lecionada

Inicio de trabalhos da Sonata em Sib - J. B. Loeilet.

33 |02/06/2022

Prova trimestral

2.2.4.Planificacées e sinteses descritivas e reflexivas de aulas de Trompete
Apresentam-se, de seguida, planificacdes referentes a duas aulas lecionadas de
trompete, que selecionamos do Dossier de Estagio construido, como evidéncias da
planificacdo e do desenvolvimento. Estas planificagcdes incluem objetivos gerais e
especificos, estratégias de resolucao de problemas, os recursos utilizados e o tempo
previsto para cada parte da aula. Sdo, também, referidos os contetidos programaticos
e as metodologias de cada aula.

Primeira aula selecionada

Aula N2 7 Data 04/11/2021 Duragdo 45minutos
Tabela 6- Primeira aula de trompete selecionada
ObjetivosGerais | ObjetivosEspecifico Estratégias Recursos Tempo
Envolvidos Previsto

Aquecer o instrumento
e aembocadura

-Exercitar os principais|
musculos usados;

-Melhorar a qualidade

e

projec¢ao sonora.

Exercicios respiratorios; 15minutos

-Bocal e trompete;
-Metrénomo;

-Execucdo de exercicios

de flexibilidade; -Lip flexibilities, Bai

Lin;
- Alternancia de tempo e

articulagdoentre
exercicios;

-R. Clerisse—Noce

Villageoise
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Desenvolver a

capacidade -Aprimorar o caracter| -Cantar juntamente com .
. . . ~ 30minutos
interpretativa do da obra; a dedilhagdo;
aluno

-Aperfeigoar a
capacidade de
condugdo frasica;

-Exercicios
respiratorios;

-Trabalhar por sec¢des
a um tempo reduzido;

- Estudar as passagens
numa oitava inferior a
escrita

Conteudos programaticos

Exercicios de flexibilidade;

R. Clerisse - Noce Villageoise

Metodologia

Exercicios de notas longas e exercicios respiratorios;

Recurso ao canto e ao estudo numa oitava inferior a escrita, num andamento mais
lento.

Sintese descritiva e reflexiva da aula

Para aquecer, foram realizados, primeiramente, exercicios de buzzing e de
respiracdo. Numa segunda parte da aula, o aluno comeg¢a com os exercicios de
flexibilidade. A qualidade do som produzido pelo aluno apresentou-se muito melhor
ap0s a realizacdo de alguns exercicios para melhorar a direcdo e quantidade de ar.
Apés os exercicios preparatodrios, prosseguiu-se o estudo da obra. Depois de uma
interpretacao livre do aluno, denotou-se uma maior dificuldade no fraseado. Posto
isto, foi proposto um exercicio ao aluno onde teria de cantar e tentar ser o mais
melddico possivel, enquanto isso, utiliza a mao direita para fazer as posicées das
notas escritas. Apesar das melhorias notaveis, em didlogo com o aluno, consegui
perceber que ele tinha vontade de melhorar a sua prestagao, e foram propostos mais
alguns exercicios relacionados com a situacdao em questdo. O aluno trabalhou com
metronomo e, para colmatar algumas dificuldades no registo agudo, interpretou as
passagens de maior desconforto na oitava inferior. Mais uma vez, o aluno apresenta
melhorias.

Segunda aula selecionada

Aula N2 21 Data 03/03/2022 Duracdo 45minutos
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Tabela 7- Segunda aula de trompete selecionada

maior esforgo e tensao na
musculatura facial;

-Melhorar registo com o fluxo de
ar;

-Exercicios
respiratorios;

-Trabalhar a um
tempo reduzido;

-Soprar pelo
Instrumento e bocal.

Objetivos Gerais Objetivos Especificos Estratégias Recursos Tempo
Envolvidos Previsto
-Exercicios
respiratorios;
Aquecer o 15
instrumento e -Exercitar a musculatura; £ %0 d minut
embocadura xecm’Jgan € inutos
exercicios de
flexibilidade;
o -Bocal e
-Melhorar a qualidade e - Alternancia de~ trompete;
- tempo e articulagao
proje¢do sonora. entre exercicios
: -Metronomo;
-Série de
- Aproximar o registo agudo do | -Cantar juntamente Harn,nomco,s de
. registo médio/grave com o com a dedilhacdo; Fa# a Do.
Melhorar o registo . o 30
objetivo de ndo haver um .
agudo minutos

Conteudos programaticos

Série de Harmoénicos de Fa# a Do;

Exercicios para o registo agudo.

Metodologia

Exploracdo maxima da respiracao e da utilizacdo do ar.

Utilizar alternativas ao trompete para melhorar o registo sem criar tensdes
musculares na face.

Sintese descritiva e reflexivada aula

A aula inicia-se com um breve aquecimento e seguiu de imediato para as séries de
harmonicos. Nas primeiras 3 séries o aluno nao demonstrou muitas dificuldades, mas
aquando da subida no registo nas seguintes séries, o aluno come¢ou a demonstrar um
esforco extra que nao deveria existir e que cria uma constante tensao muscular. Para
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tentar combater esta tensdo muscular, sugiro que nos focassemos no fluxo do ar e na
respiragdo. O aluno pratica ténis e foi utilizado, por isso, uma analogia ao servico do
ténis em relacdo a respira¢do e libertacdo de ar. Apds algumas tentativas o aluno
conseguiu entender a base que lhe facilitaria a subida no registo. Ainda assim, um dos
principais problemas, que seria a qualidade do som, persistia. Foram, entdo,
realizados mais alguns exercicios de respiracdo e de entoacdo a um tempo mais
reduzido. O aluno apresentou melhorias de imediato.

2.3. O ensino de Musica de Camara no Conservatorio Regional de
Castelo Branco

2.3.1.Caraterizacao dos alunos de estagio em Musica de Camara

Trata-se de uma orquestra de sopros com 27 elementos, 15 do sexo feminino e 12
do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 11 e os 13 anos. A orquestra
era composta pelos seguintes instrumentos: Flauta transversal, Oboé, Clarinete,
Saxofone, Trompa, Trompete e Percussao.

2.3.2.0bjetivos para a disciplina de Musica de Camara
Apresentamos de seguida os Objetivos gerais da disciplina de Musica de Camara:

e Despertar o aluno para a musica de conjunto;

e Motivar o aluno para a expressdao musical através da musica de conjunto;

e Desenvolver as capacidades musicais dos alunos;

e Fomentar a autonomia do aluno e a sua capacidade criativa;

e Fomentar a autocritica e a hetero-critica evitando juizos valorativos de
senso comum;

e Desenvolver o sentido da responsabilidade, seguranca e auto-estima do
aluno face as exigéncias académicas;

e Utilizar os conhecimentos das disciplinas artisticas colocando-as em
pratica no ambito das disciplinas de classe de conjunto;

e Desenvolver a capacidade de concentragao em conjunto;

e Desenvolver a sonoridade e afinacao em conjunto;

e Fomentar as capacidades de leitura em contexto de musica de conjunto;

e Promover a atitude em palco.

2.3.3.Repertoério
Na tabela 8 sdo apresentadas as obras trabalhadas, constituindo o repertério da
disciplina de Classe de Conjunto.
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Tabela 8 - Repertério da disciplina de classe de conjunto

Obras Trabalhadas

Nome Autor

Suite for Band Mark Hieden
Romanesque James Swearingen
Arabian Dances Roland Barret
Promenade Brian Connery
Young Ensemble Warm-up John McAllister
Beauty and the Beast Mivhael Sweeney

2.3.4.Metodologias de avaliacao

Evidenciamos as metodologias de avaliacdo continua da disciplina de Musica de
Conjunto definidas pelo CRCB, explicitando as competéncias a desenvolver pelos
alunos: Atitudes e valores e Desempenho individual e coletivo (Tabela 9).

Tabela 9- Metodologias de avaliacao da disciplina de classe de conjunto

Avaliac¢ao continua

Atitudes e valores:

e Assiduidade e Pontualidade;
e Apresentacdo do material necessario; 40%
e Interesse e empenho;

e Método de estudo;

e Cumprimento das tarefas atribuidas.

Desempenho individual e coletivo:

e Estudo em casa; 60%
e Desempenho musical na sala de aula.

2.3.5.Sinteses descritivas e reflexivas das aulas de Classe de Conjunto
(Orquestra de Sopros)

Neste ponto, encontram-se as aulas referentes a disciplina de Classe de Conjunto,
sendo, no caso, uma orquestra de sopros, num conjunto de nove aulas, que
observamos, entre outubro de 2021 e junho de 2022 (Tabela 10).
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Tabela 10- Aulas observadas na disciplina de classe de conjunto

Data Teor da Conteudos programaticos
aula
21/10/2021 | Observada Roland Barret - Arabian Dances

Roland Barrett - Arabian Dances;
11/11/2021 | Observada
Warms Ups for Band - John McAllister.

Roland Barrett - Arabian Dances;
25/11/2021 | Observada )
Warms Ups for Band-John McAllister.

Roland Barrett - Arabian Dances;
09/12/2021 | Observada
Auto-avaliagdo.

03/02/2022 | Observada Suite for Band-Mark Hedien.
24/01/2022 | Observada Romanesque - James Swearingen;
28/04/2022 | Observada Promenade - Brian Connery;

Beauty and the Beast - Michael Sweeney;

12/05/2022 | Observada Promenade - Brian Connery;

Beauty and the Beast - Michael Sweeney;

09/06/2022 | Observada Promenade - Brian Connery;

Romanesque - M. Swearingen;

Suite for Band-M. Hiedien.

2.3.6.Sinteses descritivas e reflexivas

Uma vez que na Classe de Conjunto nao houve espaco a lecionar qualquer aula,
foram selecionadas, do Dossier de Estagio, duas dessas aulas observadas, sobre as
quais foram feitas as respetivas sinteses de natureza descritiva e reflexiva.

Primeira aula selecionada

Graus 3.2a5.2 Data 25/11/2021| Duragao 90minutos

Conteudos programaticos
Roland Barrett - Arabian Dances;

Warms ups for Band-John McAllister.
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Metodologia

Encontrar um som conjunto; Trabalhar a afinacao;

Procurar criar um espirito de grupo; Revisao da obra Arabian Dances.

Sintese descritiva e reflexiva da aula

Esta aula come¢ou com um breve aquecimento com recurso a escala de Sib Maior,
com quatro tempos cada nota. De seguida, o maestro pediu para alterar o valor das
notas da escala e foram utilizadas varias duracgdes diferentes. Foi, ainda, proposto
pelo maestro, que a orquestra fizesse a mesma escala, mas em tercinas. Para finalizar
esta primeira parte, foi tocado o arpejo da Escala de Sib Maior com quatro tempos

cada nota.

A aula comegou com uma pega técnica de aquecimento, chamada Young Warms-
up do compositor John McAllister. A peca é constituida por varios exercicios:
Exercicios de ar, escalas e exercicios para aplicacdo de diferentes articulagdes.

Apés a conclusao do aquecimento, o maestro pediu para a orquestra afinar.

Para finalizar a aula, a orquestra interpretou os primeiros dois andamentos da

peca Arabian Dance.

Segunda aula selecionada

Graus 3.295.¢

Data

28/04/2022 Duragdo 90 minutos

Conteudos programaticos

Promenade - Brian Connery;

Metodologia
Trabalhar escalas;
Trabalhar afinacgao;

Procurar som de grupo.

Sintese descritiva e reflexiva da aula

A orquestra iniciou a aula com a escala de Fa Maior, com quatro tempos cada nota
e 0 seu respetivo arpejo. Ambos os exercicios foram realizados com diferentes
pulsacdoes e com diferentes articulacbes. Numa pulsacdo lenta, a orquestra ainda
realizou a escala de Fa menor natural, harmoénica e melddica. No meu entender este
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tipo de exercicios funcionam como impulsionadores para a obtencdo de um som de
grupo e uma melhor vinculo musical entre os musicos da orquestra.

Finalizado o aquecimento, o maestro pediu a orquestra para colocarem na estante
a peca Promenade. O maestro pediu as madeiras para tocarem o inicio da peca,
marcando as respira¢cdes de modo que todos respirassem ao mesmo tempo e no
mesmo sitio. Com os metais o maestro trabalhou a seccao “S”, pedindo mais
dinamicas e mais articulacao.

3. Reflexao Critica da Pratica de Ensino Supervisionada

A minha pratica de ensino supervisionado teve lugar no Conservatério Regional
de Castelo Branco no ano letivo de 2021/2022.

Foi necessario fazer algumas adaptagdes por parte dos docentes do CRCB,
principalmente na classe de conjunto, devido a pandemia Covid-19 muito ativa no
periodo em que se desenvolveu o meu estdgio pedagdgico/Pratica de Ensino
Supervisionada, respeitando o distanciamento social imposto e a utilizacdo de
mascara em espacos fechados. Apesar de todos estes contratempos inesperados, o
conservatodrio e os seus docentes estiveram a altura do desafio e conseguiram lidar
com a situacdo de uma forma muito positiva.

A cumplicidade entre alunos, docentes e pessoal ndo docente era notavel, o que
facilitava a promover um bom ambiente e consequentemente uma boa aprendizagem.

Enquanto futuro professor, foi-me possivel desenvolver capacidades de ensino. A
cada aula observada, aprendia sempre uma nova forma de como lidar com a
personalidade do aluno que estava a observar ou com qualquer situacdao musical que
pudesse ocorrer no decurso de uma aula. A vantagem de poder observar aulas leva-
nos a conseguir ver certos aspetos, que provavelmente ndo conseguiriamos perceber
enquanto estamos a lecionar. Posto isto, tornou-se muito mais facil lecionarmos as
aulas propostas nesta pratica.

Na pratica de conjunto, valorizo a insisténcia do maestro na procura de um som de
grupo e na procura de uma boa afinacdo. Apesar de esta disciplina englobar um
elevado nimero de instrumentistas, prevalecia o siléncio na sala e o respeito pelo
maestro e vice-versa.

Em suma, desta pratica de ensino supervisionada levo bases solidas que
certamente me permitirdo ser um melhor professor no futuro. Apés esta pratica, creio
ter alcangado as condigdes necessarias para servir de modelo e exemplo para
qualquer aluno que possa vir a orientar, assim como creio ter as capacidades
necessarias para exercer o cargo de professor de uma forma competente.
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Parte Il Estudo de Investigacao
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Introducao

A parte II deste relatdrio encontra-se dividida em dois pontos: a parte de revisao
de literatura e o desenvolvimento e conclusdes de um estudo de cariz investigativo,
emergente da Pratica de Ensino Supervisionado (PES) e orientado por um Projeto
anteriormente construido.

Na parte da revisdo de literatura, o foco esteve no treino mental e na saude
mental, uma tematica que se encontra bastante atual, por culpa da recente pandemia
que atravessamos. Contudo, nem toda a gente sabe lidar com a sua satide mental ou
com a falta dela. Como para qualquer tema que se possa referir existe sempre uma
forma de o trabalhar e de adquirir sobre ele um maior conhecimento e controlo.
Neste caso, o tema em questao é a saide mental e como a manter equilibrada através
do treino da mente. Este treino surge com o intuito de criar um equilibrio mental para
que o individuo possa desfrutar da sua vida a nivel pessoal e profissional. A falta de
uma boa capacidade mental pode trazer problemas a nivel social, familiar e
profissional ao individuo. Existe, ainda, uma probabilidade nao desprezavel de
adquirir doengas e transtornos que o levem a retrair-se da sociedade, e, em certos
casos, pode levar ao término da sua prépria vida. Um musico, no seu dia-a-dia, esta
exposto a situacdes de stress, medo, avaliacdo alheia, entre muitos outras variantes
que podem afetar a sua saide mental e sua evolugdo enquanto instrumentistas.

A segunda parte é a descricdao do estudo de indole investigativa que foi aplicado a
um conjunto de instrumentistas de diversos niveis e graus académicos. Este estudo,
guiado pelas questdes e objetivos de investigacdo estabelecidos, consistiu na
realizacdo e andlise de exercicios de treino mental, envolvendo os participantes
através de um guia de apoio a sua realizagdo, na expectativa de que cada executante
obtivesse um maior equilibrio mental e, consequentemente, uma melhoria na
performance e no estudo do seu instrumento. O guia seguiu acompanhado de uma
tabela de apoio ao estudo e preenchimento diario. Uma vez realizadas as atividades
durante as trés semanas planeadas para o efeito, seguiu-se a apresentacao dos dados
obtidos com a aplicacdo de um inquérito por questiondrio, que se organizam em
graficos que explicitam os resultados alcangados. Apds andlise das tabelas de
preenchimento didrio e dos questionarios, anteriormente preenchidos pelos
participantes, segue-se a apresentacao de conclusdes e consideragoes finais relativas
ao estudo.
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1. Saude Mental

O conceito de saude mental encontra-se cada vez mais presente no nosso
quotidiano, muito devido a pandemia que recentemente atravessamos.

O termo saude mental é muitas vezes utilizado para representar a auséncia de um
transtorno mental. Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude (2022), a saide mental
ndo é a simples auséncia de doenc¢a, mas sim um estado de bem-estar em que cada
individuo realiza o seu préprio potencial, consegue lidar com desafios do dia-a-dia,
consegue trabalhar de forma produtiva e frutifera e é capaz de contribuir para a sua
comunidade. A sadde mental refere-se ao bem-estar cognitivo, comportamental e
emocional. E tudo sobre como as pessoas pensam, sentem e se comportam. Quando se
fala em bem-estar geral, tendencialmente, surge uma imagem de saide e conforto
fisico (Galvao, 2019). O Conselho Nacional de Saude reforca esta ideia defendendo
que a saude mental é uma componente fundamental do bem-estar dos individuos. As
perturbagdes mentais sdo a principal causa da perca de um tergo dos anos de vida
saudaveis devido a doengas cronicas ndo transmissiveis (Conselho Nacional de Saude,
2019).

Consideramos uma doenca mental, quando existe uma presenca de perturbagao e
desequilibrios mentais, disfun¢des associadas a angustia, sintomas e doenc¢as mentais
diagnosticaveis, como a depressdo ou bipolaridade (Guerreiro, 2014). Os termos
doeng¢a mental e perturbacdao mental englobam um amplo espetro de condigdes que
afetam a mente com diversos niveis de intensidade, sendo caraterizado pela presenca
de sindromes que tendem a seguir um curso previsivel (Rosa, Loureiro, & Sousa,
2014).

Existem diversos fatores que determinam a condi¢do mental do individuo. Esses
fatores podem ser biologicos (genética e sexo), individuais (antecedentes pessoais),
familiares e sociais (enquadramento social) e econémicos e ambientais (estatuto
social e condigdes de vida) (Guerreiro, 2014).

O primeiro estudo epidemiolégico nacional de Saude Mental, realizado pela
Ordem Portuguesa dos Psicdlogos, revela que cerca de um em quatro portugueses
sofre de um problema de saide mental, o equivalente a 23% da populagdo (Ordem
Portuguesa dos Psicologos, 2018). Apesar destes dados, viver com problemas de
saude mental em Portugal ainda estd muitas vezes associado a um estigma e
discriminacgdo. O tratamento adequado, seguimento, acompanhamento, reabilitacdo e
apoio social aqueles que vivem com doengas mentais, assim como a familiares e
cuidadores que os acompanham, é fundamental para que possa haver uma
participacao mais ativa na sociedade, no mercado de trabalho e no seio familiar por
parte dos portadores desses transtornos. E necessario desenvolver praticas de
mobilizacdo por parte de toda a sociedade para a construcdo de um ambiente
propicio para falar abertamente sobre o tema, de modo a combater o estigma e a
discriminacdo a que esta associado (Conselho Nacional de Satde, 2019).
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Segundo Cordeiro (2002), tem sido longa a trajetdria da Psiquiatria e pouca tem
sido a sorte do doente mental. Apds ser tratado como um objeto de perseguicdo e
segregacdo, o doente mental adquire o direito de ser considerado doente, e
posteriormente ser tratado.

A depressdao é uma das principais causas de incapacidade. O suicidio é a quarta
principal causa de morte entre jovens de 15 a 29 anos. Pessoas com condi¢Oes
mentais graves de saide mental morrem prematuramente - até duas décadas antes -
devido a condig0es fisicas evitaveis (OMS, 2019).

1.1. Saude mental dos musicos

A musica é muitas vezes usada e recomendada como cura para problemas fisicos e
mentais e é, de um modo geral, aplicada medicinalmente em clinicas especializadas
em problemas mentais (Rogers, 1926).

Contudo, como se encontra o préprio musico? Ele estd consideravelmente
saudavel visto estar exposto continuadamente a esta agéncia poderosa, ou ele
também sofre as vezes, e manipula o Raio-x, de uma overdose de remédio que

ele aplica para o bem dos outros? (Rogers, 1926, pp. 614-622).1

1.2. Impacto da pandemia Covid-19 na Saude Mental

Com base num estudo desenvolvido pelo Departamento de Promog¢do da Saude e
Prevencdo de Doengas Ndo Transmissiveis do Instituto de Saude Doutor Ricardo
Jorge, em colaboragdo com o Instituto de Sailde Ambiental da Faculdade de Medicina
da Universidade de Lisboa e com a Sociedade Portuguesa de Psiquiatria e Saude
Mental, as condi¢des da pandemia foram responsaveis pelo desenvolvimento de
ansiedade, depressao, burnout, perturbacdo obsessivo-compulsiva e perturbagdo de
stress pos-traumatico na populagao portuguesa (SNS, 2022).

Segundo Heitor (2021), a pandemia afetou todo o tipo de pessoas quer tenham ou
nao estado doentes com Covid-19. Se nos focarmos nos efeitos diretos do virus no
cérebro, cerca de 30% a 50% de doentes, que o contrairam, ficam com o estado
mental alterado por uma doenca cerebral ou inflamacgao cerebral. Em metade desses
doentes sdo visiveis sintomas compativeis com diagndstico psiquiatrico (depressao,
ansiedade, psicose ou deméncia).

1 Tradugdo livre do autor
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1.3. Impacto da pandemia da Covid-19 no musico profissional

Desde o setor educacional ao setor cultural, as pessoas foram obrigadas a
permanecer em casa. Isto veio afetar profundamente o campo das artes cénicas, nas
quais estdo incluidos os musicos profissionais que se encontram ligados ao campo da
performance em palco e docentes do ensino da musica. Devido as condi¢des impostas
pela pandemia, surgiu a necessidade de adaptar novos modos de ensino e
performance. Na questao da educacao foi adotado um sistema de aulas online que,
apesar de se tornar complicado de avaliar o ponto de evolucdo do aluno, permitia ao
professor continuar o lecionar. Nos musicos de orquestra, por exemplo, o caso foi
diferente e foram forcados a afastarem-se do palco e da performance. Sendo esta a
Unica fonte de rendimento para grande parte dos musicos profissionais, na
generalidade conduziu a um declinio da sua saide mental e aumento da ansiedade
(Pallavi & Vijayan, 2022).

2. Promover a saude mental

Uma boa saide mental é imprescindivel para conseguirmos usufruir de uma
qualidade de vida positiva (Pereira, 2021).

O estigma e a exclusao sdo fatores de risco e consequéncias de doencas mentais,
que podem ser obstaculos para a procura de ajuda e recuperacdo (Europeia, 2008).
Este estigma e discriminacio resultam do facto de ser uma doencga que nio é visivel. E
recorrente um individuo com algum tipo de transtorno mental sentir necessidade de
esconder o problema que esta a atravessar devido a falta de informagao sobre o tema.
O individuo sente-se mais seguro em negar constantemente, para si préprio, de que é
portador de um transtorno mental, do que pedir ajuda ou falar com algum familiar,
amigo ou um profissional da area. Tudo isto pelo receio de que a pessoa com quem
possa vir a desabafar desvalorize a situacdo e piore o seu estado de saiide mental.

Para aliviar este cendrio é preciso promover a satide mental. E fundamental
preservarmos uma saude mental equilibrada, porque dela depende o nosso bem-
estar, qualidade de vida e funcionalidade (Pereira, 2021).

As intervengdes de promocao da satide mental funcionam através da identificacdo
dos determinantes individuais, sociais e estruturais. De seguida, recorrer a
intervengdo para reduzir riscos, construir resiliéncia e estabelecer ambientes de
apoio a saude mental.

A reformulacdo da saude mental vai além do setor de saiude, e os programas de
promoc¢ao devem envolver os setores da educacdo, meio ambiente, habitacao e bem-
estar. A promoc¢do de saide mental deve ser prioridade nas criancas e adolescentes,
de modo a prevenir um possivel transtorno mental futuro, e, caso aconteca, ter as
ferramentas necessarias para o ajudar a combater (OMS, 2022).

De acordo com a Organizacao Mundial de Saude (OMS, 2022), tem existido, nestes
ultimos anos, um maior reconhecimento da importancia que a saide mental
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desempenha no alcance das metas globais de desenvolvimento. Segundo Sequeira
(2015), para obter uma saide mental positiva é necessario sentir-se o melhor
possivel nas circunstancias em que o individuo se encontra, devendo, por isso, aceitar
anormalidade dos nossos pensamentos, sentimentos e comportamentos.

Existem algumas estratégias para promover a saide mental e treinar a mente para
conseguir ultrapassar as adversidades que se podem atravessar no nosso caminho no
dia-a-dia:

e Conhecer e estar atento as proprias emocgoes

Parece algo facil e quase intuitivo, mas devido a complexidade do nosso
mundo emocional pode muitas vezes ser um problema dificil de contornar. A
melhor maneira de estar atento as nossas emocdes é termos a capacidade de
pausar o nosso quotidiano atribulado e refletir sobre o que estamos a sentir. E
importante desenvolver a capacidade de nos conseguirmos questionar como
nos estamos a sentir, o porqué de nos estarmos a sentir assim, se sdo essas
sensagdes que queremos ter, entre muitas outras questdes que nos podem
ajudar a ultrapassar certos problemas.

e Nutrir a mente, corpo e espirito

Autocuidado é a palavra que melhor define este parametro. E importante
oferecermos a nos proprios aquilo de que necessitamos para nos sentirmos
bem. Ao longo da nossa vivéncia, definimos pequenas realidades ou
acontecimentos que nos dao prazer e aumentam a nossa sensa¢cdo de bem-
estar. A proxima fase passa por conseguir identificar essas vivéncias e
introduzi-las na nossa rotina diaria. Essas sensacdes podem partir das coisas
mais simples, como, por exemplo, ouvir musica, tomar café com um amigo,
escrever, passar tempo com o animal de estimagao, entre muitas outras opgoes
sendo que cada um tem os seus prazeres da vida em situacdes distintas.

e Saber gerir o tempo

A sobrecarga de horario constante tornou-se um dos piores problemas para
a nossa saide mental. E essencial saber gerir o nosso tempo e nao criar
expectativas irrealistas em relacdo as tarefas diarias. Quando definimos
objetivos que dificilmente serdo cumpridos, devido a falta de tempo, existe a
tendéncia de ficarmos desiludidos com o nosso desempenho. Mesmo apdés um
dia produtivo, a nossa mente pode apresentar sensacoes de dececao ou
frustracao se nao for possivel realizar todos os objetivos planeados para o dia.
Posto isto, é fundamental programar a nossa rotina de forma realista, de
acordo com o tempo disponivel.

e Prioridades nao apenas definidas externamente

Como ja referido no tdépico anterior, a tendéncia de criar objetivos
irrealistas pode levar sensacdes negativas que vao afetar o nosso bem-estar
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3.

mental e naturalmente nos torna mais vulneraveis. E importante definir
objetivos e metas, sim, mas objetivos minimos de modo a serem cumpridos e
que sejam capazes de aumentar a nossa autoestima e consequentemente
ajudar a atingir objetivos maiores.

¢ Respeitar o nosso corpo

E importante, para obtermos uma boa satide mental, sermos capazes de
ouvir e respeitar o nosso corpo. E imperativo conhecermos os nossos limites,
descansar e dormir o suficiente. Respeitar o nosso corpo, é também permitir
que o mesmo esteja ativo, cumprindo os seus limites e objetivos.

e Permitirmo-nos a nio estar bem

Reprimir emog¢des negativas, mascarando-as com overdoses de
positivismo, prejudica o nosso bem-estar mental. Ndo é suposto viver situagdes
dificeis como se nada tivesse acontecido, bem pelo contrario. Devemos dar
continuidade a vida, e aceitar que tudo o que ja vivemos faz parte da nossa
historia. Permitirmo-nos a nao estar bem, a estar triste, a estar zangado, a
sentir magoa ou dor, é fundamental para manter uma sadde mental
equilibrada.

e Ser capaz de pedir ajuda

E dificil aceitar que podemos ter um problema relacionado com a satde
mental. Quando temos uma lesdo fisica recorremos a opinido de um
profissional de saude, é importante haver a mesma preocupacao para a saude
mental. Tal como um osso partido deve ser atendido com a maior brevidade
possivel, tal como um cancro detetado precocemente tem mais possibilidades
de cura, também a intervencdo psicolégica ou psiquiatria atempadas
produzem melhores resultados. Nao devemos deixar que as cicatrizes, os
obstaculos e o mal-estar se acumulem a um ponto insustentdvel para
procurarmos ajuda (Pereira, 2021).

Ansiedade e depressao

O registo de utentes com perturbagdes mentais nos cuidados primarios tem vindo

a aumentar desde 2011, no que diz respeito as perturbacdes de ansiedade e
depressivas (OMS, 2019).

De acordo com a Ordem Portuguesa dos Psicologos, no ano de 2018, Portugal era

o segundo pais da Europa com maior prevaléncia de doencas mentais e que 43% dos
cidadaos ja tiveram uma perturbacao mental durante a sua vida.

A ansiedade faz parte do quadro clinico da depressao e esta associada de diversas

formas as alteracdes do humor e aos estados depressivos. A presenca em simultaneo

de depressao e ansiedade sao motivo de maior preocupagao, implicando maior
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gravidade de sintomas. Estudos desenvolvidos em Portugal revelaram que existe uma
grande relacdo entre depressao, ansiedade e stress (CUF, 2020).

3.1. Ansiedade

A ansiedade é patolégica quando ocorre em conjunto com outra perturbacao,
como, por exemplo, a depressdo, ou, até mesmo, no quotidiano, caso os
comportamentos e sintomas relacionados com a ansiedade sejam tao graves que se
tornem recorrentes. A ansiedade generalizada é uma das maiores perturbacoes e é
caraterizada por preocupacdo marcada, inadequada e persistente face aos
acontecimentos da vida, com ansiedade, tensdo muscular, apreensdo e vigilancia.
Preocupacdes com a saude, situacdo econdmica, trabalho e relagdes afetivas levam a
uma apreensao excessiva e ndo controlavel. Este estado de ansiedade,
consequentemente, vai acabar por interferir com o seu bem-estar e criar barreiras
para um bom funcionamento social e laboral (Paulino & Godinho, 2002).

Ansiedade é um termo utilizado como resposta a situacdes que se apresentam
como ameacadoras ou desafiadoras. Quando intensa, persistente ou inapropriada
pode afetar negativamente o quotidiano das pessoas e ter implicacdes graves a nivel
pessoal e social, pela incapacidade fisica e emocional que a mesma provoca
(Guerreiro, 2014).

E recorrente ouvirmos falar neste termo, que pode ser utilizado nas mais variaveis
situagdes do quotidiano. Quando, por exemplo, ouvimos um individuo dizer que esta
ansioso para ir ao cinema assistir a estreia de um filme, podemos assumir que existe
ali alguma excitacao e vontade de ver esse filme, sendo que é uma coisa que anseia
fazer, mas ndo tem receio de tal. Em contrapartida, um individuo que sente ansiedade
quando tem de andar de elevador, ja ndo sente a mesma excitacdo e vontade de
realizar o ato e transmite receio de o fazer. Sabendo que o simples facto de entrar no
elevador o pode levar a, por exemplo, gerar um ataque de panico, o individuo opta
por utilizar a escadaria, ainda que tenha de subir um nimero vasto de langos de
escadas (Serra, 1980).

A ansiedade crénica pode alimentar padroes severos daquilo a que se da o nome
de evasdo experiencial, onde as pessoas tentam evitar a qualquer custo qualquer tipo
de pensamentos, sentimentos, recordagdes ou sensacgOes fisicas que possam criar
angustia. Isto leva a que o individuo se retire da sua propria realidade, por medo da
sua experiéncia interior. Para além disso, a ansiedade créonica pode também levar a
que o individuo sofra de depressao (Kabat-Zinn, 2013).

Os sintomas de ansiedade podem ser repartidos entre os sintomas
mentais/psicoldgicos e os sintomas fisicos.
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Nos sintomas ligados a mente e psicolégico, encontram-se:

Preocupacao;
Medo/panico;

Sensacdo de descontrolo;
Apreensao, tristeza.

Dos sintomas fisicos fazem parte:

Suores;

Tremores;

Aumento da frequéncia respiratoria;
Aumento da frequéncia cardiaca;
Sensacdo de fadiga (CUF, 2021).

E normal sentirmo-nos ansiosos perante um novo desafio, o que nos torna mais

alerta para avaliar uma possivel ameaca e agir rapidamente. No entanto, o medo é

uma emog¢do adaptativa, ou seja, funciona como um estimulo (Lusiadas, 2016).

A ansiedade, tal como outras perturba¢des mentais, podem ser controladas, caso

se trate de uma perturbacdo leve ou em fase inicial. E importante treinar e preparar a

nossa mente para evitar o aprofundar dessas perturbacgdes e assim, procurar eliminar
o problema numa fase inicial. Para isso, existem algumas estratégias, tais como:

Identificar o que o deixa ansioso - é importante aprender a identificar os
fatores que nos levam a ficar ansiosos.

Manter uma atitude positiva - Substituir os pensamentos negativos por
positivos. Saber colocar um travdo na mente quando surge um
pensamento negativo e identificar se o mesmo vai ajudar a melhorar a sua
vida ou se estd s6 a interferir de modo negativo com o seu estado de
espirito.

Aceitar que ndo é possivel controlar tudo - Por vezes, a ansiedade surge
devido a forma como antecipamos a nossa vida, com coisas que podem ou
ndo vir a acontecer. E necessario aprender a distinguir o “perigo real” do
“perigo imaginado”, sendo este ultimo muitas vezes exagerado.

Focar a aten¢do em atividades de relaxamento — Sempre que a ansiedade
se fizer sentir, devemos redirecionar a nossa atengdo para atividades que
nos ajudem a relaxar.

Treinar exercicios de respiracdo - Em situacdes de ansiedade, surge a
tendéncia de respirar de forma mais rapida e descontrolada, o que pode
agravar o estado ansioso. Existe uma vasta pandplia de exercicios de
respiracao que podem ser Uteis em momentos de ansiedade.

Fazer do exercicio fisico um habito — A pratica de exercicio fisico, mesmo
que apenas duas horas semanais, ajudam a reduzir a ansiedade. A
definicdo de pequenos objetivos, ajudam na motivagdo para a realizacdo
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do exercicio e ao mesmo tempo estimulam a mente quando esta se
deparar com o objetivo concluido.

e Partilhar sentimentos e preocupagdes - Falar com amigos e familiares
sobre as suas preocupagdes é uma estratégia bastante util.

e Saber quando deve pedir ajuda - Se as estratégias nao tiverem influéncia
positiva na resolucdo de problemas relacionados com a ansiedade, torna-
se essencial a procura de um psicologo. Sendo que a procura pode ser
feita antes ou durante a experimentacao das estratégias (CUF, 2021)

A aplicag¢do do treino mental a ansiedade crdénica permite que a propria ansiedade
se torne no objeto da nossa atencdo nao julgadora. Passamos a observar
intencionalmente o medo e a ansiedade, tal como fazemos com a dor. Quando nos
aproximamos dos nossos medos e os observamos, consoante vao aparecendo em
forma de pensamentos, sentimentos e sensagdes corporais, ficamos numa posicao
vantajosa para os reconhecer pelo que sao e saber como responder-lhes (Kabat-Zinn,
2013).

3.2. A ansiedade nos instrumentistas

Na mausica, a ansiedade no momento da performance é um fator comum na
maioria dos intérpretes. Tensdo e nervosismo, preocupa¢do com o passado e/ou
futuro, dificuldade de concentracdao e pensamentos obsessivos sdo apenas alguns dos
sintomas, a nivel mental, de ansiedade mais comuns num instrumentista.

Quando estamos nervosos com a apresentacdo em publico, temos tendéncia a
reagir com a resposta de fight-or-flight (luta ou fuga) e os nossos corpos sofrem uma
descarga de adrenalina. Esta descarga de adrenalina esta, normalmente, ligada a
situacdes de perigo. No entanto, é possivel gerir alguma dessa energia de modo a
melhorar a performance (Slattery, 2011).

A pratica regular da apresentacdo ao publico ajuda o individuo a preparar a mente
e 0 corpo para qualquer situagao onde possa demonstrar maior ansiedade, como um
concurso ou uma audicdo. Esta pratica de treino mental diario tende a diminuir a
ansiedade na performance, de modo que se torne possivel controlar as suas emocodes
e incluir o publico como parte fundamental da sua performance, de modo a desfrutar
do momento e a aumentar a produtividade.

3.3. Depressao
A depressdo é uma das doengas psiquiatricas mais comuns, sendo um dos
principais problemas de saide no mundo desenvolvido. Estima-se que uma em cada

quatro mulheres e um em cada dez homens possam ter crises de depressdao em
alguma fase da vida (CUF, 2023).

Para Kabat-Zinn (2013), a depressao é uma fonte infinita de infelicidade croénica,
considerando ser uma grande preocupacdo para a saude publica mundial.
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A depressao esta a ter um forte impacto no mundo moderno. Cerca de dez por
cento da populacdo pode esperar ficar clinicamente deprimida no ano seguinte. A
OMS previa que por volta do ano de 2020 a depressao se iria impor como o segundo
maior problema de saude publica. Esta previsao acabou por se tornar realidade
devido a pandemia da Covid-19 e a depressao tornou-se um dos principais problemas
na populagdo nos dias que correm.

Entre os anos de 2011 e 2017, o ndimero de portugueses com depressoes
aumentou 43%, passando de uma taxa de 6,85% para 9,8% (Ordem Portuguesa dos
Psicélogos, 2018).

Assim como a ansiedade, a depressdao pode ser identificada através de diversos
sintomas. Segundo o Hospital CUF, alguns dos sintomas mais comuns sao:

e Sentimentos de tristeza e aborrecimento;

e Sensacgdes de irritabilidade, tensdo ou agitacao;

e Sensacdes de aflicdo, preocupacao, receios infundados e inseguranga;

¢ Diminuicdo da energia, fadiga e lentidao;

e Perda de interesse e prazer nas atividades didarias;

e Perturbacao do sono e do desejo sexual;

e Variagdes significativas do peso por perturbagdes do apetite;

e Sentimentos de culpa e de auto-desvalorizagao;

e Alteragdes da concentragdo, memoria e raciocinio;

e Sintomas fisicos ndao devidos a outra doenca (dores de cabeca,
perturbacoes digestivas, dor crénica, mal-estar geral);

e Ideias de morte e tentativas de suicidio.

Algumas das causas sao:

e Existe tendéncia hereditaria para alguns tipos de depressao;

e Os acontecimentos traumaticos da vida contribuem para o aparecimento
da depressao, podendo funcionar como desencadeantes ou facilitadores de
episoddios depressivos;

e O tipo de personalidade e a forma como cada individuo lida com os
problemas também se associa a uma maior ou menor predisposicdo para a
depressao.

A depressao € um transtorno mental comum. Globalmente, estima-se que 5% dos
adultos sofram deste distirbio. E caraterizada por tristeza persistente e falta de
interesse ou prazer em atividades anteriormente gratificantes ou agradaveis.
Também pode perturbar o sono e o apetite. Cansaco e falta de concentracdo sao
comuns. A depressao é uma das principais causas de incapacidade de uma pessoa
funcionar e viver uma vida gratificante.

As causas da depressao incluem interagdes complexas entre fatores sociais,
psicologicos e biolégicos. Eventos da vida como adversidades, desemprego e perdas
na infancia contribuem e podem catalisar o desenvolvimento da depressao.
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Existem tratamentos psicoldgicos e farmacologicos para a depressdo. No entanto,
em paises de baixa e média renda, os servicos de tratamento e apoio para a depressao
geralmente estdo ausentes ou subdesenvolvidos. Estimam-se que mais de 75% das
pessoas que sofram de transtornos mentais nesses paises ndo recebem tratamento
(OMS, 2019).

O risco de recaida depois de um individuo ter tido trés ou mais episodios é
superior a 90%, em que o preco a pagar, em termos humanos, sio desmedidos
(Kabat-Zinn, 2013).

3.4. A depressao nos instrumentistas

Um instrumentista dedica, ao longo do seu percurso, maior parte do seu tempo
diario ao estudo do instrumento e a aquisicdo de novos conhecimentos. Por vezes,
ndo é possivel atingir todos os objetivos didrios/mensais/anuais estabelecidos pelo
instrumentista, o que pode levar a perca de autoestima e a queda de rendimento. A
prepara¢do para uma prova de orquestra, por exemplo, requer inimeras horas de
estudo direcionado. A falta de confianga pode levar muitas vezes a desisténcia da
prova antes da sua realizagdo. A maneira como a prova decorre vai ter influéncia no
futuro enquanto instrumentista e enquanto pessoa, jd que um sentimento de
realizacdo apds o trabalho elaborado para a prova se pode tornar num sentimento de
desilusdo apés a realizacdo da mesma, o que pode iniciar indicios de depressio. E
importante exercitar e treinar a mente para que seja possivel contornar este tipo de
cendrio, de modo a recuperar a confianca e evitar embarcar num pensamento
obscuro sem retorno.

A tristeza é uma emocdo desencadeada por uma situacao de perda,
portanto, uma rea¢dao normal e comum que, tal como a alegria, modula e
dd colorido ao modo como as situagdes quotidianas sao
experimentadas. Distingue-se entre tristeza, que é o afeto, ou seja, a
manifestacao exterior da emocao, e o humor que é um estado de animo

interno e mantido (Maltez & Costa, 2002, pp.559-594).

Certamente, a perca a que Maltez e Costa (2002) se referem traduz uma perca
familiar, de um ente querido. Por outro lado, é possivel transportar esta sensagao
para o seio musical. Na sua formacgao, um musico aprende a vencer, aprende a reagir,
aprende a contornar situagdes, mas também aprende a perder. Neste caso, a perca
pode ser exposta de diversas formas, podemos estar a falar de um colega que
desenvolve mais rapidamente que noés, uma prestacdo menos bem conseguida, ou a
perca constante de provas para orquestras. Este ultimo exemplo é o que mais se
equipara a perca de um ente querido. O acumular de provas perdidas, leva a um
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desgaste emocional por parte do individuo que se focou toda sua vida para aqueles
momentos. Se encararmos a perda de uma prova para uma orquestra como a perca de
uma oportunidade de emprego, estamos, por exemplo, a juntar o fracasso profissional
e um possivel fracasso futuro a nivel financeiro. Este sentimento de frustragdo e de
incapacidade podem levar a um estado de depressao profunda.

4, Treino Mental

O primeiro programa de combate ao stress com base no mindfulness parte da
mente de Kabat-Zinn (2013). Posteriormente, ja surgiram centenas de estudos que
corroboraram a utilidade da pratica do treino mental. Varias correntes da Psicologia
tém demonstrado interesse pela utilidade do mindfulness como promotor da saude
mental (Sanches, 2014).

Para Kabat-Zinn (2013), a dor emocional, a dor no nosso coragdo e na nossa
mente, tende a ser muito mais generalizada e é tao suscetivel de ser debilitante como
a dor fisica. Tal como acontece com a dor fisica, é possivel focar a aten¢do para a dor
emocional e usar a sua energia para crescer e curar. Para isto, é necessario que esteja
disposto a dar lugar ao seu sofrimento, acolhé-lo, evitar muda-lo, convida-lo a estar
presente, ou seja, encard-lo como se esse se tratasse de um sintoma, dor fisica ou
pensamento. Kabat-Zinn (2013) acrescenta, ainda, que os nossos padrdes de
pensamento ditam as formas como entendemos e explicamos a realidade.

O treino mental, tal como o nome indica, esta ligado ao treino da mente. O objetivo
deste treino passa por tentar reduzir ou eliminar alguns transtornos mentais
adquiridos durante o quotidiano, e preparar a mente para os enfrentar.

4.1. Treino Mental aplicado ao estudo do instrumento musical
A ansiedade na performance surge quando o individuo esta preocupado com algo

que o rodeia e isso pode afetar a sua prestacao (Blackman, West, O'Flynn, Buick, &
O'Donnell, 2015).

Se o treino mental se encontra direcionado a resolucdo de problemas do
quotidiano e a sua prevencao, no estudo do instrumento musical ndo estd muito
distanciado dessa realidade.

Como expde Cruz (2017), tocar um instrumento musical é uma atividade
extremamente complexa, que coloca o executante num exercicio mental indissociavel
de uma componente fisica. A exigéncia de certo repertdrio impossibilita que o
executante possa singrar no oficio sem que ele dedique uma enorme quantidade de
tempo da sua vida ao estudo do instrumento. Esta dedicacdo ao instrumento, por
vezes estonteante, conduz a um enorme desgaste fisico e mental. Todo este contexto
assume proporg¢oes graves e encontramos implica¢des diretas do estudo instrumental
na saude do individuo.
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Se fizermos a ligacdo deste cenario de dedicagdo extrema com fatores
incontornaveis como a carreira profissional e a competitividade (a semelhanca do
que acontece com os desportistas), facilmente se percebe a importdncia de uma
mente saudavel. Quando ocorre uma situacdo inesperada que pode comprometer a
nossa prestacdo, quando se atravessa uma fase menos positiva a nivel profissional,
quando as coisas ndo correm de feicdo, é importante ter um equilibrio mental para
contornar a situagao.

O treino mental no desporto é, segundo Morales (2003), a pratica habitual das
capacidades psicoldgicas como estratégia de forma a lidar com derivadas situa¢des
desportivas, tais como treino ou competicdes. O mesmo se aplica ao estudo do
instrumento musical, onde existe a necessidade de utilizar a mente no sentido de
melhorar a prestacao do individuo quer na performance ou na pratica.

Ser capaz de lidar com a derrota, fracasso ou desilusdo deve fazer parte da rotina
de qualquer individuo que esteja a aprender um instrumento musical. Estas
sensacgOes e sentimentos, muito provavelmente, vao estar presentes no crescimento
de cada individuo enquanto musico. O fracasso de um concurso, a ma prestacao numa
apresentacdo ao publico, uma aula menos positiva, sdo situacbes que podem
acontecer a qualquer momento e, por isso, € necessario preparar o musico desde o
momento da aprendizagem, para estes possiveis acontecimentos. Posto isto, é
essencial trabalhar a mente do individuo de modo a estar preparada para aceitar que
algo correu mal, e, assim, tentar melhorar no futuro em vez de reprimir os
sentimentos e continuar a insistir no erro.

Segundo Paulino e Godinho (2002), as situagdes de stress mais frequentes sdo as
de perigo ou ameaca. Quando em algum momento da nossa vivéncia, como se de uma
ameaca ou situacdo perigosa se tratasse, ocorre uma reacao emocional de medo ou
ansiedade. Com isto, o sistema nervoso auténomo é ativado e aumenta a tensio
muscular, taquicardia, boca seca, e sdo postos em acdo uma série de mecanismos de
defesa.

Estes sintomas sdo recorrentes num individuo que se vai apresentar a publico. O
momento da performance pode ser interpretado pelo individuo em palco como uma
ameaca. O facto de estar sozinho num palco, sem nada a nosso redor para nos poder
proteger, e ter um publico ou um jdri na nossa frente prontos para avaliar a nossa
prestacdo, desencadeia este tipo de pensamentos e ativa alguns mecanismos de
defesa que podem influenciar a performance. O fator mental é importante para ajudar
a reprimir estes sintomas e preocupagdes. Quando treinamos a mente, estamos a
preparar-nos para conseguir lidar com situa¢cdes de maior desconforto no nosso
quotidiano.
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5. Técnicas e métodos para o treino mental

5.1. Meditacao

A palavra meditagdo tem origem na palavra tibetana Gom, que significa
familiarizar-se ou habituar-se. Em pali, idioma dos primeiros textos budistas, a
palavra utilizada para meditacao era bhavana, que significa cultivar (Tan, 2012).

A meditacdo pode ser caraterizada como um conjunto de praticas mentais que
influenciam a cogni¢do, emoc¢do, eventos mentais e somaticos pela consciencializagdo
(Varginha & Moreira, 2020). Estas praticas proporcionam o alcance de estados
mentais menos negativos, o que ajuda na reducao de stress, ansiedade e raiva. Para
além disso, aumenta o estado positivo no ser, e produz sentimentos emocionais
relacionados com calma, aceitacgao, alegria, amor e paixao.

A meditacdo comum consiste em focar a atengdo total na respiracdo a medida que
inspira e expira. Quando o foco esta na respiracdo, desenvolvemos a capacidade de
“observar” pensamentos que surgem na mente, e, pouco a pouco, deixar de lutar com
eles. Com a pratica, a nossa mente torna-se consciente de que conseguimos controlar
grande parte dos pensamentos (Williams & Penman, 2015 ).

Segundo Sanches (2014), a meditacao distingue-se em dois grandes grupos de
técnicas diferentes:

Técnicas de concentracdo - englobam todas as técnicas que envolvem a
concentragdo num ponto, de modo a afastar todos os outros objetos da consciéncia.
Esta pratica resulta numa maior concentracdo e capacidade de focar a mente. A
pratica continuada, acaba por se tornar responsavel pela producao de sentimentos de
bem-estar e de tranquilidade.

Técnica de Insight - exige uma ateng¢do constante e sem julgamentos de qualquer
conteddo que vao surgindo na consciéncia. A pratica desta técnica leva o individuo a
expandir a consciéncia e permite uma maior nog¢ao de contetido das nossas mentes.

5.2. Respiracao

Segundo Filho (2016), a ciénica ocidental considera a respiragdio como um
fenomeno fisiologico, em que o organismo utiliza o oxigénio do ar a fim de efetuar as
transformacdes necessarias para que o sangue possa ser distribuido por todo o corpo.
O autor reforc¢a, ainda, o que é observacao do senso comum®“parar de respirar é o
mesmo que morrer”.

De acordo com Hof e Jong (2015), a maior parte das pessoas respira entre 13 e 22
vezes, ou mais, por minuto. Ao respirarmos mais do que dez vezes por minuto,
estamos a transmitir ao nosso corpo que este esta pronto para a acdo, o que muitas
vezes ndo é compativel com a realidade. Se estivermos sentados numa cadeira, por
exemplo, a respirar 18 vezes por minuto, parte do nosso corpo assume que estamos a
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correr a volta de um parque. Na alta competicdo é necessario um maior controlo da
respiracdo de modo a controlar o ritmo cardiaco. No caso de um ciclista profissional,
apo6s pedalar 150 km respira em média 6 vezes por minuto, mantendo o seu ritmo
cardiaco inferior a 40, enquanto um individuo que respira com maior frequéncia por
dia, tende a ter um ritmo cardiaco superior a 70. Este fator pode levar a desenvolver
problemas de sauide. Apesar de termos a sensacdo de que a respiracdo € algo que nao
conseguimos controlar e que estd automatizado no nosso corpo, existe uma pandplia
de exercicios que nos ajudam a melhorar o nosso ritmo respiratdério e prevenir
problemas de saude. Estes exercicios apresentam diversos beneficios, tais como:
ajudam a relaxar; ddo mais energia; ajudam a dormir melhor; ajudam a combater
dores de cabecga; ajudam a combater dores de costas e de pesco¢o; ajudam a combater
problemas intestinais; melhoria de rendimento de atletas de alta competicdo (o
mesmo se aplica a instrumentistas).

Para Kabat-Zinn (2013), a respiracao desempenha um papel importantissimo na
meditagdo e na cura. O autor refere também que, as pulsacdes essenciais do corpo sdo
particularmente Uteis para a concentracdo da meditacdo por estar ligada a
experiencia de estar vivo. Este controlo da respiracdo e consequentemente da
pulsacdo, vai ajudar a controlar a mente e evitar crises de ansiedade ou stress.

O relaxamento é uma ferramenta ttil na ajuda da reducao do stress, e a respiragdo
profunda ajuda o corpo e a mente a relaxar. Isto ajuda a que o individuo se mantenha
saudavel e calmo. Diversos métodos tradicionais de meditacdo recorrem a exercicios
de respiracdo para ajudar o individuo a relaxar (OMS, 2014).

5.3. Visualizacdao Mental

Segundo Kopmeyer (1985), a inica forma de alguém se tornar um especialista em
qualquer coisa em que esteja focado, é praticd-la intensamente na sua imaginagao.
Praticar na imaginacdo, consiste em por em pratica um dos principios psicolégicos
mais adequados e mais saudaveis. Na pratica de golfe, por exemplo, torna-se dificil
para o consciente de um praticante, durante a execu¢do do treino, definir
momentaneamente a velocidade que quer dar a bola, a direcdo que esta leva, a forga
da tacada, entre outras situacdes. A pratica da visualizacdo, neste caso, serve para
planear ao pormenor cada movimento e visualizar o momento da pratica fisica. Esta
pratica vai-se refletir positivamente mais tarde durante a performance.

Esta estratégia, aplica-se da mesma forma no estudo e aprendizagem da musica,
onde o executante utiliza a pratica da visualizagao mental para melhorar o seu estudo
ou performance, e assim conseguir obter resultados cada vez mais positivos.

A visualizacdao mental é considerada por Silva e Borrego (2016) como uma das
técnicas mais eficazes no desenvolvimento de competéncias fisicas e psicologicas
devido a sua polivaléncia em trabalhos de varios tipos. Segundo os autores, a
visualizacdo mental consiste na associacao de um sonho a um estado de vigilia, onde é
possivel sonhar acordado de forma consciente, controlada e sentida, onde as imagens
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refletem uma vontade ou um desejo. Visualizagdo mental é o ato de praticar
mentalmente. E desenvolver a capacidade de nos vermos a nés préprios a realizar
algo que queiramos fazer, ver a prépria pessoa a alcangar um objetivo no futuro.
Também Ochorowicz (1998) considera a visualizagdo um dos elementos essenciais
no treino da mente.

Para uma pratica mais eficaz da visualizacdo mental, é aconselhado relaxar numa
cadeira de encosto, num quarto sossegado e longe de qualquer coisa que possa
distrair o individuo. Contudo pode utilizar esta pratica em qualquer situacdo do dia-a-
dia. E importante o individuo interiorizar que estd a “imprimir quadros mentais de
execucdo de movimentos perfeitos”, no seu subconsciente (KOPMEYER, 1985).

5.3.1.Mindfulness

O mindfulness é descrito por Sanches (2014) como um estado de atengdo que
podemos traduzir como atenc¢do plena. Sdo-lhe reconhecidos os beneficios que pode
trazer a satide mental e 3 promocio de um estilo de vida equilibrado e feliz. E também
definido por Gregério e Gouveia (2011) como o ato de prestar atencao, no momento
presente e sem avaliar a experiéncia.

Segundo Markus e Lisboa (2015), o mindfulness tem recebido grande aten¢do nas
pesquisas, com maior destaque em estudos clinicos e o seu impacto no trabalho.
Resultados de diversas pesquisas demonstram que a pratica de minfulness pode
contribuir para a satisfacao e desempenho no trabalho, regulacdo emocional, redugao
de exaustido emocional e bornout, envolvimento no trabalho e melhora vinculos
pessoais. Para além disso, os beneficios podem ser passar por alongar o bem-estar
emocional e saude, gerando assim uma melhor qualidade de vida.

6. Contextualizacdo e Justificacago do estudo
investigativo

A investigacdo conduzida estd inserida no ambito do Mestrado em Ensino de
Musica. E desenvolvida com alunos do ensino secundario e alunos de ensino superior
de diversos instrumentos. Conta com a participacao de alunos e docentes de variadas
instituicoes de ensino ligadas ao ensino de musica.

Na aprendizagem de um instrumento musical, para se poder alcangar resultados
positivos, sdo necessarias inimeras horas de pratica. A exaustao fisica e mental sao
consequéncias da falta de preparacao para o estudo. Quer isto dizer que a pratica do
Treino Mental procura diminuir o tempo passado a cometer erros com o instrumento
e ajudar a rentabilizar o tempo e esforgo fisico. A ideia base da pratica dos exercicios
de Treino Mental foca-se no controlo da mente para melhorar o rendimento pessoal,
tanto na altura da performance como, principalmente, no estudo do instrumento.
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Posto isto, esta investigacdo procurou compreender a influéncia que o Treino
Mental podera ter no musico e na sua aprendizagem e performance, ao mesmo tempo
que pretende validar um guia de exercicios para o treino mental.

6.1. Problematica, objetivos e questées da investigacao

Ao longo da aprendizagem de um instrumento musical surgem diversas
dificuldades a nivel de controlo de ansiedade, medo de palco entre muitas outras
questdes que podem comprometer o desempenho musical do aluno. Estes
comportamentos podem melhorar com o passar dos anos e com a experiéncia, mas na
maioria dos casos tende a piorar por falta de solugdes para resolver o problema. O
controlo da mente ndo s6 ajuda a ultrapassar certas sensagdes que podem poér em
causa o desempenho do aluno, como também é uma excelente ferramenta de
prevencdo para ndo se perder o equilibrio mental.

Esta investigacdo tem, entdo, como finalidade contribuir para uma melhor
preparagdo para o futuro dos instrumentistas, mas, também, para a obtencao de
saude mental enquanto seres humanos. Nesse sentido, os objetivos da nossa
investigacao foram os seguintes:

e C(Criar um guia pratico de exercicios de Treino Mental, baseados em
exercicios, com vista a melhorar o controlo da mente;

e Aplicar os exercicios do guia a alunos de musica, de diversos instrumentos;

e Analisar os efeitos da pratica dos exercicios para o treino mental;

e Conhecer a opinido dos musicos participantes acerca do potencial efeito
dos exercicios para o treino mental;

e Avaliar a importancia atribuida pelos musicos integrantes do estudo aos
exercicios de treino mental propostos no guia pratico.

Estes objetivos aspiram responder as seguintes questoes:

e Qual a importancia do Treino Mental na aprendizagem de um instrumento
e na performance musical?

e Existe alteracdo do rendimento ap6s a pratica de treino mental?

e 0 guia pratico contribui para melhorar o controlo da mente?

e O guia pratico dos exercicios para o treino mental foi valorizado pelos
musicos?

¢ Que opinido tém os participantes nesta investigacdo sobre o treino mental?
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6.2. Guia pratico de exercicios de Treino Mental

Foi organizado um guia de exercicios com o intuito de ajudar os musicos
envolvidos na investigacdo, na realizacao de cada exercicio proposto no guia. Visando
a correta execucdo dos exercicios, foram apresentadas, inicialmente, indicagcdes de
caracter geral e, no decorrer da execucdo, indicagdes mais pormenorizadas dadas
pelos respetivos autores para cada um dos exercicios.

O guia apresenta cinco exercicios, sendo dois exercicios de caracter respiratoério,
dois exercicios de meditacdo e um exercicio de visualizacdo mental. No capitulo da
respiracdo foram propostos dois exercicios, sendo que o primeiro é retirado do livro
Verademing, de Koen de Jong e tem como principal foco o relaxamento e o restauro do
equilibrio natural entre oxigénio e di6xido de carbono, o segundo tem como base o
método Wim Hof e foi concebido com o objetivo de permitir o controlo da mente e do
corpo, com o intuito de influenciar com maior facilidade o sistema nervoso auténomo.
No contexto da meditagdo, também foram selecionados dois exercicios. O primeiro foi
retirado do livro Mindfulness, Prof. Mark Williams e Dr. Danny Penman, e é uma
pequena introdug¢do a meditacdo. O segundo exercicio foi retirado do livro
Mindfulness, Jon Kabat-Zinn, e é um exercicio mais complexo que requer uma maior
concentragdo, foco e empenho. O ultimo exercicio do guia foca-se na visualizacdo
mental que tem como principal objetivo ajudar a desenvolver a mente de forma a
antecipar certas ocasioes.

Apés as explicacoes sobre a execucdo dos exercicios, encontra-se uma tabela de
apoio para preenchimento diario de execugdo, a fim de comprovar a sua realizagao.

Os exercicios anteriormente referidos estao referenciados para qualquer tipo de
instrumento musical.

Apresenta-se, de seguida, o guia organizado como contributo para o
desenvolvimento do treino mental dos instrumentistas.

40



A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Escola Superior
de Artes Aplicadas

Exercicios de Treino Mental
Guia Préatico

Luis Carlos Bastos Lopes
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Introducéao

Sao diversos os estudos que apontam beneficios na pratica do treino mental como
meio de procurar um melhor equilibrio na vida e um modo de obter uma boa satde
mental.

Este guia pratico conta com uma compila¢do de exercicios que tém como objetivo
principal o treino da mente, na tentativa de conseguir um maior controlo da mente,
por parte dos praticantes, e consecutivamente melhorar a sua prestacdo enquanto
instrumentista. S3o um total de 5 exercicios, onde encontram incluidos dois
exercicios de caracter respiratorio, dois exercicios de meditagdo e um exercicio de
visualizagdo mental. Cada exercicio, em particular, tem a fung¢do de criar uma certa
sensac¢ao diferente, seja ela de calma, alivio, tranquilidade, liberdade, entre muitas
outras possiveis. Mas, num todo, a ideia base destes exercicios é obter um bem-
estar pessoal e equilibrar a mente como corpo.

Mo final do guia, segue uma tabela de preenchimento didrio para o participante
poder anotar a frequéncia, o nimero e o tempo de realizacdo dos exercicios.

Posteriormente, terdao de responder a um questionario onde devem relatar a sua
experiéncia.

Figura 5- Guia pratico de exercicios - introducao
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Contextualizacao
Sao diversos os estudos que apontam beneficios na pratica do treino mental como

meio de procurar um melhor equilibrio na vida e um modo de obter uma boa satde
mental.

A satde mental ndo é a simples auséncia de doeng¢a, mas sim um estado de bem-
estar em que cada individuo realiza o seu préprio potencial, consegue lidar com
desafios do dia-a-dia, consegue trabalhar de forma produtiva e frutifera e é capaz
de contribuir para a sua comunidade. A saide mental refere-se ao bem-estar
cognitivo, comportamental e emocional. E tudo sobre como as pessoas pensam,
sentem e se comportam. (OMS, 2022)

Para (Kabat-Zinn, 2013), a dor emocional, a dor no nosso coragdo e na nossa
mente, tende a ser muito mais generalizada e é t3o susceptivel de ser debilitante
como a dor fisica. Tal como acontece com a dor fisica, é possivel focar a sua atengao
para a dor emocional e usar a sua energia para crescer e curar. Para isto é
necessario que esteja disposto a dar lugar ao seu sofrimento, acolhé-lo, evitar
muda-lo, convidd-lo a estar presente, ou seja, encara-lo como se tratasse de um
sintoma, dor fisica ou pensamento.

O treino mental, tal como o nome indica, esta ligado ao treino da mente. O objetivo
do treino mental passa por tentar reduzir ou eliminar alguns transtornos mentais
adquiridos durante o quotidiano, e preparar a mente para os enfrentar. Se o treino
mental se encontra direcionado a resolugdo de problemas do quotidiano e a
prevencdo dos mesmos, no estudo do instrumento musical ndo estd muito
distanciado dessa realidade.

Como expoe (Cruz, 2017), tocar um instrumento musical é uma atividade
extremamente complexa, que coloca o executante num exercicio mental
indissocidvel de uma componente fisica. A exigéncia de certo repertério,
impossibilita que o executante possa singrar no oficio sem que ele dedique uma
enorme quantidade de tempo da sua vida ao estudo do instrumento. Esta
dedicagdo estonteante ao instrumento conduz a um enorme desgaste fisico e
mental. Todo este contexto assume proporc¢des graves e encontramos implicagoes
diretas do estudo instrumental na satde do individuo.

Posto isto, venho introduzir um coletinea de exercicios que podem ser tteis no
treino da mente.

Figura 6- Guia pratico de exercicios - contextualizacao
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Exercicios respiratorios
O primeiro exercicio é baseado no livro Verademing, de Koen de Jong, e tem como

principal foco o relaxamento, de modo a restaurar o equilibrio natural entre oxigénio e
didxido de carbono.

O segundo exercicio baseia-se no método Wim Hof, e foi concebido com o objetivo de
permitir o controlo da mente e do corpo, para podermos influenciar com maior
facilidade o nosso sistema nervoso auténomo.

Exercicio 1 - Verademing, Koen de Jong

E aconselhado fazer este exercicio como se de um ciclo respiratério se tratasse, ou
seja, inspirar quando tiver necessidade e ndo reter a respiracdo de modo prejudicial. O
tempo de realizagdo recomendado para este exercicio é de 2 minutos, de modo a
preparar 0 corpo para o exercicio seguinte. Repita o exercicio até se sentir relaxado/a,
sem exceder 0s 2 minutos.

Inspire pelo nariz.
Expire pelo nariz.
Faca uma pausa.

Inspire pelo nariz.
Expire pelo nariz.
Faca uma pausa.

Se este exercicio ndo o/a faz relaxar, repita o mesmo processo expirando pela boca.

Inspire pelo nariz.
Expire pela boca, prolongando essa a¢do por mais tempo.
Faga uma pausa.

Inspire pelo nariz.

Expire pela boca, prolongando essa a¢do por mais tempo.
Faga uma pausa.

Exercicio 2 - Método Wim Hof

Este exercicio exige um maior esforco fisico e mental, pelo que é aconselhado ndo
fazer o mesmo numa posi¢cdo ou local onde corra riscos de perder os sentidos, como
no duche, debaixo de dgua, de pé ou no carro.

Figura 7- Guia pratico de exercicios - apresentacdo dos exercicios de respiracao
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O exercicio deve ser realizado a um ritmo confortdvel para o executante e deve ser
interrompido quando sentir algum desconforto excessivo, como comegar a sentir
formigueiro, a cabega atordoada ou alguma lentid&o.

O exercicio deve ser realizado num espaco silencioso ou com o menor ruido possivel
ou acompanhado com uma musica calma para ajudar a obter um maior nivel de
concentragao.

Existe ainda possibilidade de realizar um exercicio idéntico ao descrito através de um
video de respiragdo guiada, disponibilizado pelo préprio Wim Hof na plataforma
youtube. (https://www.youtube.com/watch?v=UJBknAsxfrA&ab_channel=WimHof)

Inspire profundamente, depois expire.
Inspire profundamente, depois expire.
Inspire profundamente, depois expire.

Deixe-se levar pelo fluxo da respiragdo. Inspire para a barriga, peito e expire, como
se de uma onda se tratasse.

Repita este ciclo 30 vezes.

Na dultima repeticdo inspire profundamente, expire calmamente e segure a
respiracdo durante 30 segundos, ou até se sentir incapaz.

No final do exercicio, evite movimentos bruscos e ative o seu corpo lentamente.

Figura 8- Guia pratico de exercicios - apresentacdo dos exercicios de respiracao
(continuacao)
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Exercicios de meditagao

O primeiro exercicio de meditagdo tem como base o livro Mindfulness, Prof. Dr. Mark
Williams e Dr. Danny Penman, e é uma pequena introdugdo a meditagdo. Os autores
descrevem o exercicio como “meditagdo de um minuto”, e tal como o nome indica, vai
ocupar apenas 1 minuto do seu tempo.

O segundo exercicio baseia-se no livro Mindfulness, Jon Kabat-Zinn, e é um exercicio
mais complexo e que requer uma maior concentragdo, foco e empenho.

Exercicio 1 - Mindfulness, Prof.Dr. Mark Williams e Dr. Penman

Este exercicio pode ser realizado em diversos contextos e espagos. Inicialmente é
aconselhdvel realiza-lo num ambiente mais calmo e com pouco ruido, mas com a
prética pode testar-se a si proprio/a e experimentar executa-lo num ambiente mais
ruidoso.

1. Sente-se direito numa cadeira de modo a que a sua coluna se suporte a si
mesma. Os pés deverdo assentar bem no chdo. Feche os olhos.

2. Concentre a atencdo na sua respiragdo, na maneira como o ar entra e sai do
seu corpo. Esteja atento as diferentes sensagbes de cada inspiracdo e
expiragao.

3. Ao fim de alguns segundos, a sua mente vai comegar a divagar. Quando isso
acontecer, traga calmamente a sua atengdo novamente para a respiragao.
Conseguir perceber que a sua mente divagou e consegui-la trazer de volta para
o exercicio é fundamental para a pratica mental.

4. Asua mente poderd atingir um estado de quietude ou ndo, tanto se pode sentir
em paz como zangado e com raiva. De qualquer maneira sera uma sensacao
passageira, ainda assim deixe que acontega.

5. Passado um minuto, deixe que os seus olhos abram e tome consciéncia de
onde estd e tudo o que estd a sua volta.

Exercicio 2 - Mindfulness, Jon Kabat-Zinn

A pratica deste exercicio, tanto pode durar 5 minutos como 1 hora, o mais importante
é mesmo praticd-lo. Nem todas os executantes conseguem perceber o objetivo e
realizd-lo nas primeiras tentativas. E importante n3o desmoralizar ou criar um
sentimento de frustracdo a volta do exercicio, pois com a prética vai conseguir
perceber a sua esséncia e aplica-lo no seu dia-a-dia.

Figura 9- Guia pratico de exercicios- apresentacao dos exercicios de meditacao
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1. Deite-se de costas num tapete de yoga, no chdo, na cama ou em qualquer sitio
plano em que se sinta confortavel. Certifique-se que o local onde se encontra
estd a uma temperatura amena, de modo a ndo ter frio durante o exercicio.

2. Deixe os olhos fecharem-se suavemente, mas se sentir alguma sonoléncia tera
de os abrir e manté-los assim até ao final. O principal objetivo do exercicio é
“deixar a mente acordar”, e ndo adormecer.

3. Aos poucos, deixe a sua atengdo focar-se na respiragdo. Assim como nos
exercicios de respiragdo anteriormente realizados, foque-se na entrada e saida
do ar no seu corpo.

4. Foque-se nas partes do seu corpo que estdo em contacto com a superficie
plana sobre a qual esta deitado/a.

5. Comece a percorrer o seu corpo com a mente. Canalizando a respiragdo para
cada parte do corpo em que estd a pensar, vai comegar a sentir essas mesmas
partes de maneira mais intensa e, a certo ponto controla-las apenas com a
respiragdo. Comece pela ponta dos dedos dos pés.

6. Permita-se sentir toda e qualquer sensagdo nos dedos dos pés. Se ndo sentir
nada, estd igualmente tudo bem. Deixe-se apenas sentir que “ndo esta a sentir
nada”.

7. Quando estiver pronto/a para deixar os dedos dos pés e seguir em frente,
respire mais fundo e mais intencionalmente até aos dedos dos pés e, na
expira¢do, permita que estes se “dissolvam” na sua mente. Mantenha-se com a
sua respiragdo controlada e comece, lentamente, a percorrer o resto do seu
corpo. Observe as sensagdes de cada parte do seu corpo.

8. Cada vez que a sua atengdo se desviar traga a mente de volta a respiracdo e
regido corporal na qual se estd a focar. Quando estiver novamente totalmente
focado, tente perceber o que o/a fez desviar a sua atencdo, para conseguir
corrigir e evitar que acontega novamente.

9. Continue a percorrer o seu corpo. A medida que mantém ao foco na respiragdo
e nas sensagbes dentro das regides individuais do corpo, respire através delas e
deixe-as ir.

10. Lentamente, comece a mexer as diferentes partes do seu corpo. O seu corpo
vai estar mais relaxado e é importante garantir que todas as partes do seu
corpo estdo “acordadas”.

Figura 10- Guia pratico de exercicios - apresentacdo dos exercicios de meditacdo
(continuacao)
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Exercicio de Visualizagdo Mental

O exercicio em questdo, procura desenvolver a mente de forma a antecipar ocasides
que estdo planeadas para o estudo didrio, ou até mesmo para situacées fora do
contexto musical. Basicamente, a visualizagdo mental, € uma ferramenta (til que pode
ser utilizada na resolucdo de passagens de uma obra, na forma como a respiragdo
interfere com o som que vai produzir (no caso de um instrumentista de sopro ou
cantor), no modo como interpreta certa obra, entre muitas outras situacdes.

Exercicio

Este exercicio ndo tem duragdo, local, nem mesmo um modo de realizagdo
predefinido, pelo que pode ser feito a qualquer momento em qualquer lugar. Ainda
assim, seguem algumas ideias de como pode ser aplicado o exercicio.

Importa referir que este exercicio pode ser realizado antes, durante ou/e depois do
estudo diario.

* Ponha a tocar uma obra que esteja a trabalhar, seja para instrumento solo ou
orquestra, e imagine-se na pele do intérprete. Visualize o seu som, a sua
postura, a sua entrega ao momento como se fosse vocé que estivesse naquele
palco.

e Sente-se e feche os olhos. Agora foque toda a sua atengdo para a obra que esta
a trabalhar. Tente, sem gualquer auxilio de gravacdo, visualizar a obra e fazer
com que seja possivel a mente ouvi-la mesmo sem estar a ser reproduzida.

e Aponte a uma passagem de maior nivel de dificuldade e procure solugdes para
a resolver. Apds encontrar a resolugdo, experimente solucionar essa mesma
passagem mentalmente. E necessario deixar a mente fluir e permitir que a
mesma visualize se a maneira selecionada para resolver o problema é a mais
indicada. Por vezes, através da visualizagdo mental, é possivel perceber que
aquela abordagem ndo tera influéncias positivas no estudo ou performance.

® Antes de iniciar o seu estudo/performance/aula, pode utilizar a visualizagdo
mental para perceber se o arco estd na posicdo desejada para obter
determinado tipo de som, para perceber que tipo de respiracdo necessita para
realizar o primeiro ataque, entre muitas outras possibilidades.

Figura 11- Guia pratico de exercicios - apresentacdo do exercicio de visualizacao mental
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Tabela de preenchimento de execucao diaria
Cada participante dever4, ao fim da realizagdo diaria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questio. De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal e ndo
conseguir realizar todos os exercicios deverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimento no préprio dia, de modo a
ter uma maior precisdo de resultados.

Respiragdo

Meditacdo

Ex1 | Ex2

Ex1 | Ex2

Visualizagdo
Mental

Tempo de
execucao

Segunda

Terga

Quarta

Semana 1 Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Segunda

Terga

Quarta

Semana 2 Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Segunda

Terca

Quarta

Semana 3 Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Figura 12- Guia pratico de exercicios - tabela de apoio ao estudo
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7. Metodologia

7.1. Tipo de estudo

A investigacdo desenvolvida assenta num paradigma de natureza tendencialmente
qualitativa, de tipo descritivo, interpretativo e reflexivo, sem recurso a testes
estatisticos inferenciais. As analises dos dados obtidos com o questionario e com
grelhas de registo foram efetuadas com recurso a estatistica descritiva (através da
apresentacdo de valores e médias e, no caso do questionario, com interpretacao de
graficos). Nalgumas situacdes de respostas longas e perguntas do questionario,
recorreu-se a analise de contetudo.

7.2. Técnicas e instrumentos de recolha de dados

Os dados a considerar neste estudo provém de um guia pratico de exercicios de
treino mental, de uma tabela de registo do tempo praticado durante o estudo e de um
questionario final onde cada participante desenvolve a sua opinido pessoal sobre o
estudo. Posteriormente, existe uma avaliacdo por parte de trés professores (dois de
ensino secundario e um de ensino superior), de modo a analisar/avaliar a eficacia dos
exercicios e, ainda, um acrescento da sua opinido sobre eles.

Na realizacdo do estudo foram respeitados todos os principios éticos, mantendo o
anonimato dos participantes e das instituicdes que frequentam, de forma a preservar
a sua privacidade e evitar algum tipo de desconforto e contrariedade apés a
publicacao dos dados obtidos.

7.2.1.Tabela de apoio ao estudo

A tabela de apoio ao estudo anexada ao guia pratico é, supostamente, de
preenchimento diario, apds a realizacdo de cada exercicio proposto no guia durante
as trés semanas. Nela estdo indicados os exercicios que constam no guia, que os
alunos devem assinalar como executados ou ndo executados, e, em caso de execucgao,
marcar a duracdo da sua pratica diaria.

Além da utilidade como ferramenta de monitorizacdo da pratica (exercicios de
treino mental), que pode sensibilizar os alunos para o trabalho e desenvolver como
discentes, constitui uma fonte de evidéncia na relagdo a estabelecer com os resultados
obtidos no final das trés semanas de pratica.

7.2.2.Questionario

Foi criado um inquérito por questionario com o auxilio da plataforma Google forms
e foi acedido através de um link enviado aos respetivos musicos envolvidos no estudo.
Foi utilizado como meio de obter a percecao mais concreta daquilo que foi a exatidao
do estudo e a importancia que teve para os participantes.
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O questionario é composto por dezasseis questdes de resposta curta, respostas de
escolha multipla e resposta extensa. As questdes vao desde a caracterizagcdo dos
inquiridos até ao pedido de uma opinido sobre a utilizacao do guia e da pratica do
treino mental.

7.3. Selecao e caracterizacao dos participantes
Este estudo envolveu a participacdo de alunos e docentes de Escolas Profissionais
de Musica e de Ensino Superior.

Foram selecionados vinte e quatro participantes, dezassete do sexo masculino e
sete do sexo feminino, de diversos instrumentos, com idade compreendida entre 16 e
31 anos. Desses vinte e quatro participantes, oito frequentavam o ensino secundario,
treze frequentavam o ensino superior e trés sdo docentes de musica, dois no ensino
secundario e um no superior (Tabela 11). Ap6s uma primeira abordagem e explicacdo
do contexto em que o estudo estava inserido, todos os participantes se mostraram
prontamente disponiveis para colaborar, havendo, mesmo, alguns agradecimentos
pelo convite e pelo incentivo para comecar a treinar a mente, algo que ja
ambicionavam fazer ha algum tempo.

De forma a manter o anonimato, foi ocultado o nome de cada participante, sendo
substituido por um c6digo composto por duas letras (que ndo identificam o nome).

Tabela 11- Caraterizacao dos participantes na investigacao

Grau de Idade da
Participante | Género | Idade | Instrumento . aprendizagem
escolaridade .
do instrumento
AP Masculino 24 Trombone . 3° a_mo 12 anos
licenciatura
AS Masculino 16 Trompete 102 ano 8 anos
BC Masculino 27 Trompete 2% ano 6 anos
mestrado
BL Feminino 18 Violino 122 ano 12 anos
DM Feminino 17 Clarinete 122 ano 8 anos
DT Masculino 16 Violoncelo 102 ano 12 anos
FM Masculino 22 Clarinete . 32 a.mo 10 anos
licenciatura
FN Masculino 17 Eufénio 12¢ ano 7 anos
o
FS Masculino 24 Tuba 1% ano 13 anos
mestrado
o
GC Masculino 19 Trompa .2 ano de 7 anos
licenciatura
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o
GS Masculino 30 Eufénio 22 ano 14 anos
mestrado
GY Masculino | 17 Trompa 11%ano 10 anos
IA Feminino 31 Clarinete Docente 11 anos
o
M Feminino | 24 Flauta 22 ano 7 anos
Transversal mestrado
JF Masculino | 17 Oboé 122 ano 10 anos
o
JG Masculino | 22 Trompete . 3 ano 7 anos
licenciatura
o
JR Masculino | 19 Contrabaixo . 2 ano 11 anos
licenciatura
) 22 ano
LB Masculino | 24 Trompete 7 anos
mestrado
. - 12 ano
MG Feminino 21 Violino 8 anos
mestrado
MP Feminino 17 Saxofone 12° ano 10 anos
o
MV Masculino 23 Trompete 2% ano 8 anos
mestrado
o
PS Masculino 21 Trompete 1% ano 7 anos
mestrado
o
RB Masculino 23 Trompete 2% ano 6 anos
mestrado
SL Feminino 29 Flauta Docente 8 anos
Transversal

A tabela completa-se com os graficos seguintes (Graficos de 1 a 5), que dao uma
imagem percentual da caracterizacao dos participantes.

1. Indique, por favor, o seu nome.

Devido a politica de protecao de dados e identidade dos inquiridos envolvidos no
estudo, o seu nome ndo foi publicado, e tera apenas como objetivo a criacdo de
codigos, que correspondem a cada um dos participantes de modo a serem
identificados (no Ambito da investigacao).
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2. Indique, por favor, a sua idade.

A idade dos participantes compreende entre os 16 e os 31 anos. A média de idades
registada ronda os 21 anos. Regista-se uma predominancia de uma baixa faixa etaria
uma vez que dos 24 inquiridos, 21 sdo estudantes e apenas 3 sdo docentes.

Grafico 1 - Idade dos inquiridos

Indigue, por favor, a sua idade.

24 respostas

5 (20.8%)

4 (16.7%)

2(8,3%) 2(83%) 2(83%) 2(8,3%)

1(4,2%0) 1(4,2%) 1(4,2%) 1(4,2%)

16 17 13 19 21 22 23 24 27 29 30 k]

3. Indique, por favor, o ano de escolaridade que frequenta.

A realizacdo deste estudo contou com participantes de diversos escaldoes
académicos. Participaram alunos de ensino secundario, ensino superior (licenciatura
e mestrado) e docentes. Tal como o seguinte grafico demonstra registou-se um maior
numero de participantes que frequentam o ensino secundario e mestrado no ensino
superior, ambos com 8 participantes. O estudo conta ainda com 5 alunos de
licenciatura e 3 docentes.

Grafico 2- Ano de escolaridade frequentado pelos inquiridos

Indique, por favor, o ano de escolaridade que frequenta.

24 respostas

107 ano 12% ano 2° ano de licenciatura 3% ano de licenciatura
11* ano 1° ano de mesirado 2% ano de mestrado Docente
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4. Identifique, por favor, o seu sexo.

Estiveram envolvidos neste estudo 17 elementos de sexo masculino (70,8%) e 7
elementos do sexo feminino (29,2%). A média de idades masculinas ronda os 21 anos
enquanto a média de idades feminina ronda os 22 anos de idade.

Grafico 3- Género dos inquiridos

Identifique, por favor, o seu sexo.

24 respostas

@ Masculino
@ Feminino
Outro

5. Que instrumento toca?

Existe uma enorme variedade de instrumentos representados no estudo.
Contamos com 4 instrumentistas de cordas e 20 instrumentistas de sopro, 7 de
madeiras e 13 de metais.

Sopros: Cordas:
Metais: Madeiras: 2 Violinos:

7 Trompetes; 3 Clarinetes; 1 Violoncelo:
2 Trompas; 2 Flautas Transversais; 1 Contrabaixo;
2 Eufoénios; 1 Saxofone;

1 Trombone; 1 Oboé;

1 Tuba;
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Grafico 4 - Instrumentos tocados pelos inquiridos

Que instrumento toca?

24 respostas

4 3(12.5%)

2 (8,3%) 2(83%)
1(4,2%) 1(4,.2%) 1(4,2%)

Clarinete Eufbnio Oboé Trombone Trompete Violino
Contrabaixo Flauta transversal Saxofone Trompa Tuba Violoncelo

6. Com que idade comegou a sua aprendizagem do instrumento?

No geral, todos os inquiridos, comegaram a aprendizagem do seu instrumento
muito cedo. A maioria comegou a aprendizagem do instrumento entre os 7 e os 10
anos de idade.

Grafico 5- Idade com que os inquiridos comecaram a aprendizagem do seu instrumento

Com que idade comecgou a sua aprendizagem do instrumento?

24 respostas

10 anos 11 anos 12 anos 13 anos 14 anos G anos 7 anos 8 anos

7.4. Validacao por parte de trés docentes

Este estudo contou com a participacdo de trés docentes, (peritos) que, tal como
todos os outros participantes, realizaram os exercicios propostos. Foi pedido aos
docentes que fizessem uma avaliagdo de 1 a 5, sendo 1 o valor minimo e 5 o valor
maximo, a cada um dos exercicios apresentados no guia pratico, como forma de
validac¢do do guia.
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Avaliac¢ao dos exercicios presentes no guia pratico

Neste primeiro grafico temos a avaliagao dos docentes em relagdo ao exercicio de
respiracdao numero 1. Como é possivel notar, a opinido foi unanime e todos atribuiram
nota maxima ao exercicio

Grafico 6 - Validacao dos docentes - exercicio de respiracao n° 1

Exercicio de respiragio n®1.

3 respostas

@1
®:

o4
@5

De seguida, surge a opinido dos docentes sobre o exercicio de respiracdo nimero
2 e aresposta é igual a do primeiro exercicio, ou seja, todos avaliaram o este exercicio
com nota maxima.

Grafico 7 - Validacao dos docentes - Exercicio de respiracdo n° 2

Exercicio de respiragéo n®2.

3 respostas

@1
[

94
®5
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O grafico que se segue é referente ao exercicio nimero 1 de meditagdo, e mais uma
vez o exercicio foi avaliado por todos com nota maxima.

Grafico 8- Validacao dos docentes - Exercicio de meditacdo n° 1

Exercicio de meditagdo n°1.

3 respostas

91
[

[ X!
@5

O exercicio de meditagdo nimero 2 foi o Unico cuja resposta ndo foi consensual.
Dois dos docentes atribuiram a nota maxima e o outro atribuiu nota 4. Esta nota mais
baixa, ainda que bastante positiva, pode ser derivada ao tempo de realizagao do
exercicio, algo que ja havia sido referido por alguns dos participantes no estudo.

Grafico 9 - Validacao dos docentes - Exercicio de meditacao n° 2

Exercicio de meditacdo n?2.

3 respostas

@1
@2

94
®5
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Por fim, os trés docentes avaliaram o exercicio de visualizagdo mental com nota
maxima.

Grafico 10 - Validacao dos docentes - Exercicio de visualizacdo mental

Exercicio de visualizagdo mental.

3 respostas

o1
92

[ F:!
@5

8. Apresentacao e analise dos Resultados

Os resultados serdo apresentados através do auxilio de graficos e tabelas,
anteriormente preenchidos pelos miusicos envolvidos nesta investigacao, de modo a
facilitar a analise dos mesmos.

8.1. Analise do preenchimento da tabela de apoio ao estudo

As seguintes tabelas (Tabelas 12 a 35) apresentam uma sintese do preenchimento
didrio das tabelas de apoio ao estudo e, consequentemente, o nimero de vezes que
cada um dos envolvidos praticou determinado exercicio de treino mental (anexo).
Para além do numero de vezes que cada exercicio foi executado, encontra-se,
também, representado o nimero de horas semanais despendidas para a realizacao
dos exercicios. No final da tabela aparece o valor total de pratica dos exercicios e de
tempo de realizacdo durante as trés semanas consecutivas de duragdo do estudo.
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Tabela 12-Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante AP

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Nede | Tempo Nede | Tempo N2de | Tempo
E ;. dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
xercicios
Ex.R1 6 5 5 16
Ex.R2 5 2 4 11
Ex M1 7 .164 3 .74 6 .124 16 .362
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 5 2 4 11
Ex.VM 7 7 7 21

Tabela 13- Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante AS

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2 de Tempo N¢ de Tempo N¢ de Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 7 5 6 18
Ex.R2 4 3 4 11
Ex. M1 6 .145 5 .90 7 .146 18 .381
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 4 3 4 11
Ex. VM 7 6 7 20

Tabela 14- Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante BC

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
Ne de Tempo Ne¢ de Tempo Ne de Tempo N¢de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 7 7 7 21
Ex.R 2 7 6 6 19
Ex M1 7 .167 5 .138 7 .147 19 .452
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 7 5 5 17
Ex. VM 7 6 7 20
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Tabela 15- Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante BL

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Ne¢de | Tempo Ne¢de | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 6 4 6 16
Ex.R2 4 4 5 13
Ex. M1 5 .138 4 .86 6 .148 15 .372
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 4 2 4 10
Ex. VM 7 7 7 21

Tabela 16 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante DM

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo N2¢de | Tempo N2¢de | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 6 4 6 16
Ex.R2 4 4 5 13
Ex M1 5 .138 4 .86 6 .148 15 .372
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 4 2 4 10
Ex. VM 7 7 7 21

Tabela 17 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante DT

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
Ne de Tempo Ne¢ de Tempo Ne de Tempo N¢de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 5 4 5 14
Ex.R 2 4 4 5 13
Ex M1 2 .73 1 .40 1 .45 4 .158
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 3 1 1 4
Ex. VM 7 7 7 21
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Tabela 18 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante FM

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
Nede | Tempo Ne¢de | Tempo Nede | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 7 4 5 16
Ex.R2 4 4 4 12
Ex M1 6 .117 2 .109 6 .132 14 .358
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 3 4 4 11
Ex.VM 7 6 7 20

Tabela 19 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante FN

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Nede | Tempo Nede | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 6 5 6 17
Ex.R2 4 4 5 13
Ex. M1 5 .156 7 .130 5 .130 17 .416
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 5 4 4 13
Ex. VM 6 7 7 20

Tabela 20 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante FS

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
Ne de Tempo Ne de Tempo Ne de Tempo N¢de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 6 7 6 19
Ex.R 2 6 7 6 19
Ex. M1 4 .156 5 .162 4 .123 13 .441
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 3 4 3 10
Ex. VM 7 7 7 21

63




Luis Carlos Bastos Lopes

Tabela 21 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante GC

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Ne¢de | Tempo Ne¢de | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 7 7 7 21
Ex.R 2 7 7 7 21
Ex. M1 7 .89 7 .85 7 .89 21 .263
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 2 2 2 6
Ex. VM 3 2 3 8

Tabela 22- Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante GS

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo N2¢de | Tempo N2de | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 7 7 7 21
Ex.R2 6 5 5 16
Ex M1 7 .120 6 .115 5 .109 18 .344
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 5 4 5 14
Ex. VM 7 7 7 21

Tabela 23 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante GY

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
Ne de Tempo Ne¢ de Tempo Ne de Tempo N¢de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 6 6 6 18
Ex.R 2 4 4 5 13
Ex M1 7 .118 4 .134 7 .182 18 .434
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 2 4 4 10
Ex. VM 7 7 7 21
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Tabela 24 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante IA

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo | N2de| Tempo | N2de| Tempo | N2de | Tempo
E ;. dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
xercicios
Ex.R1 7 7 7 21
Ex.R2 6 5 5 16
Ex M1 7 .117 6 .106 7 .121 20 .344
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 5 5 5 15
Ex.VM 7 7 7 21

Tabela 25 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante IM

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Nede | Tempo Ne¢de | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 7 7 7 21
Ex.R2 3 3 4 10
Ex. M1 7 .112 4 .95 6 .124 17 .331
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 5 2 5 12
Ex. VM 7 7 7 21

Tabela 26 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante JF

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
Ne de Tempo Ne¢ de Tempo Ne de Tempo N¢de | Tempo
E ;. dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
xercicios
Ex.R1 7 6 5 18
Ex.R 2 4 5 4 13
Ex. M1 6 .153 4 .150 5 .155 15 .458
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 3 4 5 12
Ex. VM 7 7 7 21
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Tabela 27 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante JG

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo | N2de| Tempo | N2de| Tempo | N2de | Tempo
E ;. dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
xercicios
Ex.R1 5 0 2 7
Ex.R2 5 4 3 12
Ex. M1 5 .120 4 .64 0 .47 9 .231
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 5 0 0
Ex. VM 4 0 0 4

Tabela 28 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante JR

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Ne¢de | Tempo Nede | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 5 4 6 15
Ex.R2 4 2 4 10
Ex M1 5 .101 2 .61 4 .83 11 .245
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 3 3 2 8
Ex. VM 6 3 5 14

Tabela 29 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante LB

S
emanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
Ne de Tempo Ne¢ de Tempo Ne de Tempo N¢de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 6 5 6 17
Ex.R 2 5 2 4 11
Ex M1 5 .126 4 .61 5 .121 14 .308
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 4 1 4 9
Ex. VM 6 3 6 15
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Tabela 30 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante MG

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Ne¢de | Tempo Nede | Tempo Nede | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 7 6 7 20
Ex.R2 7 6 7 20
Ex. M1 7 .158 5 .127 7 .152 19 .437
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 7 5 7 19
Ex.VM 7 6 5 18

Tabela 31 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante MP

S
emanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Nede | Tempo Ne¢de | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 6 5 4 15
Ex.R2 4 3 4 11
Ex. M1 5 .112 5 .64 4 .106 14 .282
minutos minutos minutos minutos
-Ex. M 2 5 2 5 12
Ex. VM 7 3 4 14

Tabela 32 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante MV

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
Ne de Tempo Ne¢ de Tempo Ne de Tempo N¢de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 5 0 3 8
Ex.R 2 5 4 4 13
Ex M1 4 .115 4 .64 0 .66 8 .245
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 4 0 0 4
Ex. VM 4 0 0 4
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Tabela 33 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante PS

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Ne¢de | Tempo Ne¢de | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 2 2 0 4
Ex.R2 5 3 5 13
Ex. M1 3 .190 0 .170 0 .150 3 .510
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 2 5 4 11
Ex. VM 2 2 2 6

Tabela 34 - Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante RB

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
N2de | Tempo Ne¢de | Tempo Ne¢de | Tempo N2de | Tempo
Exercicios dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
Ex.R1 2 2 2 6
Ex.R2 2 2 1 5
Ex M1 2 .94 2 .82 1 .74 5 .250
minutos minutos minutos minutos
Ex.M 2 2 2 2 6
Ex. VM 3 4 4 11

Tabela 35- Sintese do preenchimento da tabela de apoio ao estudo pelo participante SL

Semanas 12 Semana 22 Semana 32 Semana Total das 3
Semanas
Ne de Tempo Ne¢ de Tempo Ne de Tempo N¢de | Tempo
E ;. dias Semanal dias Semanal dias Semanal dias Total
xercicios
Ex.R1 6 5 7 18
Ex.R 2 5 5 4 14
Ex M1 7 .216 6 .149 5 .161 18 .526
minutos minutos minutos minutos
Ex. M 2 7 4 5 16
Ex. VM 7 7 7 21
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Apds analisarmos as tabelas preenchidas pelos musicos envolvidos na
investigacdao, podemos observar que, de uma forma geral, os musicos de idade mais
avancada tiveram um maior registo de realizagdo dos exercicios. Este dado pode-se
dever a existéncia de uma maior maturidade pessoal e instrumental adquirida com a
idade.

Os exercicios com maior adesao foram o exercicio n? 1 de respiracao e o exercicio
de visualizacdo mental. Uma vez que a grande maioria dos envolvidos tocava um
instrumento de sopro, percebe-se este nimero mais elevado na pratica do exercicio
n? 1 de respiracdo. O exercicio de visualizacdo mental, foi o mais praticado pelos
musicos durante as trés semanas de execucdo do guia. O facto de este ser um
exercicio que se pode realizar em qualquer lugar e em qualquer momento, teve
bastante influéncia no nimero elevado da sua pratica. Os outros trés exercicios
presentes no guia, tiveram menos adesao por parte dos participantes. Apesar de uma
menor adesdo em relagdo aos exercicios anteriormente referidos, esta continua a ser
positiva. O exercicio que menos vezes foi praticado durante o periodo de trés
semanas, foi o exercicio de meditacao n? 2. A pouca adesdo a este exercicio, deve-se
ao facto de ser um exercicio que ndo esta muito presente no dia-a-dia dos musicos.
Para além disso tem um longo tempo de duracgao.

8.2. Analise do questionario

Segue-se a apresentacdo das questdes do questiondrio e sua andlise. O
questionario é composto por 16 questdes relacionadas com a sua execucao do Guia
pratico de Treino Mental desenvolvido. Uma vez que 6 das questdes sdo de
caraterizacdo dos participantes, ja apresentadas anteriormente, serdo apresentadas
as 10 questdes finais.

7. Estava familiarizado com o Treino Mental (Grafico 11)?

Dos 24 participantes, 17 responderam que estavam familiarizados com o termo de
Treino Mental (70,2%), enquanto os outros 7 nunca tinham ouvido falar desta pratica
(29,8%).

Grafico 11 - Familiarizacao dos inquiridos com o termo Treino Mental

Estava familiarizado com o termo Treino Mental?

24 respostas

@® Sim
® Nio
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8. Serespondeu “sim” na questio anterior, ja alguma vez tinha realizado
estes exercicios ou idénticos (Grafico 12)?

Esta questdo ndo era de caracter obrigatorio, sendo que s6 era pedida resposta a
quem havia respondido afirmativamente a questao anterior.

A maior parte dos inquiridos ja tinha realizado os exercicios apresentados no guia
ou alguns exercicios idénticos. Apenas 2 dos inquiridos, que estavam familiarizados
com o termo Treino Mental, nunca tinham realizado exercicios iguais ou idénticos aos
que se apresentavam no guia pratico.

Grafico 12 - Realizacao de exercicios iguais ou idénticos

Se respondeu sim, ja alguma vez tinha realizado estes exercicios ou idénticos?

17 respostas

® Sim
@ MNio

9. Sentiu alguma melhoria ap6s a pratica dos exercicios (Grafico 13)?

A resposta a esta questdo foi consensual, e todos os participantes afirmam que
sentiram melhorias apds a pratica dos exercicios de Treino Mental.

Grafico 13 - Melhoria apos a pratica dos exercicios

Sentiu alguma melhoria apos a pratica dos exercicios?

24 respostas

® Sim
® Nao
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10. O Treino Mental teve alguma influéncia positiva no estudo do seu
instrumento (Grafico 14)?

A excecdo de 1 dos inquiridos, que afirma nio saber responder a questio imposta,
todos os outros participantes confirmaram que o Treino Metal teve uma influéncia
positiva no estudo do seu instrumento.

Grafico 14 - Influéncia do treino mental no estudo do instrumento

0 treino mental teve uma influéncia positiva no estudo do seu instrumento?

24 respostas

® Sim
@ Nio
MEo sei responder

11. Que tipo de beneficios obteve com a pratica do Treino Mental?

Esta questdo deriva da experiéncia individual, logo aparece como uma
pergunta de resposta longa para que cada participante se possa manifestar em
relacdo a questao.

Um dos beneficios mais referidos foi a melhoria de concentracao no estudo do
instrumento. Foco, determinacdo e relaxamento sdo também alguns dos termos
mais utilizados pelos inquiridos como principais beneficios trazidos pela pratica
do Treino Mental.

A maioria dos instrumentistas de sopro menciona uma melhoria no controle
da velocidade e direcdo do ar, expressando o qudo os exercicios de respiracao,
incluidos no guia pratico de exercicios, foram fundamentais para esse
melhoramento.

12. Teve alguma prova/audiciao durante o periodo da realizacio dos
exercicios (Grafico 15)?

Apenas 13 dos inquiridos (54,2%) realizou uma prova/audicdo durante o periodo
de realizacao do guia pratico de exercicios.
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Grafico 15 - Existéncia de alguma prova/audicao durante o periodo de realizacao dos
exercicios

Teve alguma prova/audigio durante o periodo da realizagdo dos exercicios?

24 respostas

® sSim
® Mo

13. Se respondeu “sim” na questdo anterior, acha que a realizacao dos
exercicios teve algum impacto na sua prestacio na prova/audicao?
Positiva ou negativa?

Esta questdo ndo era de caracter obrigatério, sendo que sé deveria responder
quem havia respondido afirmativamente a questao anterior.

Todos os inquiridos que realizaram uma audi¢do ou prova durante o periodo de
realizacdo dos exercicios notaram melhorias na sua performance.

Maior tranquilidade, conseguir desfrutar do momento, transmitir sensacdes e
emocodes através do instrumento e maior presenca em palco foram os beneficios mais
apontados pelos inquiridos.

14. Vai incluir o Treino Mental na sua rotina (Grafico 16)?

A grande maioria dos inquiridos, 21 (87,5%) afirma que vai incluir o Treino
Mental na sua rotina didria, enquanto os restantes 3 participantes (12,6%) referem
que talvez possam incluir o Treino Mental na sua rotina diaria.

Grafico 16 - Inclusao do treino mental na rotina

Vai incluir o Treino Mental na sua rotina?

24 respostas

® Sim
@ Mo

Talvez
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15. Resumidamente, aponte os aspetos positivos e/ou negativos desta
pratica de trés semanas. Acrescente, também, a sua opinido pessoal
em relacao aos exercicios realizados.

Todos os inquiridos apontaram aspetos positivos, ja anteriormente referidos.
Foram, também, apontados alguns aspetos menos positivos. Um dos inquiridos
refere que ndo conseguiu realizar os exercicios da forma que gostaria devido ao
ruido que havia em seu redor, e outro dos inquiridos refere que na sua opinido trés
semanas sdo tempo a mais para a prdtica destes exercicios. Estes dois inquiridos
foram os mesmos que tinham duvidas sobre a inclusao do treino mental na sua
rotina.

As opinides gerais rondam todas a volta da mesma ideia, ou seja, que o treino
mental é uma mais-valia na aprendizagem do instrumento e que o0s
instrumentistas deveriam, pelo menos, experimentar esta pratica.

16. Recomendaria o Treino Mental a outros instrumentistas (Grafico17)?

Todos os musicos envolvidos, manifestaram que recomendariam o Treino Mental
a outros instrumentistas.

Grafico 17- Recomendacao do treino mental a outros instrumentistas

Recomendaria o Treino Mental a outros instrumentistas?

24 respostas

® Sim
® Nio
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9. Discussao dos resultados

Na presente discussao dos resultados obtidos, é possivel encontrar pontos em
comum entre o preenchimento da tabela de apoio ao guia de exercicios e o
preenchimento do questionario.

Apesar de a maior parte dos participantes ndo terem realizado o guia na
totalidade, ou seja optar por nao fazer certo exercicio em certo dia, a reacao de todos
os envolvidos em relacdo ao estudo foi bastante positiva. E possivel estabelecer
ligacbes entre o guia e o questiondrio analisando o preenchimento das tabelas e as
respostas ao questiondrio por parte de cada um dos participantes. Algumas das
tabelas foram preenchidas de forma muito similar, o que teve como consequéncia um
preenchimento ao questionario onde foram denotados varios pontos em comum.

O exercicio com maior taxa de realizagdo foi o exercicio de visualizagdo mental.
Esta maior adesdo deve-se ao facto de este exercicio se poder realizar em qualquer
local a qualquer momento. Alguns dos envolvidos no estudo optaram por nao
contabilizar o tempo de realizacao deste exercicio, ndo ficando registado na tabela de
preenchimento diario, uma vez que afirmam estar constantemente a realizar esse
exercicio de visualizacdo mental no seu dia-a-dia.

O segundo exercicio presente no guia que teve mais adesdo foi o exercicio de
respiracao n?1. Esta situacao resulta, em parte, de a maioria dos participantes serem
instrumentistas de sopro, aproveitando, assim, este exercicio para melhorar a sua
capacidade e qualidade do ar e da respiragdo. Outro dos fatores que leva a explicar os
indices elevados da pratica deste exercicio em especifico é a sua curta duragdo, ja que
este exercicio ocupa apenas um minuto da rotina diaria. A pratica do exercicio de
respiracdo n22 nao foi tdo elevada como a pratica do primeiro exercicio do mesmo
tema. Este défice de pratica em relacdo ao outro exercicio que com ele mais se
relaciona, deve-se ao facto de o exercicio de respiragdo n22 exigir um maior esforco
fisico e mental, e existir a necessidade de disponibilizar mais tempo da sua rotina
para a sua realizacao.

Os exercicios de meditacdo ndo estavam tdo presentes na rotina dos
instrumentistas que participaram no estudo como os de respirag¢ao. Grande parte dos
participantes acabou por conseguir incluir a meditacdo na sua rotina durante as trés
semanas da pratica do guia pratico, porém, houve também quem ndo conseguisse
incluir a realizagdo dos mesmos na sua rotina diaria e acabaram por nao os realizar. O
exercicio de meditagdo n?1 obteve um numero bastante satisfatério de vezes que foi
posto em pratica. Assim como o exercicio de respiragdo n21, este exercicio era de
curta duracao e de facil nivel de execucao. O exercicio de meditagdo n22 foi, dos cinco
exercicios presentes no guia pratico, o que teve menos dias de pratica registada.
Muitos participantes acabaram por nao realizar os exercicios por diversos motivos,
uns porque acharam o exercicio demasiado comprido, outros porque ndo se
adaptaram e ainda houve quem expusesse que nao procedeu corretamente a
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realizacdo do exercicio por motivos de dificuldade de concentragdo devido ao ruido
que estava sempre presente a seu redor.

No total, durante as trés semanas, o exercicio de respiracao n21 foi realizado 385
vezes, o exercicio de respiracao n?2 foi realizado 321 vezes, o exercicio de meditagdo
n?1 foi executado 340 vezes, o exercicio de medita¢do n22 foi feito apenas 258 vezes e
o exercicio de visualizacdo mental, tendo sido aquele que mais vezes foi utilizado
pelos participantes, foi realizado 404 vezes. E possivel observar que existiu uma
maior afluéncia na pratica dos exercicios na primeira das trés semanas, com o registo
de que em média foram despendidos 133 minutos por participante. Na segunda
semana, notou-se uma quebra na realizacdo do guia pratico sendo despendidos em
média apenas 102 minutos por participante. A Ultima semana voltou a ter um
resultado mais positivo e, apesar de ndo ter sido melhor do que a primeira semana, a
média de minutos da pratica dos exercicios ronda os 120 minutos.
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10. Conclusao

10.1.Conclusées Finais

Apés a observacdo dos dados recolhidos e resultados devidamente analisados, é
possivel concluir que o treino mental é um fator positivo na aprendizagem de um
instrumento musical, reforcando, assim, a nossa ideia inicial sobre o tema em
questao.

No final do estudo, apenas trés dos participantes ponderaram incluir o treino
mental na sua rotina didria, enquanto todos os outros envolvidos afirmam que vao
incluir o Treino Mental na sua rotina diaria.

Algumas das melhorias sentidas pelos participantes apds e durante a pratica dos
exercicios de treino mental sdo:

e Maior dominio das tarefas a realizar;

e (Controlo emocional;

e (Consciéncia corporal;

e Aumento da concentragdo e foco;

e Evolugdo enquanto instrumentista;

e Maior facilidade na exploragdo de sentimentos e emogaes;

e Maior conforto, relaxamento e confianga na apresentagdo em publico;
e Desenvolvimento da capacidade de memorizagdo;

e Aceitar que nem todos os dias sdo dias bons.

Posto isto, é possivel afirmar que a pratica do treino mental ajuda o instrumentista
no seu desenvolvimento no dia-a-dia. De frisar que todos os participantes referem
que beneficiaram com a pratica do treino mental, sendo que a maior parte dos
beneficios registados pelos participantes eram comuns.

E possivel perceber o impacto positivo que a pratica do treino mental teve naqueles
que estiveram envolvidos no estudo, a partir da dltima pergunta presente no
questionario onde todos os inquiridos responderam que recomendam esta pratica a
outros instrumentistas.

10.2.Respostas as questdes de investigacao

Apoés a analise dos resultados, estamos em condigcdes de dizer que a pratica do
treino mental é, de facto, importante na aprendizagem de um instrumento e na
performance musical. Muitos dos inquiridos referiram que tiveram um aumento de
rendimento durante e ap6s a pratica dos exercicios e adquiriram também um maior
controlo do corpo e da mente.

No geral, o guia pratico de exercicios foi bastante valorizado pelos musicos em
questdo, pois mostrou ser uma mais-valia na ajuda da realizacao dos exercicios. Como
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prova dessa valorizagdo, na ultima pergunta do questionario, todos os inquiridos
referem que recomendam a prdtica do treino mental a outros instrumentistas.

Certamente o guia pratico contribui para melhorar a mente. O facto de existir algo
por onde nos possamos guiar durante qualquer exercicio, seja ele mental ou
instrumental, é sempre um ponto positivo.

10.3.Limita¢cdes do estudo

Uma das principais limitagdes foi a impossibilidade de estar presente
frequentemente no momento da realizacdo dos exercicios diarios, pelos alunos. Deste
modo, ndo foi possivel obter uma abordagem mais detalhada relativamente ao
comportamento do corpo e da mente de cada participante no periodo da realizagdo
dos exercicios. Em alguns casos, o preenchimento da tabela nao foi levado ao
pormenor pelo que existe algum défice de registos. Ainda assim, existiu um
acompanhamento semanal através de chamadas e mensagens regulares com cada um
dos participantes.

A principal limitacao foi a impossibilidade de perceber o que cada participante
esta a sentir na realizacdo de cada exercicio. Foi possivel guiar a primeira sessdo de
cada participante, presencial ou por videoconferéncia, mas em maior parte dos casos
foi dificil perceber se o participante se sentia confortavel na realizagdo dos exercicios
e se sentia alguma melhoria apés a sua realizagao.

10.4.Propostas de continua¢ao do estudo

A sadde mental é um tema cada vez mais abordado nos dias que correm,
infelizmente pelas piores razdes. A nosso ver, o treino mental é uma ferramenta
muito util para manter uma mente sa e equilibrada que nos permita viver a vida de
uma forma alegre e positiva. Para além disso, ajuda-nos a desenvolver capacidades
sentimentais e emocionais que poderao ser utilizadas posteriormente na resolucao de
problemas.

A nivel instrumental, o treino mental mostrou ter um impacto bastante positivo.
Seria importante aprofundar este tema e este tipo de exercicios de forma a atrair cada
vez mais praticantes.

10.5.Reflexao final

A experiéncia de realizar uma investigacdo desta natureza permitiu desbloquear
na minha pessoa uma nova forma de ver melhor o que passa a meu redor. Antes de
dar inicio a pesquisa de literatura sobre o tema, ja tinha uma vaga ideia dos fatores
que a pratica do treino mental poderiam abordar, contudo, fiquei surpreso com a
imensidao de técnicas e exercicios para treinar a nossa mente.

Todos os envolvidos nesta pratica de trés semanas notaram uma melhoria a nivel
instrumental e pessoal, e a grande maioria pretende inserir o treino mental na sua
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by

rotina diaria. Refor¢o que deve haver continuidade a procura e exploracao deste
tema, que muitas pessoas consideram um tema “Tabu”.

Apesar de este estudo ser exclusivamente aplicado aos musicos, acredito que uma
aplicacdo desta pratica na populacdo em geral traria uma maneira mais calma e
ponderada de resolver determinadas situagdes e viver de uma maneira mais
tranquila e feliz.
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Luis Carlos Bastos Lopes

Tabela de preenchimento de execucao diaria
Cada participante deverd, ao fim da realizacdo didria dos exerciclos, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questdo. De notar,
que no caso de nao ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal e ndo
conseguir realizar todos os exercicios deverio ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimento no préprio dia, de modo a

ter uma maior precisao de resultados.

Respiragdo | Meditagdo | Visualizagio | Tempo de
Ex1 | Ex2 |Ex3 [€x2 | Mental | execuclo

Segunda x Py x| « x 3Q
Terca x | = y | x x a1l m
Quarta < » A < A A6

Semana 1 Quinta X X < X 25 m
Sexta X ’ ¥ JO. ™ |
sabado | % < 26 m |
Domingo X x x QN |
Segunda ¥ x A X D |
Terca « | X > 11
Quarta x x X [

Semana2 | Quinta » > 12 o
Sexta £ K A G o
Sabado A 4w
Domingo L) o o
Segunda ¥ X | > | x b 33
Terga > ¥ A bt 30.m
Quarta A x A v VY m

Semana3 | Quinta « X A < 16
Sexta ¥ * ~ 3 m
Sabado x x * 13 n
Domingo ¥ A < Vo

AP
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Tabela de preenchimento de execucdo diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizagio didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questao. De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal € nio
conseguir realizar todos os exercicios deverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselbado o preenchimento no préprio dia, de modo a

ter wmna maior precisio de resultados.
'Respirag3o | Meditagdo | Visuallzagio | Tempo de
tx1 [Ex2z |6x1 [ex2 | Menal | execucdo
Segunda | o | | x| x| X 20 om
Terga X I8 a1 P A Gom |
Quarta X |l X1 x ¢ 2. Y90
Semana 1 Quinta X P e | A
Sexta Xl K| & e dom |
Sibado o < x |
Domingo £ £ Sem
_Segunda £ x| X | x X 9o
 Terga £ X x X Qo
Quarta 3 B AW X ey
S 2 | Quints £ X L Zom |
Sexta p 4 > <A " LN
Sabado I % ¥ (3o
Domingo
Segunda v [ X
Terca X | ¢ ¥ | X X o
Quarta % ¢ | X L 4o
S 3 | Quinta o T ™ e dom |
Sexta 0 I I * 2 Omn
Sabado £ b X Som
Domingo (4 | ¥ Gren |
AS
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Tabela de preenchimento de execucdo diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizacio didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em guestdo. De notar,
gue no caso de ndo ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal e ndo
conseguir realizar todos os exercicios deverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimento no priprio dia, de modo a
ter uma maior precisio de resultados.

Respiracdo | Meditacao Visualizagado | Tempode
Exl 1 Ex2 |exi JExz Mental EXECUC30
Segunda il ~ = = %, IS
Terga i e e | e b pruain,
Quarta Y ENEs e &l B g,
Semana 1 Quinta o | o | e o S i
Sexta 7 we | owe | e N tywa e
Sabado Ll - e ML Doy b
Domingo R W | el ALY
Segunda d - b e o
Terca A s e [ = D hooane
Quarta v e [ o L pyee fie
Semana 2 Quinta Ao o | s bl P Db
Sexta i e A3 ror
Sabado | e AN rowam
Domingo . e | e | 42 3 Moia iy
Sepunda Ll I A e o L] 7 rots e
Terga O [ [ | ) U pyv
Ciuarta E w | e e b A [ [,
Semana3 | Quinta Y EYES 5 | e )5, rew mp,
Sexta e 7 =< A o
Sahada e = 15 penen
Domingo = s | W podl e AR
BC
8
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Tabela de preenchimento de execugao diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizac3o didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em guestdo. De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal ¢ ndo
conseguir realizar todos os exerciclos deverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. £ aconselhado o preenchimento no préprio dia, de mede a

ter uma maior precisdo de resultados.
Respiragio | Meditacda | Visuaizagio | Tempo de
Bl [Ex2 |Ex1 [Ex2 | Mental | execuclo
Segunda x| | « < < 2% m
Terca < v A A 24 m
Quarta X < ' ¢ 26.mM
Semanal | Quinta X v ' R
Sexta A 5 . A 3%
Sabado ¥ < . L Y m
Domingo ¥ Cm
Segunda ¢ 3 x 3 12
Terga < « X x < 3T e
Quarts . x A 11 2
Semana 2 Quinta 3 < A 4 m
Sexta x 4 13 ™
Sabade L . 4 m
oomlgo X 5 M
Segunda v 3 x 15.m
Terca . < < « 30 m
Quarta A < X h 23 =
5 3 Quints < x x 13
Sexta X i s 17 e
Sabado . £ w—§ S8 x 35 My
D°"""!H9 ¥ Z I ¥ ‘1 1 |
BL
-3
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Tabela de preenchimento de execucdo diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizacdo didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente a0 dia em questdo, De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficiente ou por qualguer motivo pessoal e nio
conseguir realizar todos os exercicios deverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. £ sconselbado o preenchimento no proprio dia, de modo a
ter uma maior precisie de resultados.

Respiragdo | Meditagso Vlsuiliuﬁo 7empo de
Ex1 |Ex2 |Exl [Ex2 | Mental ¢
Segunda A V] v] v I 36
Terga I VIV 74 28
Quarta JA V] £ v 8 e
Semanal | Quints ‘51 v l.; ; 7 Al
Sexta \
Sibado v V4 T 1153_—
Domingo V. 2 2
Segunda VA4 AWA4 v 24
Terca 8 v A £ 4 13
Quarta 4 P 4 Vs 2360
Semana2 | Quints E 5 ¥4 1}; 23w
Sexta A i
TSI VA I A I >
Domingo P /. I
Segunda PANNS I ARA (4 S
Terga el | V1 v, 1 2T
Quarta % M v 7, b
Semana3 | Quinta V. L |V, 4 2%
Sexta AR AN V', 23
Sabado v v 4 q_
Domingo Vv V4 4 IS
DM
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Respiragdo | Meditagdo | Visualizagdo | Tempo de
Ex1 [Ex2 |Ex1 |Ex2 | Menmal | execucio
Terca &l e T £ oYaNass)
Quarta | 2| 1 | 1. om
Quinta LY | —|—= 3" [ALn)
Semanal | Sexta —t 1 —| ¢~ % ™
Sabado [ e I o B 4 _om
Segunda 1/ Al 2 H
Quarta n'/ 7 — | — | b o
Quinta LA W A—l—1 2~ b
Semana 2 Sexta V0 i e DD o
Sabado v | | — — e~ b
Domingo  }——| —— — — | £~ JRaSEAT
Segunda e & e
Terca —| e f—— & —
Quarta V9pwmi—l—1 2 b o
Quinta T I & e 4 om
Semana3 | Sexta Y N\ | —] — L~ b
Sabado o | | — s —
Domingo o= 2 | & s
Segunda o | — 2 b o

DT
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Tabela de preenchimento de execucgéo diaria
Cada participante deverd, ao fim da realizag3o didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questio. De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pesscal ¢ nio
conseguir realizar todos os exercicios deverdo ser assinalados, apenas, os
exerclcios realizados. £ aconselhado o preenchimento ne préprio dia, de modo a

ter uma maior precisao de resultados,
Respiracdo | Meditag3o | Visualizagdo | Tempo de
Exl [Ex2 |Ex1 [Ex2 | Mental | execuglo
Segunda X1 x | x| X 21 e
Terca X 2 ¥ A Ad
Quarta * A XA Al
s 1 Quinta x X £ ’ {6 o
Sexta & 4 £ T
_Sibado % < 900
Domingo X ‘ < 2
Segunda 'l £ £ « 24
Terga & * ¢ ‘ 2K o
Quarta X x ‘. A 29 m
Semana2 | Quinta £ ¥ ol X
Sexta x A L A3 m
Sabado ¥ A m
Domingo
Segunda % A < 2l
Terca X x < A 26 o
Quarts X 1% I 13 on
Semana3 | Quinta £ { { £ Al m
Sexta £ A < 6 _m
Sabaco £ g % | “ 25
Domingo % < . 3 o
FM
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Tabela de preenchimento de execucao diaria

Cada participante deverd ao fim da realizagdo didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X relativamente ao dia em guestdo. De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal & ndo
conseguir realizar todos os exerciclos deverio ser assinalados, apenas, os
exercicios tealizados. £ aconselhado o preenchimento no préprio dia, de moedo a

ter uma maior precisdo de resultados.
Respiragio | Meditaco | Visualizago | Tempo de
Bx1 [Ex2 |Ex1 [6xz | Mental | execugio
Segunda 2 | & g ¢ § 2.4
Terca A et L 31
Quarta g Ll gle 3 o )
Semana 1 Quinta 3 L { 1 PR
Sexta £z i A 25
Sibada 2 Il L 16
Domingo
Segunda -3 A 2 L 4 S o
Terga P S { 1
Quarta o % L 2
Semana2 | Quinta 7 N 4 17
Sexta e &l A L 1.4
Sabado M il IS L 18
Domingo 2 i 4 4
Segunda Pl IS L i D>
Terga Y i ¥ 20
Quarta 2 | e { L
Semana? | Quinta I K.l n 14
Sexta i N IR ¢ L N7
Sabado . % { 12
Doming L [ ¢ | L k-]

FN
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Tabela de preenchimento de execucao diaria

Cada participante dever, ao fim da realizagao didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questio. De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal & nio
conseguir realizar todos os exercicios deverio ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. £ aconselhado o preenchimento no proprio dia, de modo a

ter uma maior precisao de resultados.
Respiragdo  Meditagio | Visualizagio | Tempo de
Exl [€x2 |Ex1 [Exz | Mental | esacuclo
Segunda X X 1I'xX1 X% by R
Terca [rall ) < s 23
Quarta X ¥ * 1% oome
Semanal | Quinta 5 X 3 1_...
Soxta S
s3bado " R 19 0o
Domingo X
Segunda « y - o
Terca X I¥ e
Quarta X . K al)
Semana2 | Quinta 4 7 % 15 A
Sexta . » -~ X‘ 1‘1‘: A
Sébado X P b 1F o
Domingo e X 4 o
 Segunda X X [
Terga X A - B O
Semana 3 Quinta ” o~ ji ey
Sexta . A L i P
sibado i > ' N1 o
Domingo * | > s 1
FS
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Tabela de preenchimento de execucédo diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizacio diaria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em guestio. De notar,
que no caso de nio ter tempo suficiente ou por qualguer motive pessoal e ndo
conseguir realizar todos os exercicios deverio ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchiments no préprio dia, de modo a
ter uma maior precisdo de resultados.

Respiracda | Meditagdo Visualizagdo | Tempo de
Exl [Ex2 |Exl [Ex2 Mental execugso
Segunda X X [ X 15 MIN
Terga [ X [ P 1011 BN,
Quarta % b4 % 111 MM,
Semana 1 Quinta % X [ X 15 MIN
Sexta [ X [ [ 10011 BTN,
Sabado [ X [ 1011 BN,
Domingo [ 4 [ X 15 MIN
Segunda [ X [ 10V 1 BN
Terga % X [ [ 111 BN
Cuarta [ L [ X 15 MIM
Semana Quinta % X [ 111 BAIN.
Sexta [ X [ VT 1 BN
Sabado i by [ X 15 MIN
Domingo [ 4 [ I 111 MM,
Segunda % X [ V11 MIN.
Terga % X [ X 15 MIN
Quarta I b4 [ 111 MM,
Semana 3 Quinta [ by [ [ X 15 MIN
Sexta [ X [ 10011 BTN,
Sabado % X [ 111 BN
Domingo % b4 [ [ X 15 MIN

GC
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Tabela de preenchimento de execucdo diaria

Cada participante deverd, a0 fim da realizacdo disria dos exerciclos, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativaments 3o dia em Questio. De notar,

Respiragio | Meditagia | Visualizagio | Tempa de
Exi [Ex2 [Ex1 ex2 | Mental | execugdo
nda X P ¥ ¥ D=
Terga X < < ¥ 2 2n
Quarts v < | ¢ v A4
Semana 1 Quinta 48 [ ¥ X « A A
Sexta v & P X > {9
Sibado ¢ ¥ X < x L BN
Domlgg v » W R
| Segunda o < - < < 2z
Terga v < < £ % (b B
Quarta £ P4 ¥ U
Semanaz | Quinta x| x ! e £ 25 o
Sexta rd [ o < x 25
Sibado ¢ £ '3 X (T hd
Domi . « D e
ﬁﬁ g ]l =] el 3 £ e
Terga > e b = R
_Quarts < £l | ¢ . 2o
Semana3 | Quints ¢ x| ¢ x AL e
Sexta el = e | £ R’ A BN
Sibado A x < x © 13
_Domingo A ! ] < >
GS
8
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Tabela de preenchimento de execucao diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizagao didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questio. De notar,
que no caso de nio ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal e nio
conseguir realizar todos os exercicios deverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. £ aconselhado o preenchimento no proprio dia, de modo a

ter wina maior precisdo de resultados.
Respiragdo | Meditagio | Visualizaglio | Tempo de
Ex1 |Ex2, | Ex1 |Ex2 ¢
Segunda Al K1 ¢t X X Ao
Terga x| X1 X X B 3
Quarta X i X [
Semans1 | Quinta Gl | X 16n
Sexta X X | X &M
Sabado X1 X 15y
Domingo % X Y TV
segunda X X1l ¥ X Y]
Terga S Ve X ) AM
Quarta X | X % 16M
s 2 | Quinta X X X 1M
Sexta Wil k| s | ] ‘{ 9y
Sabado Fa 3 z “
Domingo | X' 74 I
Segunda e A A A S 4 394
Terca il I 4 v D EM
Quarta x . )\g § (’( 2 M
Semana3 | Quinta 3_3':1_‘
Sexta X aae )t ¥ IM
Sabado - 1L X 1 % 4 3 8M
Domingo X X 1 X &M
QY
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Tabela de preenchimento de execucdo diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizacio didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em guestdo. De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficlente ou por qualquer motivo pessoal e n3o
conseguir realizar todos os exercicios deverio ser assinalados, apenas, ¢s
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimento no préprio dia, de mode a
ter uma maior precisdo de resultados.

Respiragio | Meditagio Wutludo] Tempo de
Exl | Ex2 |Ex1 |Ex2 | Mental | execugSio
_Segunda X gl & | ® x 1S
Terca X X1l x X « 202 1
Quarta o « £ i o« 11 A {
Semanal | Quints L { £ X ¥ A8 oo
Sexta £ ® X X X b [
Sdbado % £ X * L
Domingo x x L4 3 _om
 Segunda ¥ ol ] » s 24 v
Jim F x x 5 oo
Quarta o X x 4 < 22w
Semana 2 Quinta P X » £ < 2 oo
Sexta . ] ¥ - ¥ < 15 0
Sabaco P ¥ ol » v = L
Domingo | < 2 ou
Segunda X ba x % : 2L oo
Terca ‘. ¥ < - * 23 o
Quarta £ < X G _poa.
Semana 3 Quinta < x < v - a4
Sexta < ¥ < « ¥ 48 e
sabado 73 x | « . 7 190
Domingo < - « {0
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Tabela de preenchimento de execucao diaria

Cada participante deverd, a0 fim da realizac3o didria dos exercicios, proceder ao
Preenchimento da tabela, com um X, relativamente 20 dia em questio. De notar,
que 1o caso de ndo ter tempo suficlente oy por qualquer motivo pessoal e n3o
consegulr realizar todos os exercicios deverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimento no préprio dia, de medo a

ter uma maior precisio de resultados.
Respiragdo | MeditagSo | Visuakzago Tmﬂ
Exl [Ex2 |Ex1 |Ex2 | Mental | execucio
[_Segunda X X LN = > DM
e Lt » | K % x PEX
Sumts LS X L hJ 151
Semanza1 | Quinta < & . i
Sexta 4 a4 3 s X 20K
Sdbado < < A L 1im
: & x < e
Segunda < - 3 P 2 P
Terca < L < £n
arta £ x X “ idn
Semana2 | Quinta < < 2
Sexta & p; = on
Sabado e ¥ & in
Domingo | « X S
nda < X 4 £ < JCn
lve £ < | ¢ . 49 1
Quarta £l = x 1 ¥ ¢ P
Semana 3 .—_._.,m'm £ ¥ P s < ion
__SG_K__M £ ¥ < X < 24h
Sibado (4 o 3n
£ < i an
IM
8
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Tabela de preenchimento de execucéo diaria

Cada participante deverd, a0 fim da realizagdo didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questio. De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficiente ou por gualquer motivo pessoal ¢ nio
conseguir realizar todos os exercicios deverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. £ aconselhado o preenchimento no préprio dia, de modo a
ter uma maior precisio de resultados,

Respiragio | Meditagie | Visualizagho | Tempo de
Ex1 |Ex2 |Ex1 [ex2 | Mental | execucio

Segunda P T 99
Terca — > > A2

Quarta P Pl 3G

Semanal | Quinta e SC 935

Sexta ] S FI)
Sabado o8 [+
Domingo el 5

Segunda e s I < 34

Tersa > Zeleer] > 21

Quarta e =< 24

Semana2 | Quinta s > S< 30
Sexta > S 1§

Sabado > 13

Domingo X [

Segunda > '§ e 3L

Terca ] N 3

Quarta D W 43

Semana3 | Quinta ] > 15
Sexta > 232

Sabado < 16

Domingo < b d )

—
m
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Respiracao Meditac3o Visualizagdo | Tempo de
Mental execuLan
Exl |Ex2 |[Ex1 |Eux2
Segunda i X X 4 X 25 Min
Terga X X X X X 25 Min
Quarta X X X X X 25 Min
Semana 1
Quinta X X X X X 25 Min
Sexta X X X X 20 Min
Sabado
Domingo
Segunda X X 16 Min
Terga X X 16 Min
Quarta X X 16 Min
Semana 2
Quinta X X 16 Min
Sexta
Sabado
Domingo
Segunda X X 16 Min
Terga X 15 Min
Quarta
Semana 3
Quinta X 15 Min
Sexta X 1 Min
Sabado
Domingo
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Tabela de preenchimento de execugdo diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizagio disria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questao. De notar,
que 10 cago de nio ter P fici ou por ! maotivo p | @ ndo
conseguir realizar todos os exercicies deverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. £ aconselhado o preenchimento no proprio dia, de modo a
ter uma maior precisio de resultados,

Respiragdo | Meditagdo | Visualzag3o | Tempode
Bxi |Ex2 | Exl [Ex2 | Memal | execugdo
Segunda X XIWITX]T X 25 wa
Terca R ] ¢l X A |
Quarta |~ | & | > M
Semana 1 Quinta - o ¥ e |
Sexta -~ v > > 2'2 b |
sdbado G e O 4 = W
Domingo ? s 3 e,
' Segunda X oLl > x| »¢ 2 7 b
Terca < = A F.
Quarta I ¥ 3 g
Semsnaz | Qul > <~ 15 o
Sexta - - I |
sébaco X x. 44t
Domingo ol P *
Segunda X| Xl X1 ¢ =< 26 |
Terga ol X 1F pan
Quarta | M| x| ~ » 14 3
Semana 3 Quinta ¥ oo By > [
Sexta NE 4 i LY.
Sabado ol = 7 X Ao~
Domingo X : > O pe |

JR
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Tabela de preenchimento de execucao diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizagio didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em guestdo. De notar,
que no caso de ndo ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal e ndo
conseguir realizar todos os exercicios deverio ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimento no prépric dia, de modo a

ter uma malor precisdo de resultados.
Respiraglo | Meditagio | Visualizagio | Tempo de
Ex1 |Ex2 Ex1 |Ex2 Y

Segunda X Z| » » x < 3
Terca ¥ % N X 5%
Quarta pre X b 14

Semana 1 Quinta ¥ x » » 20
Sexta P N ” . 30
Sdbado X/ X o &
Domi <% =

 Segunda x " - 249

Terca £ X » £ ] o
Quarta |

Sermana 2 Quinta 3 ¥ 2
Sexta X | w S
Sabado ¥ ¥ » ']
Damin|

— 3 > v ~ » v

Terga x X A A4
Quarta % x ¥ X . % 3

Semanal | Quinta > » )

L__SMEI'S PV P X ¥ 1 §

Sabado X ¥ « 1%

e N Y X |« x <Y

LB
8
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Luis Carlos Bastos Lopes

Tabela de preenchimento de execucdo diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizacio diaria dos exercicios, proceder ao

preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questdo. De notar,
que no caso de nio ter tempo suficiente ou por qualguer motive pessoal e ndo

conseguir realizar todos os exercicios deverio ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimento no priprio dia, de modo a

ter uma maior precisio de resultados.

Respiracao Meditac3o Visualizagdo | Tempo de
Exl |Ex2Z |Exi |Ex2Z Mental BXECULE0
Segunda o | e [ | e e ol R
Terca S . L Y e
Quarta v == | 7 20 e,
Semana 1 Quinta - | e I T S 2. i
Sexta RN e Fr—
Sabado |l [ | e = T
Comingo e e e S e prape
Segunda AN [ [ ~L [
Terga A EEaN A £ v,
Quarta w | X [~ [ ¥ o e Y
Semana 2 Quinta L - e
Sexta s el L=
Sébado ~ | we | W | % A O 4
Domingo A - <2 Byresir
Segunda | e A }t‘ et o 2 et
Terga WO ¥ ¥ w > A wars
Quarta W [« ¥ AL peeern,
Semana 3 Quinta w W e e A ¥ vzt
Sexta Ko X * . e
Sibado =& | W i i F, D s,
Domingo . S e S O 5 e
MG
8
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Tabela de preenchimento de execucao diaria

Cada partcipante deverd, ao fim da realizaglo didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativaments a0 dia em questdo. De notar,
que no caso de nio ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal e ndo
conseguir realizar todos os exercicios dever3o ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimente no proprio dia, de modo a

ter uma maior precisdo de resultados.
Respiracio | Meditaglo | Visualizagdo | Tempo de
Bl [Ex2 |Ex1 [Exz | Mental | execuclo
Segunda % % | X < 26 on
Terca -~ . X -4 Al
Quarta el » x “ 16 m
Semana 1 Quinta " - o -— - o
Sexta | % A - > Al
Sébado e = o = G
Domingo = A = =~ \S.m
Segunda o] ™| b o Y o |
Terga . - o~ G o
Quarta L *~| = ES 18 o
Semana 2 Quinta e : - - 2 o
Sexta .. L oo
Sabado - ) — —
Domingo A X —_] - £ o~
Segunda K o= | Z A JA o
Terca 7 LS S Y A 24m
Quarta x| - X o L3
S 3 | Quinta
| Sexta b e L
Sabado o o | - al £
Damingo Ml R A o= o I3
MP
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Luis Carlos Bastos Lopes

Tabela de preenchimento de execucdao diaria
Cada participante deverd, ao fim da realizacio diiria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em guesto. De notar,
gue no case de nio ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal e ndo
conseguir realizar todos os exercicios deverio ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimento no priprio dia, de modo a

ter uma maior precisio de resultados.

Respiracao Meditacio Visualizacdo | Tempode
Exl |Ex2 |Exl |Exz Mental EXECULE0

Sepunda w x o, ¥ X 25 min

Terga w (= L X A 25 min

Quarta S x| ¥ A 25 min
Semana 1 Quinta ¥ 3 % 4 . 25 min

Sexta * b 15 min

Sabado

Domingo

Segunda > [*3 16 min

Terca -, s 16 min

Quarta b .3 16 min
Semana 2 Qinta b b 16 min

Sexta

Sabado

Domingo

Segunda ¥ - 16 min

T|:_ln;,a 'lxr 15 min

Quarta L 15 min
Semana 3 Cuinta A W 16 min

Sexta ol ) : 4 min

Sabado -

Domingo
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Tabela de preenchimento de execucdo diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizacio didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questdo. De notar,
que no ¢aso de ndo ter tempo suficiente ou por gualquer motive pessoal e ndo
conseguir realizar todos os exercicios dewverdo ser assinalados, apenas, os
exercicios realizados. E aconselhado o preenchimento no priprio dia, de modo a
ter uma maior precisdo de resultados.

Respiracao Meditacao Visualizacdo | Tempode
Exl |Ex2 |Exl |Exz Mental ExecuLan

Sepunda

Terga x ¥ | X Q0 eiem.

Quarta b4 x b'g LTI
Semana1l | Quinta w | x DO i

Sexta ' s X HO i,

Sabado

Domingo W X X 4O e-im.

Segunda

Terca ¥ A&t

Quarta X X X Yp e
Semana? | Quinta X ¥ D oeien-

Sexta X x 20 pien.

Sibado Ed [T

Domingo ¥ x X G0 wde.

Segunda

Terca ¥ Ll P micn -

Quarta X o e
Semana 3 Quinta x X i

Sexta X ¥ X 40 rin.

Sabada

Domingo b3 X 9 i

PS
B
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A importancia do treino mental na aprendizagem de um instrumento musical

Tabela de preenchimento de execucao diaria

Cada participante deverd, ao fim da realizag3o didria dos exercicios, proceder ao
preenchimento da tabela, com um X, relativamente ao dia em questdo. De notar,
que no caso de nio ter tempo suficiente ou por qualquer motivo pessoal e nio
conseguir realizar todos os exercicios deverio ser assinalados, apenas, os
exerclcios realizados. € aconselhado o preenchimento no proprio dia, de modo a

ter uma maior precls3o de resultados.
Respiragdo | Meditagio | Visualizagio | Tempo de
Ex1 [Ex2 |Ex1 |&x2 ¥
Segunda Kol L1 ¢ X 39
Terga X1 ]l &l X DS |
Quarta Xl =1 «| < 0 4
Semanal | Quinta o~ - il e 1 o £ S
Sexta | %l 2 < < A Qgm
Sibado Ll | = x = 34
Domingo % #| % > < A |
Segund. X _ ] & X 2 [y
Terca Kl K| | — % At |
Quarta — | | R = /. 4 5m
Semana2 | Quinta acat] Imacsd T D2 < b |
Sexta ¥| v x| % x XY
Sabado £ L] "4 A
Domingo ¥4 b 22 v < R b
Segunda X ~| A —~ pre Qﬁqm_
Terca < £ — 1| x X P
Quarta w | —| | x x L
Semana3d  Quinta < K| =] ~ i 1 S|
 Sexta <~ - X X% x |
Sabado ot % v ¥ L
Domingo wl €l X[ & D Fim

SL
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