
adolescentes: Um estudo de caso múltiplo  





<There`s something in music which is obviously beyond language itself. 

its purest form.=3



Ao Nery, meu <quase orientador=, gostaria de expressar um agradecimento muito 

o <teu campeão= vai concluir esta fase que sempre disseste querer estar presente p



e até com o teu jeitinho (às vezes) <stressadinho= de te preocupares comigo. Sei que nem 







The main objective of this study was to explore adolescent musicians9 perceptions of 
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Enquadramento Teórico 

Ansiedade na Performance Musical    

do músico. Desta forma, a <lei= de Yerkes

de <U= invertido, entre os níveis de ativação e o desempenho em tarefas (Yerkes & Dodson, 



   
Ansiedade na Performance Musical em Adolescentes    

extremos, para comportamentos de evitamento e abandono da carreira musical.  Neste contexto, 



Fatores preditores da APM    

et al., 2007).      

Intervenções na APM   



Comportamental (TCC)    



tipos de ansiedade, concluíram que o tratamento, combinado com um inibidor de recaptação de 

anos, diagnosticados com níveis elevados de ansiedade, no qual os mesmos foram alvo de 14 

e, tanto a TCC quanto a sertralina, 

teve uma taxa de resposta ainda mais eficaz.     



cerebral, através de elétrodos colocados na superfície da cabeça (Ehlis et al., 2018; Pinti et al., 

ajudar os indivíduos a regular as suas p

valiosa para melhorar a autorregulação e o desempenho cognitivo (Hammond, 2011). Desta 

na performance, uma vez que os participantes apresentaram uma diminuição na ansiedade traço 

e estado, do pré teste para o pós (Harris et al., 2021; Singer, 2004). Neste sentido, existem 

executivas, particularmente, ao nível do controlo inibitório (autocontrolo) e da flexibilidade 



NFDK é eficaz na regulação da atividade cerebral, através de um treino 

al., 2020; Li et al., 2019).    

poderá trazer ganhos significativos na redução da APM, pois a própria TCC já apresenta 

●

●



●

●

Participantes  

  

Instrumentos  
 

Questionário Sociodemográfico 



avaliações.  



A)  

g., item 2: <Frequentemente, 

me com 17 a minha capacidade para tocar instrumentos=); performance (e.g., item 3: 

<Prefiro tocar para mim do que para o público=). O 

sintomas de APM (Dias et al., 2022).  

os 15 itens (α = 0,88). Já para os Fatores 1 (Fatores somáticos e cognitivos) e 2 (Performance), 

respetivamente (Dias et al., 2022).  





guias foram compostos por duas gravações: a contextualização de 



a indução de frases que evocam momentos de APM e de controlo dessa ansiedade durante a 

<lista dos 10 itens= 

selecionados, para que autorizem a participação dos seus filhos nesta investigação.  



Cadernos <LÁ M=.

Caderno <LÁ M=;
<bolinha=;



Procedimentos de Análise de dados  

(<O programa superou um bocadinho as minhas expectativas, porque realmente 

me bastante.=) 



Não tinha muitas expectativas iniciais, ou seja, só vim porque me disseram assim: 8Ah, 

te fazer bem!9. Gostei muito… O que me surpreendeu mais foi perceber que 

(<Ajudou

etc=)

<Eu não sabia de alguns e com esta 

ansiedade=)



(<Ajudou

continuar focada no que estou a tocar… Ninguém vai reparar…=) 

(<Notei que ficava muito mais 

nervosa antes a tocar para a turma e isso… e agora descobri maneiras para quando erro: não 

parar de tocar…  agora já não fico tão ansiosa nalgumas provas…=)

<O mais relevante era ter lá o termómetro, para eu 

coisas.=

(<Quando eu ouvia uma frase, 

lembrar e percebia e depois diminuía rapidamente, então percebia que era um controlo.=) 

(<Se calhar por causa de estar a pensar na situação, como se 

ansiedade voltava a subir porque eu tentava imaginar esse momento e etc.=)



(<Sim, ajudava

stressada e ouvia a frase e pensava naquela frase e baixava e pensava, ok, isto afinal ajuda=)

(<Sim, a olhar para o termómetro 

me ajudar=)

(<Acho que foi uma duração boa, porque se fosse mais tempo talvez não desse 

que nos pudessem ajudar.=)

(<Provas e concertos de piano… Correu bem, porque estava nas 

mais e correu melhor….. Senti me muito menos ansiosa do que o normal.=) 



correr muito bem e, por acaso, não tive assim nenhum erro…. Senti

(<Acho que impactaram de uma forma positiva, porque me deram várias 

me a descobrir vários fatores.=)

(<Acho que sim, acho que 

de grupo de uma forma mais geral.=) 

(<Eu acho que tiveram um impacto muito positivo, 

muito stress…=) 



(<Complementaram

pensamentos mesmo que nós podemos ter.=) 

minutos) foi <perfeita=, por ser suficiente para manter a concentração e tirar o máximo partido 

(<Assim, a pessoa fica um tempo não muito longo, mas também não muito curto. E 

me a estar focada o tempo todo.=) 

(<Sim, porque acabavam 

por abafar um bocadinho o ruído externo.=)

<sala 004 

feira=

(<Porque só conseguia ver basicamente as 

paredes e o computador. Não havia forma de não me concentrar basicamente.=)

enaltecendo o papel do <termómetro=, enquanto ferramenta fac

(<O termómetro 

dizíamos pensamentos.=) 



(<Na das quartas tinha música muito alta que talvez não nos desse tanto 

e tão alto=) 

(<Além de absorver muito 

como se a situação estivesse a acontecer mesmo naquele exato momento.=) 

(<Sim, eu sempre percebi 

e conseguia imaginar tudo.=) 



(<Fez sentido ser primeiro a Neuro, 

atividade da <mochila com as águas= foi particularmente marcante, ajudando

(<Ajudou

as frases e os pensamentos que nós podemos ter e o peso deles em nós.=)

comunicação pessoal, 28 de maio de 2025). Também destacou a da <bolinha=, que facilitou a 

(<Percebemos o que nos causa 

ansiedade e isso. Nunca pensei que tantas coisas me pudessem causar ansiedade.=) 

(<Deu 

conseguimos dizer às outras pessoas o porquê. É mais difícil falar do que escrever=) 
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Suores, <frio= ou <borboletas= na 

3 3







Atividades simbólicas, como a <mochila com as águas= ou a <bolinha", foram referidas como 





<não estavam sozinhas=
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<Eu só vim porque me 
assim: 8Ah, vai, vai te fazer bem!9.=

<O programa superou um bocadinho 

bastante.=

<Senti
conseguia controlar tanta ansiedade.=

<Respirei fundo, continuei a tocar, 
não parei.=

<Pensei assim, ninguém reparou, e 
me mais calma.=



<O mais relevante era ter lá o 

que me dava ansiedade.=

<Ficava mais ansiosa por lembrar e 
depois diminuía rapidamente.=

<No outro concerto, foi só respirar 
fundo... correu perfeito.=

<Eu senti
preparada.=

<Ajudou
ansiosa e como controlar.=

<Agora eu descobri maneiras para 

ficar demasiado nervosa...=

<Nas sessões de grupo consegui 

podemos ter.=

<Adorei os cadernos... é mais fácil 
escrever do que falar.=


