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Resumo

O presente estudo teve como objetivo explorar a experiéncia subjetiva da ansiedade na
performance musical (APM) em adolescentes musicos, analisando as dimensoes fisioldgica,
cognitiva, emocional e comportamental, bem como as estratégias de regulacdo emocional
utilizadas e a influéncia do contexto social. Aplicou-se uma abordagem qualitativa exploratoria,
utilizando focus group semiestruturado com 13 adolescentes entre 13 e 16 anos, com
experiéncia prévia em contextos de performance musical.

A andlise tematica evidenciou que a APM constitui uma experiéncia multidimensional,
envolvendo respostas fisiologicas como aceleragdo cardiaca e tremores, pensamentos negativos
e antecipatdrios, sentimentos de medo e inseguranga, além de comportamentos orientados para
o controlo e reducdo do desconforto. Os participantes reconheceram a interferéncia significativa
da ansiedade na concentracdo, expressividade e bem-estar durante a performance, destacando
também o papel do apoio social e da comparacdo entre pares. Foram identificadas diversas
estratégias de regulacdo emocional, desde técnicas de respiragdo e relaxamento até tentativas
cognitivas e comportamentais adaptativas e desadaptativas. A reflexdo coletiva proporcionada
pelo focus group contribuiu para o aprofundamento do entendimento e uma reavaliagdo dos
significados atribuidos a ansiedade.

Estas conclusdes destacam a importdncia de intervengdes direcionadas ao
desenvolvimento de competéncias emocionais e ambientes de aprendizagem que promovam

suporte social e adaptacao saudavel a ansiedade na performance musical.

Palavras-chave: Ansiedade na performance musical, adolescentes, regulacio

emocional, experiéncia subjetiva, focus group.



Abstract

The objective of this study was to explore the subjective experience of performance
anxiety (PA) in adolescent musicians, analyzing its physiological, cognitive, emotional, and
behavioral dimensions, as well as the emotional regulation strategies used and the influence of
the social context. An exploratory qualitative approach was applied, using semi-structured
focus group with 13 adolescents aged 13 to 16 who had prior experience in musical performance
contexts.

Thematic analysis revealed that performance anxiety is a multidimensional experience,
involving physiological responses such as increased heart rate and tremors, negative and
anticipatory thoughts, feelings of fear and insecurity, as well as behaviors aimed at controlling
and reducing discomfort. Participants acknowledged the significant impact of anxiety on
concentration, expressiveness, and well-being during performance, while also highlighting the
role of social support and peer comparison. Various emotional regulation strategies were
identified, ranging from breathing and relaxation techniques to adaptive and maladaptive
cognitive and behavioral attempts. The collective reflection facilitated by the focus group
contributed to a deeper understanding and a reassessment of the meanings attributed to anxiety.

These findings highlight the importance of interventions aimed at developing emotional
skills and learning environments that promote social support and healthy adaptation to anxiety

in musical performance.

Keywords: Anxiety in musical performance, adolescents, emotional regulation,

subjective experience, focus group.
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Enquadramento Teorico

1. Ansiedade, Desempenho e Adolescéncia

1.1 Ansiedade como Fenomeno Psicologico

A ansiedade ¢ um fendmeno psicoldgico complexo, caracterizado pela antecipagdo de
perigo ou ameaga e acompanhado por respostas cognitivas, fisioldgicas e comportamentais (de
Oliveira, 2024). Do ponto de vista psicoldgico, desempenha uma fungao adaptativa ao preparar
o organismo para responder a situacdes potencialmente desafiantes ou ameagadoras,
contribuindo para a autopreservacao do individuo (de Araujo, 2022). No entanto, quando a sua
intensidade, frequéncia ou duracdo ¢ excessiva face as exigéncias da situacdo, pode
comprometer o funcionamento do individuo e associar-se ao desenvolvimento de perturbagdes
de ansiedade (de Araujo, 2022; de Oliveira, 2024).

Para uma melhor compreensao do conceito de ansiedade, importa distingui-la do medo.
O medo corresponde a uma resposta emocional desencadeada por uma ameaga imediata ¢
identificavel, enquanto a ansiedade esta associada a antecipagao de acontecimentos futuros
percecionados como potencialmente ameagadores ou incertos (Mishra et al., 2023; Rapee et al.,
2023). Assim, o medo relaciona-se com um perigo presente, ao passo que a ansiedade envolve
preocupacgoes e antecipagdes relativamente a acontecimentos futuros.

A ansiedade manifesta-se através de diferentes componentes interligadas. A
componente fisioldgica inclui aumento da frequéncia cardiaca, tensdo muscular e alteragdes
respiratorias (Mishra et al., 2023; Szuhany & Simon, 2022). A componente cognitiva envolve
preocupacao, antecipagdo de consequéncias negativas e foco em ameacas (Rapee et al., 2023;
Szuhany & Simon, 2022). A componente afetiva inclui emogdes como apreensdo, tensao e
nervosismo (Barlow, 2000; Szuhany & Simon, 2022), enquanto a componente comportamental
se traduz em evitamento e procura de seguranca para reduzir o desconforto (Coélho &
Tourinho, 2008; Rapee et al., 2023).

A ansiedade ndo constitui, por si s, um fendémeno patoldgico. Niveis moderados podem
favorecer a atencdo, a preparagdo e a resposta a desafios do quotidiano (de Araujo, 2022; de
Oliveira, 2024). Contudo, quando a resposta ansiosa se torna excessiva, persistente ou
desproporcional, pode comprometer o funcionamento académico, social, emocional ou
ocupacional, assumindo um carater desadaptativo e estando associada ao desenvolvimento de
perturbacgdes de ansiedade (de Oliveira, 2024; Mishra et al., 2023; Szuhany & Simon, 2022). A
distin¢do entre ansiedade adaptativa e desadaptativa ¢, por isso, fundamental para compreender

a influéncia deste fendmeno em diferentes contextos de vida e desempenho.
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1.2 Ansiedade e Desempenho

A relagdo entre ansiedade e desempenho tem sido amplamente estudada, reconhecendo-
se que os estados de ativacdo emocional influenciam a execugdo de tarefas em diferentes
contextos. Embora muitas vezes associada a efeitos negativos, a ansiedade pode também
aumentar a vigilancia, atencao e preparacao (Tiwari, 2011).

Um dos modelos mais influentes na compreensdo desta relagdo ¢ a Lei de Yerkes-
Dodson (Yerkes & Dodson, 1908), que propde uma associacao em forma de U invertido entre
o nivel de ativagao fisioldgica (arousal) e o desempenho. Segundo este modelo, niveis reduzidos
de ativacdo tendem a associar-se a menor envolvimento e eficiéncia, niveis moderados
favorecem um desempenho 6timo e niveis excessivos podem comprometer a performance
(Tiwari, 2011; Yerkes & Dodson, 1908). O nivel 6timo de ativagdo depende da tarefa: tarefas
simples beneficiam de maior ativagdo, enquanto tarefas complexas requerem niveis mais
moderados (Tiwari, 2011). Assim, a relagdo entre ansiedade e desempenho depende de fatores
individuais e contextuais.

Para além da intensidade, a interpretacao da ativagao também ¢ determinante. Jamieson
et al. (2010) demonstraram que reinterpretar sinais fisioldgicos como uteis melhora o
desempenho, sugerindo que a forma como a ativagdo ¢ avaliada influencia a resposta em
situagdes exigentes.

Esta relacdo ¢ particularmente relevante em contextos de avaliacdo social, onde os
individuos estdo expostos a observacgdo e julgamento. Estudos com musicos mostram aumento
da ansiedade e da ativacdo fisioldgica nestas situacdes (Yoshie et al., 2009). Além disso,
Haccoun et al. (2020) mostram que pensamentos poOs-performance também influenciam
respostas fisiologicas, indicando que o impacto da performance se prolonga no tempo.

Assim, a relag@o entre ansiedade e desempenho ¢ complexa e depende da intensidade e
interpretacdo da ativacdo, das caracteristicas da tarefa e do contexto. A ansiedade pode entdo
assumir um papel facilitador ou debilitador consoante as circunstancias (Jamieson et al., 2010;

Tiwari, 2011).

1.3 Adolescéncia e Vulnerabilidade a Ansiedade

A adolescéncia € uma fase especialmente relevante para o estudo da ansiedade, uma vez
que se observa um aumento da prevaléncia de sintomas e perturbagdes ansiosas. Estas estdo
entre os problemas de saude mental mais frequentes em criangas e adolescentes, sendo a

adolescéncia um periodo particularmente vulneravel (Rapee et al., 2023). A ansiedade pode
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afetar o funcionamento académico, social e emocional, comprometendo o bem-estar ¢ o
ajustamento psicologico (Rapee et al., 2023; Rocha et al., 2022).

Esta vulnerabilidade tem sido associada ao desenvolvimento das competéncias
emocionais e da regulagdo emocional. A meta-andlise de Mathews et al. (2016) encontrou
associagdes entre ansiedade e dificuldades na compreensdo e gestdo das emogdes. De forma
semelhante, McLaughlin et al. (2011) identificaram a desregulagdo emocional como fator de
risco para psicopatologia, enquanto Young et al. (2019) destacam o papel das estratégias de
regulacao emocional na adaptagdo nesta fase.

Apesar da vulnerabilidade, a adolescéncia ¢ também um periodo de elevada
plasticidade. A evidéncia mostra que as competéncias de autorregulagdo podem ser
desenvolvidas através de intervencdes. Murray et al. (2022) identificaram efeitos positivos de
programas de autorregulacao, e Espenes et al. (2025) confirmam que intervencdes psicossociais
promovem o desenvolvimento da regulagdo emocional.

No contexto educativo, a ansiedade ¢ uma preocupacao crescente. Rocha et al. (2022)
destacam a elevada frequéncia de sintomas ansiosos em estudantes do ensino secundario € os
seus impactos no bem-estar e desempenho académico, refor¢cando a necessidade de estratégias
de intervengao.

Deste modo, a adolescéncia ¢ simultaneamente um periodo de maior vulnerabilidade a
ansiedade e uma fase privilegiada para o desenvolvimento de competéncias emocionais e de
autorregulacdo. Compreender como os adolescentes experienciam e regulam a ansiedade em

contextos avaliativos € essencial para aprofundar este fenomeno.

2. APM: Definicao, Prevaléncia e Especificidade em Adolescentes
2.1 Defini¢do da APM

A Ansiedade na Performance Musical constitui uma forma especifica de ansiedade de
desempenho, caracterizada por respostas ansiosas em contextos de execugdo musical perante
audiéncia ou situagdes de avaliacdo, como concertos, recitais, audi¢cdes ou exames (Kenny,
2011). Segundo Kenny (2011), trata-se de uma experiéncia persistente de apreensdo que se
manifesta a nivel cognitivo, emocional, fisioldgico e comportamental, podendo interferir com
o desempenho, independentemente do nivel de preparacdo e competéncia do musico. Embora
a ansiedade em situacdes de exposicao publica seja comum, a APM distingue-se pela sua
intensidade e pelo impacto no desempenho e no bem-estar. Papageorgi et al. (2007)
acrescentam que a performance musical é particularmente exigente por combinar elevados

requisitos técnicos, expressao emocional e exposicao social.
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A APM pode manifestar-se em musicos de diferentes idades, niveis de experiéncia e
contextos musicais, tanto em performances individuais como em grupo, sendo influenciada por
fatores individuais, contextuais e desenvolvimentais (Kenny, 2011; Papageorgi et al., 2007).

Conceptualmente, partilha caracteristicas com outras formas de ansiedade, envolvendo
antecipacgdo, preocupacdo, ativagdo fisioldgica e autoconsciéncia elevada (Kenny, 2011).
Osborne e Franklin (2002) destacam ainda o papel do medo de falhar, da preocupag¢do com a
avaliacdo externa e da autoavaliacdo negativa. Mais recentemente, Twitchell et al. (2025)
enquadram a APM nos modelos de stress, defendendo que resulta da interacdo entre as
exigéncias percebidas da performance e os recursos percebidos pelo musico para lidar com elas.

Em suma, a APM constitui um fenémeno multidimensional que resulta da intera¢ao
entre fatores individuais, cognitivos, emocionais e contextuais, justificando o desenvolvimento

de modelos explicativos especificos.

2.2 Prevaléncia da APM

A APM ¢ amplamente reportada em musicos de diferentes idades, niveis de experiéncia
e contextos, embora a sua intensidade varie entre individuos. A literatura indica que uma
propor¢do significativa de musicos experiencia niveis de ansiedade com impacto no
desempenho e no bem-estar (Kenny, 2011). Apesar de as estimativas de prevaléncia variarem
entre estudos devido as diferengas nas definigdes, instrumentos de avaliacdo e caracteristicas
das amostras, os resultados mostram consistentemente que a APM ocorre tanto em estudantes
como em profissionais (Fehm & Schmidt, 2006).

A investigacdo demonstra ainda que a APM pode surgir desde a infancia e adolescéncia
(Fehm & Schmidt, 2006; Ryan, 2004). Num estudo com adolescentes musicos de elevado
desempenho, Fehm e Schmidt (2006) verificaram que uma parte significativa apresentava
sintomas relevantes de ansiedade na performance, sendo que cerca de um tergo referiu impacto
negativo no desempenho. De forma semelhante, Ryan (2004) identificou a presenca de
ansiedade em criangas ¢ adolescentes musicos.

Relativamente ao género, varios estudos apontam para niveis mais elevados de APM
nas raparigas do que nos rapazes. Ryan (2004) observou esta diferenca em criangas, enquanto
Fehm e Schmidt (2006) encontraram resultados semelhantes em adolescentes musicos. Mais
recentemente, Papageorgi (2022) identificou o género como um dos fatores associados a
variabilidade da APM em aprendizes adolescentes, verificando pontua¢des mais elevadas no

sexo feminino.
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Assim, a literatura evidencia que a APM ¢ um fendmeno frequente, presente desde fases
precoces da formagao musical e também na idade adulta. A sua elevada prevaléncia e o impacto
potencial no desempenho e no bem-estar reforcam a importancia de estudar este fenomeno

durante a adolescéncia.

2.3 Manifestacoes da APM

A APM manifesta-se através de respostas fisiologicas, cognitivas, emocionais €
comportamentais inter-relacionadas, refletindo a natureza multidimensional do fenomeno.
Estas respostas variam em intensidade consoante caracteristicas individuais, exigéncias da
situacdo e percegdo subjetiva da performance (Kenny, 2009; Papageorgi et al., 2007), ocorrendo

frequentemente de forma simultanea e interdependente.

2.3.1 Manifestacoes Fisiologicas.

A nivel fisiologico, a APM manifesta-se através de um conjunto de respostas corporais
associadas a ativagao dos sistemas de resposta ao stress. Entre os sintomas mais frequentemente
reportados encontram-se o aumento da frequéncia cardiaca, palpitacdes, falta de ar,
hiperventilagdo, sudorese, tensdo muscular, tremores, boca seca, nduseas, tonturas e outras
alteragdes fisiologicas associadas a preparagdo do organismo para lidar com situacdes
percecionadas como exigentes ou ameagadoras (Burin & Osorio, 2017; Zhukov, 2019).

A investigacdo evidencia que estas respostas fisioldgicas tendem a intensificar-se em
contextos de performance com forte componente avaliativa. Por exemplo, Yoshie et al. (2009)
verificaram que pianistas experientes apresentavam niveis mais elevados de frequéncia
cardiaca, ativagdo autondmica e atividade eletromiografica durante situagdes de avaliagdo
social, indicando um aumento da tens@o muscular associado a experiéncia de ansiedade. Outros
sintomas frequentemente descritos na literatura incluem alteragdes respiratorias, fadiga,
problemas digestivos, maos frias e alteracdes da pressdo arterial, podendo estas manifestagdes
interferir com o conforto e a percecdo de controlo durante a execucao musical (Burin & Osoério,

2017; Zhukov, 2019).

2.3.2 Manifestacoes Cognitivas e Emocionais.

A dimensao cognitiva e emocional constitui uma das componentes centrais da APM.
Musicos com niveis elevados de ansiedade apresentam frequentemente preocupagdo excessiva
com o desempenho, medo de falhar, receio de avaliagdo negativa e tendéncias para a

autoavaliagdo critica (Osborne & Franklin, 2002). A literatura descreve ainda diversas
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manifestagdes cognitivas associadas a APM, incluindo dificuldades de concentragdo, elevada
distracdo, problemas de memdria, interpretacdes distorcidas da situagdo de performance e
dificuldades na leitura ou interpretacao da partitura, fatores que podem interferir diretamente
com a qualidade da execugao musical (Burin & Osorio, 2017).

Ao nivel emocional, a APM encontra-se associada a experiéncias de medo, inseguranca,
apreensdo, stress, vergonha, frustragdo e, em alguns casos, sentimentos de panico perante
situagdes de desempenho musical (Burin & Osério, 2017; Kenny, 2009). Estas respostas
emocionais tendem a surgir sobretudo em contextos percecionados como altamente avaliativos,
podendo intensificar a perce¢do de ameaca e contribuir para a manutengdo da ansiedade.

A literatura destaca ainda o papel da ruminagdo e dos pensamentos pds-performance.
Haccoun et al. (2020) verificaram que os musicos frequentemente continuam a pensar sobre a
sua atuacdo apds a performance, sendo que a predomindncia de pensamentos negativos
associaram-se a altera¢des na producao didria de cortisol. Estes processos de reflexao repetitiva
podem contribuir para a manutencao da ansiedade e influenciar a forma como futuras situagdes

de desempenho sao antecipadas e experienciadas.

2.3.3 Manifestacoes Comportamentais.

Ao nivel comportamental, a APM pode manifestar-se através de agitacdo motora,
tremores, rigidez muscular e dificuldades na manutencdo da postura corporal durante a
performance (Burin & Osorio, 2017). Estas manifestacdes constituem frequentemente os
aspetos mais visiveis da ansiedade, tornando-se observaveis para o publico e para outros
intervenientes no contexto de desempenho. Em situagdes de maior intensidade ansiosa, podem
ainda surgir falhas técnicas e um aumento de erros durante a execucdo musical, refletindo a
interferéncia da ansiedade nos comportamentos necessarios a performance (Burin & Osorio,
2017).

Para lidar com estas exigéncias, os musicos recorrem a diferentes estratégias de coping,
verificando-se que a natureza das estratégias utilizadas se relaciona com os niveis de ansiedade
experienciados (Biasutti & Concina, 2014). Este dado sugere que a forma como os individuos
gerem as exigéncias da performance pode influenciar a experiéncia da APM e as suas
consequéncias.

Quando particularmente intensa ou persistente, a ansiedade pode conduzir ao
evitamento de situacdes de desempenho, incluindo a recusa de apresentacdes, audigdes ou

outras oportunidades de exposicdo publica. Este evitamento pode limitar experiéncias
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importantes para o desenvolvimento musical e contribuir para a manuten¢ao da ansiedade ao
reduzir as oportunidades de confronto e adaptagdo as situagdes de performance (Kenny, 2009).

Assim sendo, a interacdo entre componentes fisioldgicas, cognitivas, emocionais ¢
comportamentais evidencia a natureza multidimensional da APM. Estas dimensdes
influenciam-se mutuamente e contribuem para a forma como os musicos experienciam a
performance musical, afetando tanto a qualidade da execugdo como o seu bem-estar

psicologico.

2.4 Impacto da APM

A APM pode afetar significativamente o desempenho e o bem-estar psicologico.
Embora comum, niveis elevados ou persistentes interferem com processos cognitivos, motores
e emocionais envolvidos na execucdo musical (Kenny, 2011).

Ao nivel cognitivo, observa-se aumento da autoconsciéncia e do foco em si proprio,
acompanhado por preocupagdes com falhas e avaliagdo externa (Osborne & Franklin, 2002).
Esta orientagdo atencional reduz os recursos disponiveis para a tarefa, prejudicando a
concentragdo ¢ aumentando a probabilidade de erros.

A nivel fisioldgico e motor, a APM associa-se a maior ativagdo autondémica e tensao
muscular, podendo interferir no controlo motor fino e na precisao da execucao (Yoshie et al.,
2009). Assim, niveis excessivos de ativagdo podem comprometer a qualidade da performance
e aumentar a percecao de perda de controlo.

Os efeitos podem prolongar-se apos a performance. Haccoun et al. (2020) observaram
associacoes entre pensamentos pos-performance e alteragdes fisioldgicas, como variagdes na
producdo de cortisol, evidenciando que a experiéncia continua a ser processada apos a
execugao.

Quando persistente, a APM pode ainda afetar a relagdo com a musica, podendo
contribuir para o evitamento, diminuicao da satisfacdao e, em casos mais graves, abandono de

oportunidades de performance ou da propria atividade musical (Kenny, 2011).

3. Modelos Explicativos da APM
3.1 Modelo de Vulnerabilidade de Barlow

Um dos modelos mais influentes na compreensdao da ansiedade ¢ o modelo de
vulnerabilidade de Barlow (2000), desenvolvido no ambito da teoria das emogdes. Segundo o

autor, a ansiedade resulta da interagdo entre vulnerabilidades e experiéncias ambientais, sendo
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conceptualizada como um estado emocional orientado para o futuro, marcado por antecipagao
de ameaca, imprevisibilidade e percecdo de reduzido controlo.

O modelo propde trés tipos de wvulnerabilidade. A vulnerabilidade biolédgica
generalizada refere-se a predisposigdes genéticas e neurobioldgicas que aumentam a
reatividade emocional e a sensibilidade ao stress (Barlow, 2000). A vulnerabilidade psicologica
generalizada resulta de experiéncias precoces marcadas por imprevisibilidade, falta de controlo
ou padroes parentais especificos, podendo aumentar a percecao de incontrolabilidade (Barlow,
2000). A vulnerabilidade psicologica especifica corresponde a aprendizagem de associagdes
entre estimulos e respostas de medo ou ansiedade, levando a atribui¢do de significado
ameagador a determinados contextos (Barlow, 2000).

Neste enquadramento, a ansiedade surge da interacdo entre estas vulnerabilidades e
experiéncias de vida. A sua presengca nao implica necessariamente perturbagdo, sendo a
interagdo com o ambiente determinante para a sua emergéncia e manutencgao (Barlow, 2000).
Embora desenvolvido para a ansiedade em geral, o modelo ¢ util para compreender a APM
como resultado da interacao entre predisposi¢des individuais, experiéncias desenvolvimentais
e aprendizagens associadas a avaliacdo e desempenho. Assim, situagdes de performance podem

adquirir significado ameagador, contribuindo para respostas ansiosas.

3.2 Modelo Integrativo de Kenny

Com base em Barlow, Kenny (2011) propds um modelo especifico para a APM,
integrando fatores bioldgicos, psicoldgicos, desenvolvimentais e contextuais. A APM ¢
conceptualizada como o resultado da interagdo entre predisposi¢oes individuais e experiéncias
ao longo do desenvolvimento.

O modelo inclui fatores predisponentes como temperamento, sensibilidade a ansiedade
e reatividade emocional, bem como experiéncias precoces que influenciam o autoconceito e a
interpretagdo da avaliacdo externa (Kenny, 2011). Relacdes parentais marcadas por critica,
exigéncia elevada ou baixo suporte podem aumentar a vulnerabilidade.

Os processos cognitivos tém papel central, incluindo medo da avaliacdo negativa,
expectativas de fracasso, catastrofizacdo e autoconsciéncia excessiva, que amplificam a
percecao de ameaga (Kenny, 2011). Papageorgi et al. (2007) reforgam a interagdo entre fatores
pessoais, tarefa e contexto.

O modelo integra também respostas fisioldgicas e comportamentais, como ativagao
autonomica, tensao muscular e evitamento, refor¢gando a natureza multidimensional da APM

(Kenny, 2011).
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Um contributo relevante ¢ a conceptualizagdo da APM como condi¢do heterogénea,
variando entre formas situacionais e quadros associados a outras perturbacdes, como ansiedade
social, panico ou depressao (Kenny, 2011).

Para operacionalizacao, Kenny desenvolveu o K-MPAI (Kenny Music Performance
Anxiety Inventory), que avalia vulnerabilidade psicologica, sintomas de ansiedade e processos
cognitivos associados a antecipa¢cdo da performance (Kenny, 2023), validado em diferentes
contextos culturais.

A evidéncia empirica suporta este modelo. Kenny et al. (2013) verificaram que medo
da avaliacdo negativa, ansiedade trago e fatores desenvolvimentais predizem a APM,
reforcando a interagdo entre caracteristicas individuais e histéria de desenvolvimento.

Em sintese, o modelo integrativo de Kenny oferece uma explicagdo multidimensional

da APM, sendo uma referéncia central para a sua compreensao.

3.3 Ciclo da Ansiedade na Performance Musical de Papageorgi

A APM pode também ser compreendida como um processo dinamico e ciclico. Neste
sentido, Papageorgi et al. (2007) propdem um processo dindmico que descreve a APM como
uma sequéncia de fases interligadas, nas quais fatores individuais, cognitivos, fisiologicos e
contextuais se influenciam mutuamente ao longo do tempo.

O processo inicia-se na fase de antecipagdo, em que a avaliagdo da situa¢do depende da
interagdo entre vulnerabilidade individual, percecdo de competéncia e caracteristicas do
contexto. Esta avaliagdo determina se a performance € percecionada como ameaca ou desafio,
influenciando as respostas emocionais subsequentes (Papageorgi et al., 2007). Quando a
situacdo ¢ interpretada como ameagadora, ocorre ativagdo fisioldgica associada ao stress, que
prepara o organismo para a performance. Esta ativa¢do pode ser facilitadora ou prejudicial,
dependendo da sua intensidade e interpretacao (Papageorgi et al., 2007; Twitchell et al., 2025).

Um elemento central do modelo ¢ o significado atribuido aos sintomas. Interpretacdes
negativas aumentam a ansiedade e promovem autocriticismo, enquanto interpretacdes
adaptativas podem atenuar a resposta emocional. Jamieson et al. (2010) demonstram que a
reavaliagdo da ativagdo fisioldgica como recurso funcional pode melhorar o desempenho.

Durante a performance, a interacdo entre ativagdo e processos cognitivos influencia a
execug¢do, sendo que preocupagdes com avaliagdo, erro e autoconsciéncia podem comprometer
a concentragdo (Papageorgi et al., 2007). Quando reinterpretada de forma adaptativa, a ativacao
pode contribuir positivamente para o desempenho. Apds a performance, inicia-se a fase de

feedback, em que o musico avalia a sua atuagdo com base na propria avaliacao e nas reacoes
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do contexto. Estas interpretagdes influenciam expectativas futuras, podendo reforgar
inseguranca ou promover confianca (Papageorgi et al., 2007). Rey et al. (2025) reforcam a
importancia desta fase, demonstrando que os pensamentos pds-performance sao influenciados
pela ansiedade, pela presenga de audiéncia e pelo tempo decorrido apos a atuacao.

Deste modo, o modelo de Papageorgi conceptualiza a APM como um processo dindmico
no qual experiéncias passadas moldam expectativas futuras, influenciando respostas cognitivas,
emocionais e fisiologicas. Assim, a APM deve ser entendida como um processo continuo e nao
como uma reacao isolada a eventos de performance. A partir dos modelos tedricos revistos, a
APM pode ser compreendida como um processo dindmico, no qual fatores de vulnerabilidade
individual e caracteristicas do contexto avaliativo influenciam a antecipagdo da performance, a
ativacdo fisioldgica e emocional, a interpretacdo cognitiva da situacdo, o desempenho e o
feedback recebido. Neste processo, as estratégias de regulacdo emocional podem atuar em
diferentes momentos do ciclo, contribuindo para atenuar ou intensificar a experi€ncia ansiosa.

A Figura 1 sintetiza esta articulagdo conceptual.

Figura 1

Modelo conceptual integrado da ansiedade na performance musical em adolescentes

Figura 1. Modelo conceptual integrado da ansiedade na performance musical em adolescentes
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Nota. Modelo elaborado com base nos contributos de Barlow sobre vulnerabilidade a
ansiedade, de Kenny sobre ansiedade na performance musical, de Papageorgi et al. sobre o ciclo

da ansiedade performativa e de Gross sobre regulagdo emocional.

4. Dimensoes da APM: Fisiologica, Cognitiva, Emocional, Social e Regulatoria
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4.1 Dimensdo Fisiologica

A dimensao fisiologica constitui uma componente importante da APM, manifestando-
se através de alteragdes associadas a ativagao fisiologica em contextos de desempenho. Estudos
realizados com pianistas demonstram que situagdes de performance com forte componente
avaliativa estdo associadas a niveis mais elevados de ansiedade subjetiva, aumento da
frequéncia cardiaca e maior atividade muscular quando comparadas com condi¢des de pratica
sem avaliagdao externa (Yoshie et al., 2009). Estas alteracdes sdo consistentes com a ativagao
fisiologica observada em situagdes de avaliagdo social e constituem uma das manifestagdes
mais frequentemente reportadas da APM.

Os efeitos fisiologicos podem prolongar-se para além da atuagdao. Haccoun et al. (2020)
observaram associagdes entre pensamentos pos-performance e niveis diarios de cortisol,
sugerindo que alguns processos fisiologicos associados a performance podem prolongar-se
apos a atuacdo. Estes resultados evidenciam a ligacdo entre processos cognitivos € respostas
fisiologicas.

Face ao exposto, a dimensao fisiolégica da APM deve ser compreendida como parte de
um sistema integrado corpo—cognicdo—emocao, no qual as respostas corporais podem tanto
interferir como contribuir para a adaptacdo a performance, dependendo da sua intensidade e

interpretacao.

4.2 Dimensdo Cognitiva e Emocional

A dimensdo cognitiva e emocional constitui uma componente central da APM,
influenciando a forma como os musicos percecionam, interpretam e respondem as situagdes de
desempenho. Para além das manifestagdes fisioldgicas, a experiéncia da ansiedade envolve
pensamentos, crengas € emogdes que contribuem para a sua intensidade e manutencao (Kenny,
2009).

Ao nivel cognitivo, a APM caracteriza-se por autoavaliacdo negativa e preocupagao
excessiva com o desempenho. Osborne e Franklin (2002) verificaram que musicos com maior
ansiedade apresentam mais pensamentos relacionados com o medo de errar, falhar perante os
outros e ser avaliados negativamente. Estes processos podem dificultar a concentragido e
aumentar o foco em aspetos ameacgadores da performance. Destacam-se ainda pensamentos
disfuncionais e catastrofizagao (Kenny, 2009).

Outro processo relevante ¢ a ruminagdo, entendida como o foco repetitivo em
pensamentos negativos. Embora Ray et al. (2005) ndo tenham estudado especificamente a

APM, os autores mostram que a tendéncia para ruminar se associa a dificuldades na reavaliacdo
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cognitiva. Na performance musical, a persisténcia de pensamentos sobre erros e falhas pode
contribuir para manter a ansiedade antes e apds a atuagao.

A literatura indica ainda que o perfeccionismo desempenha um papel importante na
experiéncia ansiosa. A defini¢ao de padrdoes de desempenho muito elevados e a preocupagao
excessiva com erros favorecem uma autoavaliagdo mais critica e aumentam a vulnerabilidade
a ansiedade em situacdes de exposi¢ao publica (Kenny, 2009).

No plano emocional, a APM ¢ frequentemente acompanhada por medo, inseguranca,
apreensao, vergonha e, em alguns casos, panico perante a possibilidade de falhar ou ser avaliado
negativamente (Kenny, 2009). Estas emogoes integram a experiéncia subjetiva da ansiedade e
influenciam a forma como a performance ¢ vivida, variando em fun¢ao de fatores individuais,
da importancia da situag@o e dos recursos percecionados para lidar com a exigéncia.

Assim, a dimensdo cognitiva e emocional da APM resulta da interagdo entre
autoavalia¢do, pensamentos disfuncionais, ruminagdo e emog¢des negativas, que moldam a
interpretacdo da performance e contribuem para a intensidade e manutencao da ansiedade ao

longo do tempo.

4.3 Dimensdo Social

A APM ocorre em contextos essencialmente sociais, onde a presenca de audiéncia, a
avaliagdo externa e as relagdes interpessoais desempenham um papel central na experiéncia da
ansiedade. Assim, a sua compreensdo exige a consideragdo de fatores contextuais e ambientais,
para além dos individuais.

O caricter avaliativo da performance ¢ um elemento central. Segundo Papageorgi
(2022), fatores como a importancia da atuacdo, o tipo de audiéncia e o contexto influenciam
significativamente os niveis de ansiedade, resultando da intera¢do entre individuo, tarefa e
ambiente. A presenca de audiéncia aumenta a perce¢do de ameaca, uma vez que a possibilidade
de erro perante outros intensifica o significado social da performance (Papageorgi, 2022).

As relagdes interpessoais ao longo do desenvolvimento musical sdo igualmente
relevantes. Moore et al. (2003) destacam o papel de pais, professores e pares na construcao da
identidade musical e na interpretagdo das experiéncias de desempenho. Estas relagdes podem
funcionar como fatores protetores ou de risco: apoio e encorajamento favorecem confianca,
enquanto pressdo excessiva pode aumentar a ansiedade. As relacdes com pares podem
igualmente envolver suporte, mas também comparagao social.

Diferencas sociodemograficas também influenciam a APM. Dempsey e Comeau (2019)

observaram diferencas entre género e idade, com maior ansiedade em raparigas. Ryan (2004)
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encontrou resultados semelhantes em criangas. Em adolescentes, Fehm e Schmidt (2006)
confirmaram a elevada prevaléncia de APM e o impacto negativo na performance, refor¢ando
o papel dos fatores sociais e contextuais.

Em suma, a dimensao social evidencia que a APM ¢ construida na interagao com o meio,

sendo influenciada por relagdes, expectativas e significados sociais associados a performance.

4.4 Dimensdo Regulatoria

A regulagdo emocional refere-se aos processos através dos quais os individuos
influenciam as emogdes que experienciam e a forma como estas sdo expressas (Gross, 1998,
2015). Trata-se de um processo central em contextos exigentes, como a performance musical.

Na APM, os musicos experienciam frequentemente emocoes intensas associadas a
avalia¢do e ao desempenho. A forma como estas emogdes sdo reguladas influencia a intensidade
da ansiedade e o seu impacto na performance. O modelo de Gross distingue estratégias como a
reavaliagdo cognitiva e a supressao emocional. A reavaliagdo envolve a alteracdo do significado
atribuido a situacdo e ¢ considerada mais eficaz na redu¢do do impacto emocional (Ochsner &
Gross, 2005). Ja a supressdo consiste na inibicdo da expressdo emocional e tende a ser menos
eficaz e mais exigente do ponto de vista cognitivo.

A importancia da regulacdo emocional ¢ especialmente evidente na adolescéncia.
Young et al. (2019) mostram que dificuldades nesta drea se associam a maior ansiedade e
depressdo, enquanto competéncias mais desenvolvidas favorecem o ajustamento psicologico.

Intervengdes focadas na autorregulagao tém demonstrado eficacia (Murray et al., 2022),
e uma meta-analise recente confirma que estas competéncias podem ser desenvolvidas através
de programas psicossociais (Espenes et al., 2025).

No contexto da APM, abordagens baseadas em imagética e ensaio mental t€ém mostrado
resultados promissores na reducdo da ansiedade (Agbenyo, 2022; Finch & Moscovitch, 2016).
Outras estratégias, como realidade virtual e relaxamento, também tém sido exploradas
(Bellinger et al., 2023), refletindo a diversidade de intervencdes disponiveis. Revisdes recentes
reforcam a natureza multifacetada destas intervengdes e a necessidade de abordagens
diversificadas, embora a evidéncia ainda seja heterogénea (Kinney et al., 2025).

Meta-analises mostram ainda que niveis mais elevados de competéncia emocional se
associam consistentemente a menor ansiedade em criangas e adolescentes (Mathews et al.,
2016). Dificuldades na identificacdo, compreensdo e gestdo das emogdes relacionam-se com
maior sintomatologia ansiosa, sugerindo o papel central dos processos emocionais na adaptagao

psicologica. De forma semelhante, McLaughlin et al. (2011) observaram que a desregulagao
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emocional prediz o desenvolvimento de psicopatologia na adolescéncia, estando associada a
niveis mais elevados de ansiedade e depressao.

Deste modo, a dimensdo regulatdria evidencia que o impacto da APM depende nao
apenas da intensidade das emocgdes, mas sobretudo da forma como estas sao reguladas. Trata-

se de um processo dinamico, modificavel e particularmente relevante na adolescéncia.

5. Pertinéncia e Atualidade do Estudo

A APM ¢ um fenémeno amplamente estudado e reconhecido pela sua relevancia para o
bem-estar e desempenho dos musicos (Kenny, 2011). A investigagdo mostra que a APM surge
frequentemente na adolescéncia, fase em que fatores individuais, contextuais e ambientais
interagem de forma complexa, contribuindo para a variabilidade da experiéncia ansiosa
(Papageorgi, 2022). Assim, os adolescentes musicos constituem uma populagdo
particularmente relevante para o estudo deste fenomeno.

Nas ultimas décadas, a investigacao sobre a APM tem aumentado de forma significativa
(Kinney et al., 2025; Twitchell et al., 2025). Mais recentemente, a literatura tem integrado
modelos da investigacdo sobre stress e ansiedade, destacando a natureza dindmica e
multifatorial da APM, bem como o papel dos processos de avaliagdo cognitiva e adaptagdo as
exigéncias da performance (Twitchell et al., 2025).

Apesar destes avangos, grande parte da investigacdo tem utilizado metodologias
quantitativas, centrando-se na avaliacdo dos niveis de ansiedade, na identificacdo de fatores
associados e na eficacia de intervengdes (Kenny, 2011; Kinney et al., 2025). Em paralelo,
revisoes recentes destacam a diversidade de estratégias de coping utilizadas pelos musicos,
incluindo estratégias cognitivas, comportamentais € emocionais, bem como o aumento da
investigagdo sobre intervencdes para a gestdo da APM (Bakhtiari et al., 2025; Kinney et al.,
2025).

No entanto, permanece limitada a compreensdo de como os adolescentes musicos
percecionam e interpretam a sua experiéncia de ansiedade em contexto de performance, bem
como o significado que atribuem as suas reacdes emocionais e estratégias de coping. Embora
os estudos quantitativos permitam identificar padrdes gerais, nem sempre captam a
complexidade e o significado subjetivo das experiéncias individuais. Esta limitacdo ¢
particularmente relevante na adolescéncia, um periodo marcado por mudancas
desenvolvimentais e elevada variabilidade na regulagdo emocional.

Assim, apesar de existirem estudos sobre fatores associados a APM em adolescentes, a

forma como estes jovens interpretam as suas experiéncias em contextos reais de performance
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continua menos explorada. Uma abordagem qualitativa permite aceder as interpretagcdes e
significados construidos pelos proprios participantes, proporcionando uma compreensao mais
profunda e ecoldgica da APM.

Neste sentido, o presente estudo pretende contribuir para o aprofundamento do
conhecimento sobre a experiéncia subjetiva da APM em adolescentes, explorando como estes
descrevem as suas vivéncias e as estratégias utilizadas para lidar com as exigéncias emocionais
da performance musical. Ao privilegiar a perspetiva dos participantes, procura-se produzir
conhecimento util para o desenvolvimento de intervengdes mais ajustadas as necessidades desta

populagdo.
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Métodos

O presente projeto de dissertacdo integra-se no projeto de investigagdo MUSA-A
(“Ansiedade na Performance Musical — Adolescentes™), cujo objetivo ¢ identificar os niveis de
APM e o bem-estar psicologico de adolescentes entre os 12 e os 14 anos, bem como
desenvolver, testar e validar intervengdes terapéuticas baseadas na psicologia, neurociéncia e
mindfulness.

Este estudo adota uma abordagem qualitativa de natureza exploratéria, recorrendo a
focus group (FG) semiestruturado. Esta metodologia ¢ adequada para compreender fendmenos
complexos a partir da perspetiva dos participantes, permitindo aceder a experiéncia subjetiva e
aos significados atribuidos 8 APM (Denzin & Lincoln, 1994; Morgan, 1997).

O objetivo geral consiste em explorar como adolescentes musicos percebem,
experienciam e regulam a APM, considerando as dimensdes fisiologica, cognitiva,
antecipatoria e social da experiéncia ansiosa.

Os objetivos especificos sdo: a) compreender a experiéncia subjetiva da APM,
identificando sinais fisioldgicos, cognitivos, emocionais € comportamentais; b) analisar a
percegdo dos adolescentes sobre o impacto da APM; ¢) explorar a influéncia de fatores sociais
e contextuais, identificando elementos potenciadores ou atenuadores da ansiedade; d)
identificar as estratégias de regulacdo emocional utilizadas e a percecdo da sua eficacia; e)
analisar como a reflexdo coletiva no FG contribui para a construcdo e transformacdo da
representacao subjetiva da APM.

Com base nestes objetivos, foram formuladas cinco questdes de investigacao:

1. Que sinais fisioldgicos, cognitivos, emocionais € comportamentais os adolescentes
identificam como indicadores da APM?

2. Como percecionam o impacto da APM na performance musical?

3. Que fatores sociais e contextuais consideram potenciadores ou atenuadores da APM?

4. Que estratégias de regulagdo emocional utilizam e como avaliam a sua eficacia?

5. De que modo a reflexdo coletiva no FG influencia a representacdo subjetiva da APM?

Estas questdes orientaram a analise, organizacao e discussdo dos resultados ao longo do estudo.

Amostra
A amostra ¢ constituida por 13 adolescentes, dos quais sete sdo do sexo masculino e seis
do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 13 e os 16 anos (M = 14,5; DP = 1,1).

Todos os participantes eram estudantes de musica e possuiam experiéncia prévia em contextos
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de performance musical, incluindo audigdes, recitais, provas de avaliacdo, concursos e
apresentacdes publicas.

Relativamente ao percurso formativo, como se observa na Figura 2, a maioria dos
participantes referiu experienciar ansiedade em contexto de performance musical de forma
frequente, sendo que 62% reportaram sentir ansiedade “frequentemente”, 15% “sempre”, 15%
“as vezes” e 8% “as vezes/frequentemente”. Relativamente a interferéncia da ansiedade no
desempenho, a amostra indicou uma interferéncia “bastante” acentuada (46%), seguida de uma
interferéncia “moderada” (23%), interferéncia “muito” elevada (15%), “pouca/moderada”

interferéncia (8%) e “moderada/bastante” interferéncia (8%).

Figura 2
Frequéncia da ansiedade em contexto de performance musical e nivel de interferéncia

percebida no desempenho

Frequéncia da Ansicdade em Contexto de Performance Musical =~ Nivel de Interferéncia da Ansiedade no Desempenho (n=13)

(n=13) 8%

8%

8%

46%
23%

15%

m Bastante = Muito
62%
® Moderadamente = Pouco
= Sempre = Frequentemente
w N v u As vezes/Frequentemente ® Pouco/Moderadamente ® Moderadamente/Bastante
= Raramente = Nunca ® Nada

Os critérios de inclusdo foram os seguintes: ter idade compreendida entre os 13 e 0s 16
anos; frequentar ensino de musica (formal ou extracurricular); possuir experiéncia prévia em
situagdes de performance musical, compreender € comunicar em lingua portuguesa; e
apresentar consentimento informado assinado pelos encarregados de educagdo e assentimento
do participante. Quanto aos critérios de exclusdo, sdo os seguintes: presenca de dificuldades
cognitivas ou de linguagem que comprometam a participagdo no FG; auséncia de experiéncia
prévia em contextos de performance musical; e recusa em participar ou em autorizar a gravacao

da sessdo.
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Instrumentos
Questiondario Sociodemogridfico

Foi aplicado um questionario sociodemografico com o objetivo de recolher informagao
relativa as caracteristicas dos participantes, nomeadamente idade, sexo e variaveis associadas
ao percurso musical, incluindo nivel de ensino frequentado, experiéncia em contextos de

performance e caracteristicas da ansiedade na performance musical.

Guido de FG semiestruturado

Foi desenvolvido um guido de FG semiestruturado tendo por base o Kenny Music
Performance Anxiety Inventory (K-MPAI), organizado em torno de diferentes dimensdes
consideradas relevantes para a compreensao deste fendmeno: perce¢ao de sinais de ansiedade,
dimensdo cognitiva e impacto na performance, ansiedade antecipatoria, fatores
desencadeadores, suporte social e estratégias de regulacdo emocional.

O guido integrou questdes abertas distribuidas por cinco categorias. A primeira
categoria incidiu sobre a identificacdo dos sinais fisiologicos e subjetivos associados a
ansiedade. A segunda procurou explorar os pensamentos presentes em situagoes de nervosismo
e o impacto destes na qualidade percebida da atuagdo. A terceira centrou-se na ansiedade
antecipatoria e nos fatores que contribuem para a sua intensificagdo. A quarta categoria abordou
o papel do apoio social, nomeadamente dos colegas, professores e familia. Por Gltimo, a quinta
categoria procurou identificar as estratégias utilizadas pelos participantes para lidar com a
ansiedade antes e durante a atuacao, bem como a percecao da sua eficacia.

Embora o FG tenha integrado um numero relativamente elevado de participantes, a
conducdo da sessdo foi estruturada de forma a favorecer uma participagdo equilibrada, através
da explicitagdo prévia de regras de funcionamento (e.g., respeito pelas opinides, fala alternada,
possibilidade de ndo responder e garantia de confidencialidade), e procurou minimizar os
efeitos de desejabilidade social, dominancia de alguns participantes, inibicdo entre pares € a
sensibilidade associada a participagao de menores.

A opgdo por um guido semiestruturado permitiu assegurar a analise temética hibrida
destes dominios, mantendo a flexibilidade necessaria para aprofundar temas emergentes a partir
do discurso dos participantes (Morgan, 1997).

Foi ainda incluida uma tarefa de evocagao lexical da ansiedade de performance, aplicada
antes e apos o FG, na qual os participantes foram convidados a escolher uma tinica palavra para
descrever como se sentiam em palco quando estavam nervosos. Esta tarefa teve como objetivo

aceder, de forma breve e pouco diretiva, a representacdo subjetiva, simbolica e emocional da
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APM. A sua aplicacdo em dois momentos permitiu explorar eventuais alteragdes na forma como
os adolescentes nomeavam e compreendiam a experiéncia ansiosa apos a verbalizacdo, escuta
e reflexdo coletiva. Esta tarefa sera interpretada nesta dissertacdo como um indicador
qualitativo de possivel diferenciacdo ou reorganizacdo subjetiva do significado atribuido a

APM.

Procedimentos de Recolha de Dados

A recolha de dados foi realizada através de um tunico FG presencial, conduzido em
lingua portuguesa, com duracdo aproximada de 90 minutos, dinamizado por uma investigadora
sénior e uma psicodloga junior do Human Neurobehavioral Laboratory (HNL) da Faculdade de
Educagao e Psicologia da Universidade Catdlica Portuguesa.

Numa fase inicial, foram apresentados os objetivos do estudo e explicadas as condigdes
de participagdo, assegurando confidencialidade, anonimato e voluntariedade. Foram também
definidas regras de funcionamento do grupo, nomeadamente o respeito pelas opinides, a fala
sequencial e a possibilidade de nao responder a qualquer questao.

Em seguida, os participantes realizaram uma tarefa inicial de evocagdo lexical da
ansiedade de performance, escrevendo uma palavra que descrevesse como se sentem em palco
quando estdo nervosos. Posteriormente, decorreu o FG orientado pelo guido semiestruturado,
explorando sinais fisiologicos, pensamentos em situacdo de atuagdo, ansiedade antecipatoria,
fatores desencadeadores, apoio social e estratégias de regulacdo emocional.

No final, a tarefa de evocagao lexical foi repetida, sendo os participantes convidados a
refletir sobre a palavra inicialmente escolhida e a manté-la ou altera-la, permitindo analisar
possiveis mudancas na representagdo subjetiva da ansiedade apds a discussdo em grupo. A
sessao foi gravada em audio, com consentimento prévio, e transcrita na integra. Os dados foram
posteriormente anonimizados, sendo atribuidos codigos aos participantes (P1, P2, P3, etc.),
garantindo confidencialidade.

A Figura 3 sintetiza os procedimentos de recolha e analise de dados, evidenciando a
articulagdo entre os diferentes momentos metodologicos e a integragdo da tarefa de evocagdo

lexical no desenho do estudo.

Figura 3

Sequéncias dos procedimentos de recolha e andlise dos dados
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Procedimentos de Analise de Dados

Os dados foram analisados através de andlise tematica, segundo Braun e Clarke (20006),
método amplamente utilizado em investigagdo qualitativa por permitir identificar e interpretar
padroes de significado nos dados. Esta abordagem revelou-se adequada para explorar
experiéncias subjetivas em contexto de APM.

A codificacdo inicial foi realizada pela investigadora apos leitura repetida das
transcrigdes e posteriormente discutida em supervisdo cientifica, com o objetivo de refinar
codigos, verificar coeréncia dos temas e assegurar alinhamento com os objetivos do estudo. A
credibilidade da analise foi reforcada pela transcri¢do integral, anonimizacdo, utilizagdo de
excertos representativos, comparacao sistematica entre codigos e temas e reflexdo critica ao
longo do processo.

O processo seguiu seis etapas: (1) familiarizacdo com os dados; (2) geragao de codigos
iniciais; (3) procura de temas; (4) revisdo e refinamento; (5) definicdo e nomeacao de temas; e
(6) elaboragdo do relatorio final, para permitir a articulagdo dos resultados com a literatura
(Braun & Clarke, 20006).

A andlise seguiu uma orientacdo hibrida, combinando uma abordagem dedutiva
(informada pelos objetivos, teoria da APM e guido do FG) com uma abordagem indutiva,
centrada nos significados emergentes. Os codigos iniciais foram baseados em dimensdes como
sinais de ansiedade, pensamentos, impacto na performance, fatores contextuais, apoio social e
estratégias de regulacdo emocional, sendo posteriormente revistos e reorganizados em temas

mais abrangentes.
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Apresentacio e Discussio dos Resultados

TEMA 1 — Quais sao os Sinais Fisiologicos, Cognitivos, Emocionais e Comportamentais
que os Adolescentes Identificam como Indicadores da APM?

A experiéncia da APM foi descrita pelos adolescentes através de manifestagdes
fisiologicas, cognitivas, emocionais e comportamentais, evidenciando a natureza
multidimensional do fendémeno. Ao nivel fisiologico, os participantes identificaram sinais
corporais antes e durante a atuagdo, como ““o coragdo muito rapido” (P4), “as maos frias” (P7),
tremores nas maos ou pernas (“As pernas tremem um bocadinho.” (P9); “Sinto as maos a tremer
(P12)) e alteragdes respiratorias, como dificuldade em “respirar fundo” ou sensacdo de
“respiracao curta” (P11; P4). Estes relatos mostram que os adolescentes reconhecem a
ansiedade sobretudo através do corpo, que funciona como primeiro indicador da situagao de
performance. Os sintomas fisicos assumem, assim, um papel central na identificacdo da
ansiedade. Estes resultados estdo alinhados com a literatura que descreve a ativacao fisioldgica
como componente central da ansiedade, incluindo aumento da frequéncia cardiaca, tensdo
muscular e alteracdes respiratorias (Mishra et al., 2023; Szuhany & Simon, 2022).

No plano cognitivo, surgiram pensamentos antecipatorios negativos, como imaginar
falhas antes de tocar (“Mesmo antes de tocar ja estou a imaginar a falha” (P2)), receio da
avalia¢do (“Penso que toda a gente vai reparar se eu me enganar” (P4)), comparagdo social
(“Comeco a olhar para os outros e a pensar que eles estdo mais preparados do que eu” (P9)) e
antecipacao de bloqueios (“Penso se vou bloquear” (P13); “Piora, porque comeco a imaginar
que vou esquecer a peca” (P13)). A ruminagdo também esteve presente: “fico agarrada a esse
erro ¢ ¢ sempre a piorar” (P7). Estes dados sugerem que a ansiedade resulta ndo so6 da
performance em si, mas sobretudo da antecipagdo e interpretacdo da mesma, com foco nas
consequéncias do erro, o que reforga a percecdo de ameaga. Estes padrdes sdo consistentes com
a literatura, que destaca o medo de falhar, a avaliagdo externa e a autoavaliacdo critica como
centrais na APM (Kenny, 2011; Osborne & Franklin, 2002). A ruminagao ¢ também associada
ao aumento da ansiedade e dificuldades de regulacdo emocional (Ray et al., 2005).

No plano emocional, os adolescentes referiram sentimentos de medo, panico, vergonha,
stress e inseguranga. A palavra “medo” surgiu repetidamente como a primeira associagao a
ansiedade (P1; P8; P13), enquanto outros participantes destacaram a vergonha de errar perante
colegas ou desconhecidos (“sinto vergonha de errar a frente dos colegas. Com desconhecidos,
as vezes” (P9)) e ainda a percecdo de que “tudo em mim estivesse a ser avaliado” (P3),

evidenciando um forte receio do julgamento por parte dos outros. Esta dimensdao emocional
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estd alinhada com a literatura, que descreve a APM como marcada por medo, vergonha e
inseguranca em contextos avaliativos (Kenny, 2009; Papageorgi, 2022).

Ao nivel comportamental, os adolescentes referiram repeticao excessiva de passagens
dificeis (“Repito as passagens dificeis, mas as vezes isso deixa-me pior” (P2)), estudo
compulsivo (“Estudo até ao ultimo minuto, embora saiba que nem sempre ¢ bom” (P7)),
evitamento da expressao emocional (“falo pouco porque tenho vergonha de admitir” (P2)) e
dissimulag¢ao (“faco piadas, mas ¢ para disfarcar” (P10)). Estes comportamentos refletem
tentativas de gerir a ansiedade e recuperar controlo, bem como de proteger a imagem perante
os outros. Estes resultados sdo consistentes com a literatura, que descreve estratégias de
evitamento e controlo como respostas frequentes a ansiedade na performance (Biasutti &
Concina, 2014; Coélho & Tourinho, 2008).

De modo geral, os resultados mostram que a APM ¢ vivida como uma experiéncia
integrada, em que respostas fisioldgicas, cognitivas, emocionais € comportamentais se
interligam. Os sintomas corporais parecem desencadear pensamentos negativos, que
intensificam emog¢des de medo e inseguranga, conduzindo a comportamentos de controlo ou
evitamento. Esta dindmica refor¢a a natureza interdependente da ansiedade e esta alinhada com

a conceptualizacdo multidimensional da APM (Kenny, 2011; Papageorgi et al., 2007).

TEMA 2 — Qual ¢é a Percecio dos Adolescentes acerca do Impacto da APM?

Os adolescentes descreveram multiplas formas pelas quais a APM interfere com a
performance musical, destacando efeitos cognitivos, fisioldgicos, motores e emocionais.

No plano cognitivo, referiram pensamentos negativos persistentes e antecipagdo da
falha, como “penso muito nos erros” (P2), “penso que a minha voz pode falhar” (P3) ou “penso
que vou ter uma branca” (P13). Surgiram também receios de avaliagdo — “penso que toda a
gente vai reparar se eu me enganar” (P4) — e pensamentos autocriticos, como “penso que devia
ter estudado mais” (P7). A ruminag¢ao foi igualmente evidente: “quando erro uma nota e comego
logo a pensar no erro” (P2). Os dados sugerem que a interferéncia da ansiedade se inicia antes
da atuacao, afetando a confianga e a concentragao, através da antecipacao da falha, preocupagao
com a avaliacdo e amplificagdo dos erros. A investigacdo tem demonstrado que o medo de
falhar, a avaliacdo externa e a autoconsciéncia elevada sdo centrais na APM (Kenny, 2011;
Osborne & Franklin, 2002). A rumina¢do compromete a concentragdo e intensifica a ansiedade
(Burin & Osorio, 2017), alinhando com Barlow (2000), que descreve a ansiedade como

orientada para ameacgas futuras e dificeis de controlar.
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Ao nivel fisiologico e motor, os participantes referiram que a ansiedade interfere
diretamente na execucao, dizendo que “a respiragao fica diferente e depois perco frases” (P4),
que “a voz depende muito do nervosismo” (P11) ou que “se tremo ou fico acelerado, posso
entrar antes do tempo” (P12). Outros referiram tocar “mais preso” (P2) ou “muito baixo” (P9).
Estes relatos mostram que os sintomas fisicos ndo sdo apenas desconfortdveis, mas
comprometem a execu¢ao musical, reduzindo o controlo técnico e a expressividade, sobretudo
em situagdes que exigem precisao e coordenagao. A evidéncia cientifica sugere que a ativagao
fisiologica excessiva interfere com o controlo motor e a performance (Tiwari, 2011; Yoshie et
al., 2009).

No plano emocional, os participantes descreveram a ansiedade como intensa e
desgastante, referindo o desejo de terminar rapidamente a atuagdo — ““s6 quero que isto acabe”
(P10) — e a tendéncia para a intensificacdo apos erros — “Se cometo um erro pequeno, fico
agarrada a esse erro ¢ ¢ sempre a piorar”’ (P7). Ainda assim, alguns reconheceram efeitos
positivos em certos contextos, afirmando que “as vezes até¢ me da energia” (P10). Desta forma,
os adolescentes evidenciam uma percecdo ambivalente da ansiedade, predominantemente
negativa, mas com reconhecimento de que niveis moderados podem aumentar energia e foco.
Esta interpretagdo esta alinhada com a Lei de Yerkes-Dodson (1908), que sugere que niveis
moderados de ativagdao podem melhorar o desempenho, enquanto niveis elevados o prejudicam.
Jamieson et al. (2010) acrescentam que reinterpretar a ativacdo como funcional pode melhorar
a performance, ajudando a explicar os efeitos positivos referidos.

Em sintese, os resultados mostram que a ansiedade interfere na performance musical
antes e durante a atuacdo, afetando o pensamento, o corpo e a experiéncia emocional dos
adolescentes. Esta interferéncia compromete a concentragdo, o controlo técnico, a
expressividade e o bem-estar, embora alguns participantes reconhecam que niveis moderados

de ansiedade podem ter um efeito mobilizador.

TEMA 3 — Que Fatores Sociais e Contextuais os Adolescentes Identificam como

Potenciadores ou Atenuadores da APM?

Os adolescentes identificaram diversos fatores sociais e contextuais que influenciam a
intensidade da ansiedade na performance musical. Um dos mais referidos foi o tipo de
performance e o grau de exigéncia associado. Os participantes relataram maior ansiedade em
contextos avaliativos, como concursos ou atuagdes perante juri — “em concursos ¢ mais

intenso” (P7); “ter juri e nota” (P2). Também referiram que a presenca de gravacao (P10:

33



“Quando hé grava¢ao”) ou a indicacao de que a atuagdo “¢ muito importante” (P12) aumenta a
pressdo. Os dados evidenciam que a ansiedade depende da forma como a situagdo ¢
interpretada, sendo maior quando a performance € percecionada como mais importante ou
avaliativa. Os estudos prévios apontam no mesmo sentido, que situacdes de avaliagcdo social
aumentam a ansiedade na performance musical (Yoshie et al., 2009), e que o significado

atribuido ao contexto influencia diretamente a resposta emocional (Papageorgi et al., 2007).

Outro fator relevante foi o tipo de performance. Muitos participantes referiram maior
ansiedade em contexto a solo — “tocar sozinha aumenta muito” (P1); “quando canto sozinha ¢
pior” (P3) — enquanto a atuacdo em grupo foi descrita como mais tranquila: “em conjunto
estou mais tranquilo” (P12); “sinto-me apoiada no coro” (P3). A performance a solo ¢
percecionada como mais exposta e exigente, enquanto o grupo funciona como elemento de
apoio e partilha, reduzindo a pressao. Esta percecao estd alinhada com a literatura, que associa
a performance a solo a niveis mais elevados de ansiedade devido a maior exposi¢ao individual

(Papageorgi et al., 2007).

A presengca de pessoas significativas também influencia a ansiedade. Alguns
participantes referiram maior nervosismo na presenca dos pais — “se 0os meus pais estdo 14,
fico mais nervoso” (P8) — ou de colegas mais velhos — “Quando os colegas mais velhos estao
a ouvir” (P9). Estes dados sugerem que ndo ¢ apenas a presenca de publico que importa, mas o
valor atribuido as pessoas presentes, aumentando a pressao para corresponder as expectativas.
Viérios estudos identificam a avaliagdo por pessoas significativas, como professores, pais e
pares, como um dos fatores que mais contribui para a intensificagdo da APM (Kenny, 2011;

Papageorgi et al., 2007; Papageorgi, 2022).

As relagdes entre pares surgiram como fator ambivalente. Os participantes referiram
comparagao social — “fico a comparar-me com os outros” (P5) — e competicdo — “todos
querem ganhar” (P8), sobretudo em concursos. Em simultaneo, destacaram o apoio dos colegas,
como “vai correr bem” (P4), e o conforto de perceber que “nao sou a tnica” (P11). Assim, os
pares podem tanto aumentar como reduzir a ansiedade: a comparacdo e competicao
intensificam-na, enquanto o apoio e a partilha promovem normalizagdo e reduzem o isolamento.
Esta observacao ¢ consistente com Papageorgi (2022) que destaca a comparagdo social como

central na APM, enquanto Young et al. (2019) evidenciam o papel protetor do apoio entre pares.

Também o papel dos professores foi salientado. Alguns participantes valorizaram o

apoio emocional — “O meu professor percebe logo e tenta descontrair” (P10) — enquanto
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outros referiram uma abordagem mais técnica — “as vezes sinto que a resposta ¢ muito técnica”
(P7). Constatou-se que o reconhecimento emocional por parte do professor contribui para uma
experiéncia mais positiva da performance. Kenny (2011) destaca igualmente o papel do

professor na criacdo de um ambiente emocionalmente seguro e na redugao da ansiedade.

Por fim, a familia surgiu como fator simultaneamente protetor e potenciador de
ansiedade. Alguns participantes referiram pressao associada ao desempenho — “Os meus pais
estao preocupados com as notas € com as provas... isso as vezes aumenta a pressao” (P5) —
enquanto outros destacaram apoio — “Os meus pais tentam ajudar e dizem que o importante ¢
fazer o meu melhor” (P6). Os resultados mostram que o impacto familiar depende da forma
como as expectativas sdo interpretadas: quando focadas no desempenho, aumentam a
ansiedade; quando centradas no apoio, funcionam como protecao. Esta ambivaléncia ¢ descrita
na literatura, que reconhece o contexto familiar como fator de risco ou prote¢cao consoante o

tipo de suporte e expectativas transmitidas (Kenny, 2011; Papageorgi et al., 2007).

Perante isto, os resultados mostram que a ansiedade na performance musical ¢
fortemente influenciada por fatores sociais e contextuais. A perce¢ao de avaliagdo, exposicao e
responsabilidade tende a aumentar a ansiedade, enquanto o apoio de pares, professores e familia

pode funcionar como fator protetor.

TEMA 4 — Quais sao as Estratégias de Regulacio Emocional Utilizadas pelos

Adolescentes para Lidar com a APM e como Avaliam a sua Eficacia?

Os adolescentes descreveram um conjunto diversificado de estratégias utilizadas para
lidar com a ansiedade antes e durante a performance musical. No dominio fisiologico, referiram
técnicas de respiracdo — “respiro fundo e tento aquecer devagar” (P1); “faco respiragcdo baixa
e tento sentir o corpo mais estavel” (P11) — e estratégias de relaxamento fisico, como
alongamentos, movimento corporal ou beber dgua (“Tento beber 4gua e andar um pouco.” (P4);
“Alongamentos e tento relaxar os ombros.” (P6)). Foi possivel identificar que os participantes
reconhecem a ligagdo entre sintomas fisicos e desempenho, procurando reduzir a ativagao
fisiologica para recuperar controlo e estabilidade antes da atuagdo. A literatura confirma que
técnicas de respiragdo e relaxamento ajudam a reduzir a ativagdo fisioldgica e aumentam a
sensagao de controlo (Szuhany & Simon, 2022), sendo frequentemente recomendadas na gestdo

da APM (Burin & Osoério, 2017).
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No plano cognitivo, os participantes referiram planeamento mental — “ajuda se eu fizer
um plano” (P5); “marco mentalmente as entradas e conto tempos” (P12) — e repeticao de
passagens dificeis para aumentar a confianca. No entanto, alguns reconheceram efeitos
negativos desta estratégia: “repito as passagens dificeis, mas as vezes isso deixa-me pior” (P2);
“estudo até ao ultimo minuto, embora saiba que nem sempre ¢ bom” (P7). Estes dados mostram
uma tentativa de reduzir a incerteza através da preparacdo, mas também uma consciéncia
crescente de que o excesso de controlo pode aumentar a ansiedade. Esta interpretacao ¢
consistente com a literatura, que descreve o planeamento como adaptativo, mas associa a
repeticdo compulsiva e o controlo excessivo a maior ansiedade (Kenny, 2011; Papageorgi et
al., 2007).

No plano emocional, alguns participantes referiram estratégias como humor — “fago
piadas, mexo-me, tento tirar peso a situagao” (P10) — distragdo (“tento pensar noutras coisas”
(P5)) e a tentativa de atuar “como se nada fosse” (P10). Estas estratégias parecem ajudar a
reduzir temporariamente a intensidade da ansiedade e a manter o foco na tarefa, embora atuem
sobretudo no desconforto imediato, sem alterar os pensamentos subjacentes. A literatura refere
que estratégias como humor e distracdo podem reduzir a ansiedade no curto prazo, mas tém
impacto limitado nos processos cognitivos associados (Young et al., 2019).

Os participantes identificaram também estratégias pouco eficazes, como pratica
excessiva, comparagao social antes da atuagdo — “Comparar-me com os outros antes de entrar
nunca ajuda” (P8) — e controlo excessivo da respiragdo — “Controlar demasiado a respiracao
piora, porque fico presa nisso” (P11). Alguns reconheceram ainda que continuam a utiliza-las
apesar de saberem que sao prejudiciais: “estudar até ao ultimo segundo € péssimo, mas faco na
mesma” (P7); “dizer ‘ndo fiques nervoso’ ndo ajuda nada” (P2). Estes relatos evidenciam uma
consciéncia critica das estratégias utilizadas, embora nem sempre acompanhada pela
capacidade de as substituir por alternativas mais adaptativas. Esta leitura é consistente com a
literatura, que associa comparagao social e controlo excessivo a maior ansiedade (Biasutti &
Concina, 2014; Kenny, 2011), e com evidéncia que aponta a adolescéncia como uma fase de
desenvolvimento das competéncias de regulacdo emocional (Mathews et al., 2016).

Assim sendo, os resultados mostram que os adolescentes utilizam estratégias
fisiologicas, cognitivas e emocionais para lidar com a APM, revelando algum conhecimento
sobre o que ajuda e o que agrava a ansiedade. No entanto, a persisténcia de estratégias
desadaptativas indica que este conhecimento nem sempre se traduz numa regulacdo eficaz,
evidenciando a necessidade de desenvolvimento de competéncias regulatdrias mais

consistentes.
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TEMA 5 — De que Modo a Reflexdo Coletiva Proporcionada pelo FG Influencia a
Representacio Subjetiva da APM?

A tarefa de evocagdo lexical permitiu compreender que a reflexdo coletiva
proporcionada pelo FG contribuiu para transformar a forma como os adolescentes
compreendem e representam a APM. Um dos aspetos mais salientados foi a tomada de
consciéncia da autoexigéncia e do perfecionismo. Alguns participantes afirmaram: “acho que
ndo ¢ s6 medo. E mais sentir que tenho de fazer tudo bem” (P1) e “o que me deixa ansiosa ¢
querer que tudo saia perfeito” (P7). Observou-se que a discussdo em grupo aprofundou a
compreensdo das causas da ansiedade, levando os participantes a reconhecer que esta nao
resulta apenas de fatores externos, mas também de expectativas pessoais elevadas. O FG parece
ter promovido um processo de autorreflexdo que tornou mais explicitos fatores anteriormente
implicitos. Este resultado ¢ consistente com a literatura que identifica o perfecionismo como
um fator relevante na manutencdo da ansiedade na performance musical (Kenny, 2011;
Papageorgi et al., 2007).

Outro aspeto evidenciado foi a maior consciéncia dos processos cognitivos associados
a ansiedade. Os participantes referiram que “o pior € quando a cabeca bloqueia, ndo é s6 estar
nervoso” (P2) e que “o meu maior medo ¢ esquecer-me da musica” (P13). A reflexdo coletiva
ajudou a distinguir diferentes componentes da ansiedade, destacando o bloqueio cognitivo
como uma das experiéncias mais interferentes. A partilha de experiéncias contribuiu ainda para
validar vivéncias individuais, favorecendo a percecao da ansiedade como fendmeno comum
entre musicos. Estes resultados sdo coerentes com estudos que descrevem a APM como
marcada por bloqueios cognitivos, dificuldades de concentragdo e pensamentos centrados na
possibilidade de falhar (Burin & Osério, 2017; Osborne & Franklin, 2002).

A dimensao social da ansiedade também foi reavaliada durante a discussdo. Alguns
participantes referiram sentir-se “muito vista” (P3) ou preocupados com “o que os outros vao
pensar” (P9). Estes relatos sugerem que a partilha permitiu relativizar a sensag¢do de exposicao,
ao reconhecerem que o receio da avaliacdo social € partilhado. O grupo funcionou, assim, como
um espaco de normalizagdo, reduzindo a percecdo de isolamento € a ameaga associada a
avalia¢do pelos outros. Esta interpretacdo € consistente com a literatura sobre avaliagdo social
na APM (Kenny, 2011; Papageorgi, 2022).

A reflex@o coletiva promoveu ainda maior consciéncia das manifestagdes corporais da

ansiedade. Um participante afirmou que “a palavra aperto descreve melhor o que sinto no
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corpo” (P4), evidenciando maior capacidade de identificar e descrever sensacdes fisicas. Estes
resultados sugerem que o FG facilitou a constru¢cdo de um vocabulario mais preciso para a
experiéncia corporal da ansiedade, constituindo um passo relevante para a compreensao e
gestao emocional. A literatura destaca a importancia da identificagdo e rotulagem das emogdes
na regulacdo emocional (Szuhany & Simon, 2022).

Alguns participantes passaram a reconhecer um possivel papel facilitador da ansiedade,
afirmando que “nem sempre ¢ mau. As vezes sinto-me mais atento” (P6). Esta mudangca sugere
uma reinterpretacao da ansiedade como estado que, em certas situacdes, pode favorecer a
aten¢do e o desempenho. Este resultado ¢ consistente com evidéncia sobre reavaliagcdo cognitiva
e ativagdo funcional (Jamieson et al., 2010).

Além do perfecionismo e do bloqueio cognitivo, surgiram outros fatores associados a
ansiedade, como comparacao social, necessidade de controlo e responsabilidade percebida. Os
participantes referiram que “o nervosismo vem muito da comparagdo” (P8), sentir necessidade
de controlar a respiragao (“Fico muito focada em controlar a voz e a respira¢ao” (P11)) e sentir
pressao para corresponder a expectativas (“tenho de corresponder ao que esperam de mim”
(P1)). Estes relatos mostram que o FG ajudou a identificar que a ansiedade ndo depende apenas
da performance em si, mas também de processos de autoavaliagdo e interpretagdo das
expectativas sociais.

A reflexdo coletiva proporcionada pelo FG revelou-se um mecanismo importante para
a construg¢do de significado sobre a APM. Ao partilharem as suas experiéncias pessoais €
ouvirem as vivéncias dos pares, os participantes puderam identificar € nomear sensagcdes
corporais € processos cognitivos muitas vezes implicitos ou dificeis de reconhecer
individualmente. Este processo facilitou a compreensao das causas internas da ansiedade, como
a autoexigéncia e o perfeccionismo, bem como o reconhecimento do medo da avaliagdo social.
Assim, a reflexdo coletiva atuou como um espago de validagdo emocional, permitindo ndo s
reconhecer emog¢des negativas, mas também reinterpreta-las como respostas naturais e até
funcionais em contextos de performance, favorecendo a regulacdo emocional e promovendo

estratégias de enfrentamento mais adaptativas.
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Conclusao

O presente estudo permitiu compreender a experiéncia subjetiva da APM em
adolescentes musicos, evidenciando a sua natureza multidimensional. Os resultados mostraram
que os jovens identificam sinais fisioldgicos, cognitivos, emocionais € comportamentais como
indicadores centrais da ansiedade. Destacam-se alteragdes corporais como aceleracdo cardiaca,
tremores e dificuldades respiratdrias, pensamentos antecipatdrios negativos, medo da avaliagao
social, comparacdo com pares € ruminag¢ao, bem como sentimentos de medo, vergonha,
inseguranca e stress. No plano comportamental, surgem estratégias como controlo excessivo,
estudo compulsivo e dissimulac¢do, enquanto respostas imediatas ao desconforto.

Os adolescentes referem que a ansiedade interfere na performance, afetando a
concentragdo, o controlo técnico, a expressividade e o bem-estar emocional. Ainda assim,
alguns reconhecem que niveis moderados de ativacdo podem ter efeitos facilitadores, sugerindo
uma perce¢do mais flexivel da ansiedade. Os fatores sociais e contextuais foram igualmente
relevantes, com destaque para contextos avaliativos, performance a solo, presenca de figuras
significativas e dindmicas de comparacao e apoio entre pares.

As estratégias de regulacdo emocional identificadas sdo diversas, incluindo
componentes fisiologicos, cognitivas e emocionais, coexistindo estratégias adaptativas e
desadaptativas. A reflexdo em grupo contribuiu para uma maior consciéncia dos processos
internos associados a ansiedade, promovendo a identificacdo de fatores como perfecionismo,
bloqueio cognitivo, comparacdo social e necessidade de controlo, e favorecendo uma
compreensdo mais diferenciada da APM.

A principal for¢a do estudo reside na abordagem qualitativa, que permitiu aceder a
experiéncia subjetiva dos adolescentes musicos e captar nuances dificilmente observaveis por
métodos quantitativos. A utilizagdo do focus group semiestruturado e da andlise tematica de
Braun e Clarke (2006) garantiu profundidade interpretativa e rigor metodoldgico. O estudo
contribui ainda para colmatar a escassez de investigacdo qualitativa centrada especificamente
em adolescentes no contexto da APM.

Entre as limitagdes, destaca-se a dimensdo reduzida e especifica da amostra, o que limita
a generaliza¢do dos resultados. A dependéncia de autorrelato pode ter sido influenciada por
desejabilidade social e dificuldades de expressao de experiéncias internas. A auséncia de dados
quantitativos impediu a triangulagdo, e o contexto controlado de recolha pode ndo refletir

totalmente situacdes reais de performance.
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Futuras investigagcdes poderao beneficiar de estudos longitudinais que acompanhem a
evolucdo da APM na adolescéncia. A avaliacdo de intervengdes de regulagao emocional, como
mindfulness, reavaliacdo cognitiva e estratégias de coping, em contextos educativos constitui
também uma via relevante. A inclusdo de amostras mais diversificadas, considerando contextos
culturais, niveis de experiéncia e modalidades musicais, podera aprofundar a compreensao do
fenomeno. A combinagdo de metodologias qualitativas e quantitativas podera ainda reforgar a
robustez dos resultados.

Os resultados reforcam a importancia de integrar estratégias de regulagdo emocional na
formag¢ao musical de adolescentes, promovendo competéncias adaptativas que favoregcam bem-
estar e desempenho. A reavaliagdo cognitiva deve ser incentivada, ajudando os jovens a
interpretar os sinais fisioldgicos como preparacdo e ndo como ameaga. A criagdo de ambientes
de aprendizagem mais seguros, com menor pressdao avaliativa e maior suporte entre pares e
professores, pode melhorar a experiéncia de performance. Por fim, destaca-se a relevancia do
apoio psicologico especializado para musicos adolescentes, considerando fatores individuais e

contextuais.
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Anexo I

Nome: Codigo:

Questionario Sociodemografico

FICHA SOCIODEMOGRAFICA Cédigo:

Sexo Masculino |:| Feminino |:| Prefiro nio |:|
Idade: anos

Ano de escolaridade:  °ano

Qual ¢ a profissao do teu pai?

Qual ¢ a profissao da tua mae?

Quantas horas por semana aproximadamente, dedicas ao estudo do teu instrumento?

Horas

Tens instrumento para estudar em casa? Sim D Nao D

Durante o ultimo ano letivo, quantas vezes atuaste em publico ou perante um juri?

e Dessas atuacdes, quantas delas foram individuais?
e (Quantas foram em grupo?
e (Quantas aconteceram, no ambito de avaliacdo/perante um avaliador?
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Em que grau de instrumento de encontras? ° grau

Ha quanto tempo, aproximadamente, estudas musica? anos ou meses

Qual o instrumento que estas a aprender?

Esse instrumento foi a tua primeira opgao? Sim D Nao D

Qual foi a tua ltima nota de final de periodo ou ano na disciplina de instrumento?
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Anexo 11
Guido de FG semiestruturado

Focus Group

Ansiedade na Performance Musical (APM): Percecgdo, antecipagdo, apoio e regulacio

Participantes:

- 13 adolescentes (5 rapazes)

- Questionario sociodemografico

Tipo de estudo: qualitativo exploratdrio = focus group semiestruturado

OBJETIVO GERAL do focus group: Explorar como jovens musicos percebem, experienciam

e regulam a ansiedade na performance musical, considerando as dimensdes fisiologica,

cognitiva, antecipatoria e social.

OBJETIVOS ESPECIFICOS do focus group:

1.

PERCECAO DE SINAIS DE ANSIEDADE

Identificar os sinais fisioldgicos e subjetivos que os adolescentes reconhecem como
indicadores de ansiedade na performance musical.

DIMENSAO COGNITIVA E IMPACTO NA ATUACAO

Explorar os pensamentos associados ao nervosismo e compreender de que forma esses

pensamentos influenciam a qualidade percebida do desempenho.

. ANSIEDADE ANTECIPATORIA

Analisar a presenca e o papel da antecipacdo da ansiedade antes da atuacdo.
FATORES DESENCADEADORES

Identificar caracteristicas contextuais e situacionais que intensificam a ansiedade na
performance musical.

SUPORTE SOCIAL

Compreender o papel do apoio social (e.g., pares, familia e professores) quando
sentem ansiedade, e.g., as percecoes de suporte, se comunicam essa ansiedade e
possiveis caracteristicas da experiéncia que amplificam a perce¢do de ansiedade.
ESTRATEGIAS DE REGULACAO EMOCIONAL

Identificar as estratégias utilizadas pelos adolescentes para lidar com a ansiedade antes
e durante a atuagdo, bem como a percegao de eficacia.

REPRESENTACAO SUBJETIVA DA ANSIEDADE (tarefa da palavra)
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Explorar a representagdo simbdlica e emocional da ansiedade na performance musical

através de uma tarefa de evocacao lexical (pré e pos focus group).

Perfil dos participantes: adolescentes estudantes de musica, com experiéncia em contextos de
performance musical, como recitais, provas ou apresentacdes publicas.

Duragdo: 60 minutos.

Guido de Focus Group

Boas-vindas

Obrigada por estarem aqui. Esta conversa tem como objetivo compreender melhor como
jovens musicos percebem e vivem situagdes de ansiedade na performance musical. Queremos
compreender como vocés experienciam a ansiedade em situagdes de performance musical
(antes, durante e apds). Interessa-nos perceber quais sao os sinais, pensamentos, COmo se
apoiam e o que fazem para se regular.
Nao ha respostas certas ou erradas. O importante ¢ que falem de forma livre e respeitosa.
Ninguém ¢ obrigado a falar de experiéncias pessoais, se ndo quiser. E tudo o que partilharem
sera tratado com confidencialidade, ou seja, sem vos identificar.
Ou seja, as regras sao:

e respeito € nao julgar uns aos outros

e falar um de cada vez

e ¢ ¢ valido ndo responder

Mas vamos comegar com uma tarefa simples...
Tarefa de evocacao lexical da ansiedade de performance
Se tivessem de escolher uma tnica palavra para descrever como se sentem no palco quando

estdo nervosos, qual seria? Escrevam por favor na vossa folha.

PERGUNTAS DO FOCUS GROUP

1* CATEGORIA: Percecao de sinais de ansiedade
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1. Como sabem que estdo nervosos?
2. Ha algum sinal no corpo que vos avisa que estdo a ficar nervosos?

3. Esses sinais sao sempre iguais ou percebem que mudam de uma situacao para outra?

2* CATEGORIA: Dimensdo cognitiva e impacto na performance

4. E sobre o que pensam nesses momentos de nervosismo?

5. Esse nervosismo influencia a qualidade das apresentagdes?

3* CATEGORIA: Antecipacao da ansiedade (pré-performance)

Antes de atuar, pensam sobre se sentirem ansiosos no palco?
Quanto tempo antes da atuag@o (no dia anterior, minutos antes)?

Essa antecipacdo ajuda a preparar ou piora o nervosismo?

e S S

Ha alguma caracteristica da experiéncia que costuma aumentar essa ansiedade?

4* CATEGORIA: Apoio social (pares e professores)

10. Vocés falam uns com 0s outros sobre nervosismo ou ansiedade durante a
apresentacao?
11. Sentem-se apoiados pelos colegas?

12. E falam com os professores sobre o que sentem durante as apresentagdes?
5* CATEGORIA: Estratégias de regulagdo (antes e durante)

13. O que fazem para lidar com o nervosismo antes da atuacao?
14. E durante a atuagdo, ja sentiram que estao a perder o controlo?
15. Ha estratégias de se regularem que tentaram e nao funcionaram?

16. E em casa, falam com os pais ou familia sobre o nervosismo antes das atuagoes?

Tarefa de evocacdo lexical da ansiedade de performance
Agora, apOs a nossa conversa, se tivessem de escolher novamente uma palavra para descrever
como se sentem no palco quando estdo nervosos, gostariam de alterar a palavra que

escolheram antes?
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