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RESUMO 

 

 

Esta pesquisa objetiva discutir sobre a interferência de fatores extramusicais na prática de um 

performer musical, abrangendo aspectos como ansiedade, medo de palco, sono, alimentação e 

estresse físico. Nessa pesquisa, consideraremos os fatores psicológicos e físicos como 

componentes integrados no organismo humano, ou seja, podem se influenciar mutuamente. 

Esta pesquisa relatou vários fatores que podem influenciar negativamente a prática musical, 

especialmente o gesto motor, em seguida trouxemos algumas estratégias que podem ajudar o 

musicista a lidar com situações adversas na performance. A partir das discussões estabelecidas, 

esta pesquisa demonstrou que há uma grande necessidade do performer se preocupar mais com 

os aspectos que interferem negativamente no fazer musical. Esperamos que este trabalho traga 

contribuições sobre o assunto e um maior despertamento em relação as interferências que um 

performer pode sofrer oriundos de fatores físicos e psíquicos. 

PALAVRAS-CHAVE: Fatores extramusicais na performance; Ansiedade; Gesto motor na 

performance; Corpo e mente na prática musical. 

 



 

ABSTRACT 

 

This research aims to discuss the interference of extramusical factors in the practice of 

a musical performer, covering aspects such as anxiety, stage fright, sleep, alimentation, among 

others. In this research, we will consider psychological and physical factors as integrated 

components in the human organism, that is, they can influence each other. This research 

reported several factors that can negatively influence the musical practice, especially the motor 

gesture, then we brought some strategies that can help the musician to deal with adverse 

situations in the performance. Based on the established discussions, this research demonstrated 

that there is a great need for the performer to be more concerned with the aspects that negatively 

interfere in making music. We hope that this work brings contributions on the subject and a 

greater awakening in relation to the interferences that a performer may suffer from physical and 

psychic factors. 

KEYWORDS: Extramusical factors in performance; Anxiety; Motor gesture in 

performance; Body and mind in musical performance. 
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INTRODUÇÃO 

 

 

Temos percebido nos últimos anos um aumento no número de pesquisadores 

interessados em estudar sobre corpo e mente na performance musical. Apesar de muitos 

músicos deixarem esta temática às margens de seus estudos e preparação, consideramos o 

assunto tão importante quanto a prática musical. Pesquisas como as de Ray (2009) e Pontes 

(2017) demonstram que são muitos os musicistas afetados por fatores como ansiedade, medo 

de palco, tensões físicas, problemas de sono e com má alimentação. Desta forma, esta pesquisa 

objetiva discutir a relação de alguns aspectos extramusicais com a performance musical, 

considerando-se os fatores psicológicos e físicos como interligados no organismo humano. 

Em 2017, quando me preparava para uma audição na Orquestra Sinfônica Jovem de 

Goiás acabei deixando de preparar alguns trechos de obras que eram requisitos indispensáveis 

para aquela seleção. Isso ocorreu principalmente devido ao fato de que o edital não havia 

especificado quais trechos da obra O Pássaro de Fogo de Igor Stravinsky poderiam ser 

solicitados aos candidatos durante a audição. Por causa da dificuldade da obra, foquei os estudos 

em alguns trechos em detrimento a outros, imaginando que não seriam requeridos pela banca. 

Porém, um dos trechos solicitados foi exatamente um daqueles que eu não havia preparado 

adequadamente. 

Nesta ocasião, eu fui acometida por um nervosismo tão intenso e uma sensação tal de 

apavoramento que praticamente neutralizaram minha capacidade de realizar a execução 

daquela audição com qualidade. Devido a isso, acabei por me perder em meio ao texto musical, 

não conseguindo tocar quase nada, a ponto de um dos integrantes da banca me interromper e 

citar que eu não havia me preparado adequadamente. 

Como o passar dos anos, comecei a perceber uma série de ações que me levaram àquele 

estado de apreensão e incapacidade que muito me incomodou naquela audição. Essa 

experiência trouxe a mim o interesse de estudar um pouco mais a respeito desta temática, na 

tentativa de entender o que aconteceu naquela situação. Após realizar leituras na tentativa de 

buscar as possíveis causas e chegar a algumas conclusões sobre o ocorrido, fui motivada durante 

a graduação a realizar uma pesquisa de conclusão de curso sobre este assunto. 

Por esta temática ainda ter bastante campo aberto para pesquisas e pelo de fato de ainda 

haver grande necessidade de maior conscientização por parte dos musicistas sobre esse assunto, 

justifico a escolha da temática aqui pesquisada. 
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Com base em uma análise realizada a partir da referida audição, considerando o que 

funcionou e o que não funcionou em comparação com algumas leituras que realizei sobre a 

temática, surgiu uma inquietação: Até que ponto os aspectos extramusicais podem afetar a 

prática em uma performance? A partir deste questionamento surge a problemática principal 

desta pesquisa: Um estudo sobre as interferências dos aspectos extramusicais sobre a 

performance musical poderia promover um maior entendimento sobre o assunto? Acreditamos 

que uma pesquisa que aborde a temática aqui discutida pode responder estas problemáticas, 

bem como esclarecer muitas outras questões quanto aos fatores de ansiedade, medo de palco, 

estresse físico, alimentação e sono. 

Esta pesquisa é de base qualitativa e se apoiou, primeiramente, em uma revisão 

bibliográfica realizada a partir de teses, artigos e vídeos desenvolvidos a respeito do assunto, 

visando uma atualização geral sobre o tema. Nossa revisão se apoiou em autores como 

Alexander (2010), Bichara e Vasques (2019), Cuddy (2016), Pontes (2017), Ray (2009) e 

Sinico e Winter (2013). Utilizamos estes autores pois eles discutem o assunto de forma 

circunstanciada e trazem algumas propostas que podem ajudar o performer a lidar com os 

fatores extramusicais. 

 Posteriormente foi realizado um fichamento das informações que consideramos 

relevantes afim de separá-las para análise posterior. O fichamento foi realizado buscando reunir 

informações que dialogassem com a necessidade desta pesquisa de realizar um estudo que 

contemplassem algumas das questões ligadas à ansiedade, estresse físico, alimentação e sono. 

A posteriori analisamos todos os dados à luz dos objetivos estabelecidos e cruzamos as 

informações que abordam os aspectos extramusicais com aquelas que discutem sobre o gesto 

motor. O resultado deste cruzamento foi a elaboração de algumas sugestões para o performer 

lidar com os aspectos extramusicais abordados. Por último, procedemos com a sistematização 

dos dados em forma de redação. 

Esta pesquisa está dividida em três partes: na primeira discutimos sobre alguns aspectos 

extramusicais e suas interferências na performance musical. É praticamente unanimidade entre 

autores que discutem sobre o assunto que fatores extramusicais provocam influencias negativas 

sobre o performer. Pesquisadores como Ray (2009) e Pontes (2017) citam alguns dos aspectos 

que discutiremos nesta seção, destacando-se: tensões excessivas, tremores, ansiedade, medo de 

palco etc. Estes fatores podem acarretar sintomas como tontura, lapsos de memória, náuseas, 

descontroles no sistema digestivo, entre outros (SINICO E WINTER, 2013). Nesta seção 

discutiremos sobre alguns deles de forma mais circunstanciada. 
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Muitos dos referidos aspectos não acontecem de forma isolada no organismo do 

performer (ALEXANDER, 2010), mas de maneira associada com a mente. Baseando-se na 

ideia de Alexander tomaremos nesta seção a noção de corpo e mente indivisível no organismo 

humano. A mente exerce influência sobre o corpo e o corpo sobre a mente. 

Na segunda parte aprofundaremos estudos sobre o gesto motor, que entendemos ser um 

elemento que sofre significativa influência proveniente dos aspectos extramusicais. Embasados 

em Leonido (et al., 2017), entendemos o gesto motor como qualquer movimento físico que seja 

carregado de intensão dentro da prática musical. Segundo Alexander (2010), a produção do 

gesto motor está ligada à mente e ao corpo, ou seja, todo gesto produzido no corpo é, antes de 

tudo, produzido na mente, desta forma, ele pode ser afetado pelos aspectos extramusicais tanto 

no âmbito físico como mental ou mesmo em ambos simultaneamente. 

Abordamos ainda o vínculo entre a qualidade dos gestos motores e a produção dos 

hormônios cortisol e testosterona, que têm papel relevante para o comportamento humano 

(CUDDY, 2016), podendo interferir positivamente ou negativamente sobre os estados de 

ansiedade, pânico de palco, confiança etc.  

Na terceira parte, a partir dos autores citados nas primeiras e segundas seções, propomos 

algumas sugestões a fim de diminuir os efeitos gerados pelos aspectos extramusicais na 

performance. As sugestões que realizamos são voltadas para questões como o sono, a 

alimentação, os alongamentos, a respiração e postura. 

A pesquisa apontou para a real necessidade do performer se preocupar com os aspectos 

aqui discutidos. A partir das discussões estabelecidas em torno dos autores utilizados, foi 

possível considerar que existem estratégias e habilidades que podem ajudar o performer a lidar 

com os fatores adversos, por exemplo, a respiração calma e profunda é uma das estratégias que 

esta pesquisa traz na tentativa de colaborar com o músico em situações onde houverem 

interferências de aspectos considerados extramusicais. 

Esperamos que esta pesquisa traga contribuições aos leitores interessados neste assunto, 

bem como encoraje músicos a terem mais curiosidade sobre este objeto de pesquisa e, 

consequentemente, deem mais importância para este tema. 
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1 ELEMENTOS EXTRAMUSICAIS 

 

 

Sabe-se que a performance musical é um desafio para muitos músicos que, 

constantemente, precisam lidar com as influências causadas por aspectos musicais e 

extramusicais inerentes à prática.  

Aspectos extramusicais são manifestações ligadas ao organismo humano que podem 

influenciar a performance musical de forma positiva ou negativa. Apesar de eles não serem 

aspectos visíveis dentro da partitura, estão ligados diretamente ao fazer musical. É importante 

ressaltar que algumas questões ligadas ao ambiente onde a performance musical está sendo 

realizada também podem funcionar como uma espécie de gatilhos que acionam os aspectos 

extramusicais, conforme verificaremos adiante. 

Podemos separar as questões que suscitam a manifestação desses aspectos em 

intrínsecos e extrínsecos ao músico. A exemplo dos extrínsecos podemos citar a plateia, algum 

acidente no palco, uma banca examinadora etc. (RAY, 2009).  

Ainda sobre questões extrínsecas ao músico, Ray (2009, p. 3) defende que aspectos 

como “o ajuste da temperatura do ambiente, o ajuste da acústica do local agora com plateia 

(diferente do ensaio geral), o ajuste da luz projetada na estante (que pode ter mudado), entre 

outros”, podem desencadear aspectos intrínsecos. 

Já estes aspectos de ordem interna podem ser subdivididos em: oriundos do corpo como 

tremores, tensões excessivas, corpo mole etc. e oriundos da mente como ansiedade, pânico de 

palco, estresse etc.  (RAY, 2009). Nota-se que há aspectos extramusicais que podem se 

manifestar a partir de situações que acontecem no contexto da performance, já outros surgem 

no organismo, porém, todos eles influenciam no desempenho performático. 

A exemplo de aspectos intrínsecos existentes, Pontes (2017) também cita ansiedade, 

estresse e medo de palco como alguns dos mais recorrentes. Cita ainda a má alimentação e a 

falta de preparo físico como outros relevantes, sendo que este último é um fator preponderante 

no surgimento de doenças musculoesqueléticas. Já uma má alimentação pode influenciar 

diretamente nas condições tanto física quanto mental do performer, conforme discutiremos 

adiante. 

Sobre ansiedade, Cuddy (2016) cita que pode estar relacionada a alguma situação 

desafiadora:  
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Quando avaliamos o momento [da performance] como um terrível ameaça em vez de 

um grande desafio, e quando sentimos que não temos acesso aos meios necessários 

para lidar com a ameaça em questão, nossa ansiedade chega ao ápice. Trata-se da 

impotência pessoal – a sensação de que não conseguimos acessar nossos recursos 

mentais quando mais necessitamos deles. Tanto a ansiedade crônica como a aguda 

prejudicam algumas das funções cognitivas mais importantes, em parte interferindo 

na atividade do córtex pré-frontal (entre outras áreas), que desempenha um papel 

essencial em alinhar nossos pensamentos e ações a nossos objetivos e sentimentos 

internos. (CUDDY, 2016, p. 104). 

 

A partir da citação de Cuddy (2016), fica evidente que a ansiedade pode causar prejuízos 

à performance musical por inabilitar o bom funcionamento do organismo, atingindo a mente e 

o corpo e, consequentemente, as funções cognitivas. Entendemos ainda que não somente a 

ansiedade desencadeia outros aspectos extramusicais, mas há uma circularidade entre todos os 

eles onde, a partir da manifestação de um, outros podem emergir simultaneamente. 

Sobre isso, Ray apud Bichara e Vasques (2016), cita que há seis elementos constituintes 

da performance musical, sendo eles: aspecto psicológico; técnico; musculoesquelético; 

fisiológico; neurológico; musicalidade e expressividade. Há uma tendência entre muitos 

instrumentistas, sobretudo os estudantes, de não olharem estes elementos de forma conectada. 

Há uma tendência de se pensar sobre os aspectos levantados pela autora de uma maneira 

verticalizada, ou seja, algumas tendem a relacionar musicalidade unicamente com aspectos 

psicológicos e neurológicos, já outras vinculam aspectos técnicos somente a fatores físicos, 

outros musicistas tendem, inclusive, a associar doenças de ordem musculoesqueléticas 

exclusivamente a fatores físicos. 

Entretanto, há uma outra linha de pensamento que trás uma conexão dos elementos 

citados por Ray apud Bichara e Vasques (2016). Alexander (2010, p. 13) defende a seguinte 

abordagem: “[...] o que se conhece por ‘mental’ e ‘físico’ não são entidades separadas”, 

portanto, o organismo1 humano é uma unidade indivisível. 

A afirmação de Alexander trazida para o contexto musical, faz sentido ao pensarmos 

que a musicalidade, por exemplo, tem origem na mente do performer, mas ela não existe se o 

corpo não executar os movimentos necessários para que a expressividade seja percebida pela 

plateia, de igual modo, os aspectos técnicos dependem de um comando mental para ocorrer pois 

são produzidos na mente. Desta forma, os aspectos extramusicais às vezes são desencadeados 

por questões musicais e vice-versa. Em concordância com Alexander (2010), Storolli apud 

LEONIDO et al. (2017) defende que: 

 

1 Nesse trabalho tomaremos esta noção de organismo trazida por Alexander (2010) que percebe o corpo em 

unidade com a mente. 
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[...] pode-se reconhecer o corpo como um sistema contínuo de construção do 
conhecimento, onde não há hierarquia nem ruturas entre mente, espírito e corpo. [...] 

A cognição encontra-se interligada aos processos corporais, onde o movimento do 

corpo é concebido como um dos fatores fundamentais para os processos mentais. [...] 

A experiência através da música não se restringe à audição, mas atinge e causa reações 

por todo o corpo. (STOROLLI apud LEONIDO et al., 2017, p. 79). 

 

Sobre os sintomas provenientes da manifestação dos aspectos extramusicais, Sinico e 

Winter (2013) observam que podem ser de natureza fisiológica, comportamental e mental 

como: dores de cabeça, hiperventilação, sudorese, tontura, tremores, rigidez, dificuldade em 

manter a postura, perda de concentração, falha de memória, boca seca, náusea, diarreia etc. 

Levando em consideração a colocação de Alexander (2010) sobre o organismo, entende-se que 

os sintomas apresentados por Sinico e Winter (2013) são derivados da relação corpo e mente, 

onde um mesmo aspecto pode interferir em diversas partes do organismo, ou seja, a maneira de 

usar uma parte do nosso corpo tem influência no uso das outras partes, conforme esclarece 

Alexander (2010):  

 

É importante lembrar que o uso de determinada parte [do corpo] em qualquer 

atividade está intimamente associado ao uso de outras partes do corpo e que a 

influência recíproca exercida pelas diversas partes muda incessantemente, de acordo 
com a modalidade de uso delas. Se uma parte empregada diretamente numa atividade 

estiver sendo usada de modo relativamente novo e ainda não plenamente conhecido, 

o estímulo para a nova modalidade de uso é fraco em comparação com o estímulo 

para o uso das outras partes do corpo, que estão sendo empregadas indiretamente nessa 

atividade, segundo a modalidade antiga habitual. (ALEXANDER, 2010, p. 26). 

 

Trazendo a citação do autor para a performance musical, podemos notar que 

praticamente todo o organismo se envolve na performance e não apenas as partes do corpo mais 

requisitadas. Nos casos de violinistas e pianistas, por exemplo, alguma tensão causada nos 

membros superiores pode estar relacionada com os membros inferiores ou até mesmo com a 

cervical. Tensões também podem ser causadas pelo uso de alguma parte do corpo em um novo 

movimento físico ou na tentativa de corrigir um problema, uma dificuldade, um vício ou um 

movimento já conhecido. Os tipos de tensões aqui exemplificados podem funcionar como 

estímulos negativos para o surgimento de outros aspectos extramusicais que podem fazer com 

que o organismo responda de formas diferentes. Estes estímulos negativos podem gerar 

sintomas imperceptíveis ao público e até ao próprio intérprete, principalmente em casos onde o 

musicista tem algum problema técnico em sua performance ligado a algum sintoma e, após a 

performance, ele não sabe aferir as causas daquele problema. 
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Por outro lado, segundo Alexander (2010), se estímulos positivos são criados durante a 

performance, a tendência é que se tenha um resultado melhor. Tocar de forma mais relaxada e 

executar os movimentos motores de forma consciente, são exemplos de estímulos positivos que 

produzem mais concentração e confiança, criando um ciclo favorável à performance. 

Considerando que “são inúmeros os aspectos extramusicais que podem interferir na 

performance musical” (PONTES, 2017, p. 400) atuando como elementos desestabilizadores do 

organismo, abordaremos a seguir, de forma mais detalhada, alguns dos elementos que 

consideramos como aspectos extramusicais. 

 

 

1.1 Ansiedade e Pânico de Palco 

 

 

A ansiedade na performance, como patologia, integra um grupo de transtornos que afeta 

profissionais que necessitam de grande destreza na utilização da coordenação motora, 

concentração, memória etc. Dentre os profissionais mencionados destacamos: artistas, atletas, 

médicos, locutores, jornalistas, entre outros (ROCHA 2012). Para Andrade e Gorenstein 

(1998), a ansiedade é: 

 

[...] um estado emocional com componentes psicológicos e fisiológicos, que faz parte 

do espectro normal das experiências humanas, sendo propulsora do desempenho. Ela 

passa a ser patológica quando é desproporcional à situação que a desencadeia, ou 

quando não existe um objeto específico ao qual se direcione. (ANDRADE e 

GORENSTEIN, 1998, [n.p.]2). 

 

A partir de autores como Sinico e Winter (2013), Ray (2009), Rocha (2012) e Bassols 

(2014), podemos associar a ansiedade a um estado de apreensão que, quando manifesto, 

desencadeia sensações que funcionam no organismo como uma espécie de defesa. A 

superexposição do artista no palco frente à plateia, por exemplo, gera um sentimento de 

insegurança que, automaticamente, aciona a ansiedade como mecanismo de resposta na 

tentativa de proteger e defender o organismo da carga psicoemocional.   

Dentre as situações mais suscetíveis onde essas respostas podem ser acionadas em 

humanos, destacamos aquelas geradas pelo desconforto de ser observado e avaliado por outros, 

 

2 Artigo extraído de: <https://www.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/psicologia/aspectos-gerais-das-

escalas-de-avaliacao-de-ansiedade/7871#>. 

https://www.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/psicologia/aspectos-gerais-das-escalas-de-avaliacao-de-ansiedade/7871
https://www.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/psicologia/aspectos-gerais-das-escalas-de-avaliacao-de-ansiedade/7871
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como é o caso de exposições ao público ou a bancas. Segundo Ray (2009, p. 3), “no caso da 

performance musical, o perigo seria a vergonha pública de não se fazer uma performance 

competente”. Neste caso, os efeitos desencadeados por esse desconforto poderiam gerar, por 

exemplo, a perda de controle fino3, o que acarretaria estresse sobre o performer deixando-o 

ainda mais ansioso. Para exemplificar esta questão, tomaremos como exemplo a avaliação de 

uma banca sobre um musicista. 

Baseando-se em Cuddy (2016), a banca estaria exercendo o poder social sobre o 

performer, pois são eles que estão julgando a performance. Poder social seria o exercício de 

julgamento, observação, fiscalização, crítica e avaliação de uma ou várias pessoas sobre outra. 

Em contrapartida um músico pode fazer uso, segundo a autora, do poder pessoal, que se 

caracteriza pela possibilidade de libertação do domínio exercido pela banca sobre o músico. 

Poder pessoal seria a capacidade de exercer controle sobre os estados e comportamentos, 

podendo melhorar o desempenho principalmente quando há o exercício de uma pressão 

psicológica sobre o indivíduo. Por outro lado, Cuddy (2016, p. 115) afirma que, quando não há 

o uso do poder pessoal, o performer é tomado por impotência que tende a fazer “o inverso, 

reduzindo o desempenho em situações críticas”. Ainda sobre o poder pessoal, a pesquisadora 

afirma que:  

 

Sentir-se poderoso muda até nossa interpretação das emoções que afloram quando 

estamos sob pressão: pessoas que relataram altos níveis de confiança - que se sentiam 
poderosas - interpretavam a ansiedade competitiva [presente na música por exemplo 

em concursos] como um fator de melhoria do seu desempenho em vez de como um 

fator de inibição. Elas também declararam mais satisfação com o próprio desempenho. 

(CUDDY, 2016, p. 115). 

 

É unânime também entre autores como Ray (2009) e Sinico e Winter (2013) que a 

ansiedade de performance é uma ‘via de mão dupla’, ou seja, ela pode atuar gerando apreensão 

e prejudicando o musicista, da mesma forma que uma performance executada sem um certo 

nível de ansiedade4 “poderá resultar em execução enfadonha, sem vida” (SINICO e WINTER, 

2013, p. 241). Os níveis de manifestação da ansiedade variam de indivíduo para indivíduo, 

sendo que fatores como o local da performance, os membros de uma banca, os integrantes de 

 

3 Controle fino trata-se do controle detalhado das musculaturas necessárias ao movimento, de modo a ser possível a 
realização de movimentos extremamente precisos. Normalmente são utilizadas musculaturas menores. 

4 Nós entendemos que existem dois lados referentes à palavra excitação, o primeiro é o que estamos discutindo, 

associado ao mal desempenho e ao medo de apresentar-se. Embora a terminologia seja a mesma, a palavra pode 

ser usada também para definirmos um lado bom da performance que seria uma ansiedade ligada à vontade de 

tocar, ao estímulo para tocar, ao prazer de se apresentar em público, etc. 
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uma plateia etc., podem atuar diretamente na ocorrência da ansiedade, dependendo de como 

cada performer lida com esses fatores (PONTES, 2017). 

Segundo Rocha (2012) essas situações geradoras de ansiedade, podem produzir 

sintomas somáticos e psíquicos no performer quando exposto a essas condições de forma 

persistente. Sobre isto, o autor observa: 

 

[Entre os sintomas somáticos e psíquicos], incluem-se crenças irrealísticas sobre 

situações sociais e percepções negativas a respeito das reações dos outros com relação 

à sua performance. Assim é que pensamentos do tipo – ‘eu sei que não sou capaz’ – 
emergem de forma soberana. Evidentemente, a repetição desse funcionamento cria 

reforço negativo para se consolidarem e perpetuarem as crenças. Quanto ao quadro 

somático, destacam-se os seguintes sintomas: sudorese profusa, tremores, palpitações, 

falta de ar, náusea, diarreia e rubor facial. (ROCHA, 2012, p. 5). 

 

Pontes (2017), em diálogo com Klikstein (2009), discute vários desses sintomas 

associados à performance musical. Para os autores, eles podem se manifestar em três momentos 

diferentes:  

1. Ambiente pré performático. 

2. Ambiente performático. 

3. Ambiente pós performático. 

 

Sobre os efeitos causados pela ansiedade nas três fases citadas acima: 

 

[Na fase pré performática manifestam-se:] a prática obsessiva, a dificuldade de 
concentração, perda de apetite, uso abusivo de substâncias químicas, taquicardia, 

entre outros; durante a prática, destacam-se a técnica insegura, tensão muscular, as 

mãos frias e o corpo trêmulo; depois da prática alguns sintomas podem ser comuns, 

como a vergonha de se apresentar em público, a falta de interesse pela performance 

musical, fadiga, insônia persistente, entre outros. (KLICKSTEIN apud PONTES, 

2017, p. 400). 

 

Além das sensações de incapacidade citadas pelos autores, incluímos outras reações 

como: vontade de sair do ambiente de perigo, vontade de não tocar mais em público, frustração, 

desistência de cumprir aquela tarefa e assim por diante. 

Esses sintomas, quando manifestos em níveis extremos, podem “limitar e, muitas vezes 

impedir a atuação do músico no palco” (RAY, 2009, p. 3). Conforme vimos, a ansiedade tem 

influência direta no desempenho do músico e os sintomas aqui discutidos podem influenciar 

diretamente a qualidade da sua execução. 

O fator ansiedade pode causar um grande desconforto no performer resultando prejuízo 

na performance pois atinge a eficiência do músico nos três ambientes ligados à performance: 
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pré performático, performático e pós performático. Além disso, há os danos causados pela 

ansiedade também no dia a dia do performer, podendo transformar a prática diária em algo não 

prazeroso. 

 

 

1.2 Estresse Físico 

  

 

Segundo Abreu, Souza e Fagundes (2012, p. 102) o estresse é causado por “alterações 

psicofisiológicas atuando sobre o indivíduo quando este se depara com situações que lhe 

proporcionam medo, excitação, confusão, raiva ou até mesmo que lhe provoque muita tristeza” 

Portanto, os sintomas são causados por respostas do organismo a agentes estressores tantos na 

área física quanto na psicológica. 

Pontes (2017) aponta a dor como um dos principais sintomas do estresse no âmbito 

físico, sendo que costumam aparecer depois de certo período em que o organismo vem sofrendo 

estímulos estressantes. Os músicos tendem a procurar ajuda em relação a estes problemas 

somente após o “surgimento de sintomas, como a dor recorrente e limitante que prejudicam 

diretamente a atividade musical” (COSTA apud PONTES, 2017, p. 401). 

Neste sentido, os autores citam que os atletas têm uma vantagem em relação aos 

músicos: eles têm um acompanhamento de ordem física e psíquica desde muito cedo em seu 

percurso profissional, ou seja, o trabalho de prevenção faz parte da rotina diária do atleta a 

ponto de ser possível a identificação de uma lesão em potencial antes que ela manifeste seus 

sintomas. Mesmo assim, tanto o músico como o atleta estão sujeitos a serem acometidos por 

estresses físicos, principalmente pela repetição de movimentos característicos a ambas as 

atividades. 

Ainda sobre o paralelo entre músico e atleta, Vellasco (2016) cita que ambas atividades 

têm muitos pontos em comum. Assim como os corredores e ginastas, os músicos são bastante 

exigidos quanto ao uso dos músculos, a diferença é que estes atletas fazem uso, 

majoritariamente, de grupos musculares maiores e este é um dos fatores que lhes causam 

sensações de cansaço físico após e durante suas atividades.  

Ainda sobre os atletas, Vellasco (2016) afirma que suas atividades também resultam 

num aumento de batimentos cardíacos e de fluxo respiratório se comparado com as atividades 

musicais. Infelizmente pelo fato dos músicos não serem levados a uma exaustão física 
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semelhante à de um atleta ao final de um treino, eles não costumam ter uma rotina de 

alongamentos e aquecimentos. 

Por conta disso, é comum encontrar relatos de instrumentistas que buscam tratamentos 

como acupuntura, quiropraxia, fisioterapia, dentre outros, como formas de aliviar suas tensões 

e estresse físico-mentais. Como exemplo, Abreu, Souza e Fagundes (2012, p. 103) citam a 

massoterapia como um tratamento que promove vantagens que “vão além do relaxamento, seus 

efeitos benéficos têm grande influência sobre o organismo de âmbito mecânico, neural, 

fisiológico e químico, estando estes intimamente relacionados entre si e a fatores emocionais”. 

O ideal seria que os músicos tivessem acompanhamento de um profissional 

especializado durante toda sua trajetória, afim de evitar lesões que podem ocorrer no futuro 

devido a um grande período de estresse exercido sobre o organismo. Como exemplos destas 

lesões citamos: L.E.R (Lesão por Esforço Repetitivo), e tendinite. Pesquisas5 apontam que essas 

doenças são especialmente comuns entre alguns instrumentistas que dependem em 

sobremaneira de mais movimentos físicos do que outros, principalmente quando tais 

movimentos são muito repetitivos, de uso constante e conduzidos de forma forçada.  

Outra forma de prevenção citada por autores como Pontes (2017), Ray e Andreola 

(2005), é a prática diária de alongamentos e aquecimentos antes e depois das sessões de estudo. 

Além disso, as autoras observam que instrumentistas precisam trabalhar o “fortalecimento de 

toda a musculatura corporal a fim de adquirirem mais resistência para longos períodos de 

atividade prática com seus instrumentos” (RAY e ANDREOLA, 2005, p. 25). 

Vaz (2005) define alongamentos como  

 

uma forma terapêutica elaborada para aumentar o comprimento de estruturas moles 

de tecidos, os chamados músculos encurtados, e desse modo permitir a extensão da 
amplitude do movimento. [...] Os alongamentos são necessários para preparar a 

musculatura para um melhor desempenho físico ou para distribuir o sangue de 

maneira mais uniforme no tecido muscular. (VAZ, 2005, [n.p.]). 

 

 Citaremos adiante alguns dos benefícios da prática de alongamentos. Silvestre apud 

Pontes (2017, p. 401) afirma que a prática de alongamentos traz progressos na elasticidade 

muscular e que “bons índices de elasticidade muscular, podem oferecer desde uma melhora na 

postura à diminuição da tensão e do estresse, além de aumentar a resistência em relação a dores 

musculares e lesões”. 

 

5 Vellasco (2016), Moura, Fontes e Fukujima (2000), Ray e Andreola (2005), Frank e Mühlen (2007). 



18 

 

Júnior (2007, p. 55) defende que essa prática pode resultar em aumento da flexibilidade 

de articulações quando “fatores limitantes da flexibilidade ocorrem pela resistência muscular”. 

Isso é um ponto muito relevante ao músico, uma vez que os movimentos necessários para se 

tocar um instrumento ou para cantar são gerados pelo engajamento e relaxamento de músculos 

específicos. É necessário o uso de alongamentos ao término das atividades musicais por suas 

propriedades de “manutenção dos níveis de flexibilidade6” (ibid, p. 55) tão importantes às 

atividades musicais. 

Segundo Vellasco (2016), a prática de alongamentos também faz com que o sangue seja 

direcionado aos músculos que estão sendo alongados. O sangue traz consigo o oxigênio, que é 

fundamental para o bom funcionamento dos músculos.  Por este e outros motivos, a prática de 

alongamentos antes do fazer musical também é fundamental para garantir que os músculos 

estejam em condições favoráveis de funcionamento. 

Ray e Andreola (2005, p. 24) expõe a importância de ter uma rotina também de 

aquecimentos para preparar os músculos para o trabalho que irão realizar, porém, segundo as 

autoras, por não haver uma necessidade de se elevar substancialmente os batimentos cardíacos 

dos músicos, em comparação com atletas, por exemplo, “o aquecimento pode ser uma sequência 

bastante simples de respiração combinada com movimentos amplos dos membros superiores, 

inferiores e pescoço, o que pode acontecer simultaneamente ao alongamento”.  

 

 

1.3 Alimentação 

 

 

Segundo Houzel apud Greco e Ray (2004, p. 88), “a boa condição física é fundamental 

para que as funções cognitivas do cérebro possam ter pleno desempenho”.  Boa condição não 

é só no que diz respeito às atividades físicas, mas do organismo como um todo, neste sentido, 

a alimentação do performer é algo essencial. Como a alimentação interfere diretamente nas 

funções cognitivas do cérebro, uma alimentação desbalanceada pode afetar o rendimento físico 

do performer, de forma “uma alimentação equilibrada é indispensável para que as funções 

cognitivas atuem de forma satisfatória” (GRECO e RAY, 2004, p. 88). 

 

6 Sobre flexibilidade, define-se como sendo um componente que se relaciona com a função musculoesquelética. 

Tem a ver com a capacidade de amplificação das articulações e dos movimentos solicitados para a prática musical 

(SILVESTRE apud PONTES, 2017). 
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Um exemplo de não funcionamento satisfatório do organismo devido a um desbalanço 

nutricional é a ingestão excessiva de açúcar citada por Greco e Ray (2004) 

 

A consequência é que a energia que seria usada a longo prazo é exaurida num curto 

espaço de tempo e o nível de concentração fica reduzido, podendo causar resultados 

desastrosos em qualquer atividade, especialmente em uma situação de performance 

musical (ensaio, aula, prova, concertos e recitais em público). (GRECO e RAY, 2004, 

p. 90). 

 

Considerando que a atividade musical exige um alto nível de concentração, conforme 

cita Rocha (2012), entende-se que o músico deve buscar um consumo de nutrientes de forma 

equilibrada, pois há pessoas que se os consumirem em determinados níveis, poderão sofrer 

interferências negativas em sua performance, principalmente em casos de intolerantes, 

diabéticos, hipertensos e afins.  

Em adição a isso, Greco e Ray (2004) afirmam, em concordância com Souza et al.  

(2016), que os sentidos e o estado emocional do performer interferem significativamente na 

digestão alimentar e outros, isso que, por estar nervoso ou ansioso antes de uma performance, 

um alimento que normalmente não lhe faz mal pode causar uma indigestão ou algum outro tipo 

de reação no organismo podendo ser particularmente ruim à performance. 

 

O stress e/ou sobrecarga emocional podem [...] prejudicar diretamente a digestão, 

absorção, disponibilidade de nutrientes e compostos ativos, aumentando os riscos de 

deficiências nutricionais; além disso, favorece a passagem de moléculas mal digeridas 

pelo intestino e circulação sanguínea, impactando em reações imunológicas que 

podem prejudicar o sistema de integridade estrutural de ossos, articulações e 

músculos. (SOUZA et al., 2016, p. 38). 

 

Nota-se que distúrbios alimentares podem impactar o performer musical em 

praticamente todos os departamentos do organismo, principalmente se considerarmos que o 

organismo humano é um todo integrado, conforme discutido anteriormente. A presença de 

deficiências nutricionais pode fazer com que o indivíduo sinta fraqueza, cansaço, desânimo, 

baixo desempenho intelectual, hipoatividade etc. (FROTA et al., 2009).  

Apesar de estar claro a importância da alimentação equilibrada antes da performance 

musical uma alimentação balanceada não faz bem apenas quando alguém vai tocar um 

instrumento musical, mas é construída da mesma forma que uma performance musical é 

estruturada: dia após dia.  
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1.4 Sono 

 

 

Por muito tempo acreditou-se que o sono era um período de tempo perdido para o 

organismo, mas com o desenvolvimento da tecnologia foi possível realizar uma série de estudos 

que levaram à conclusão de que a mente está muito ativa durante o sono (LOPES, 2012). Assim, 

hoje sabe-se que o sono é de grande importância para o organismo. 

Sobre este aspecto é possível encontrar pesquisas, como as de Valle, Valle e Reimão 

(2009) e Lopes (2012), apontando para a interferência do sono na concentração, consolidação 

de habilidades motoras, memória, desempenho e aprendizagem. Pela interferência destes 

aspectos na performance musical, fica evidente a importância do sono para o performer.  

Segundo Lopes (2012, [n.p.]), “o sono é um processo biológico com a finalidade de 

reparação e manutenção do equilíbrio psicossocial do ser humano”. Para Valle, Valle e Reimão 

(2009, p. 287), o sono ainda “interfere no humor, na memória, na atenção, nos registros 

sensoriais, no raciocínio, enfim nos aspectos cognitivos que relacionam uma pessoa ao seu 

ambiente”. Considerando que uma performance musical é uma prática carregada de 

aprendizagem que envolve gestos motores, dinâmicas, respirações, frases, agógicas etc., o sono 

se mostra de vital importância, auxiliando ou prejudicando na consolidação das informações 

aprendidas e também na concentração.  

Ainda sobre a importância do sono observa-se que: 

 

é durante o sono que ocorrem vários processos metabólicos e se alterados, podem 

afetar o equilíbrio de todo o organismo. [...] O desempenho das funções do nosso 

cérebro e do nosso corpo está diretamente ligado ao descanso obtido durante a noite. 

Uma noite mal dormida pode nos causar danos como falta de coordenação motora e a 

lentidão no raciocínio. (LOPES, 2012, [n.p.]). 

 

Traçando um paralelo da citação de Lopes (2012) com a performance musical, o sono 

desregulado pode trazer malefícios para a prática do músico, tanto durante as sessões de estudo 

quanto durante o concerto ou recital. Se considerarmos a performance musical como uma 

atividade requerente de habilidades com características semelhantes às de um atleta, há grande 

necessidade de que o organismo funcione da melhor forma possível em todos os âmbitos. A 

falta do sono poderia desencadear uma série de reações sintomáticas como a falta de 

coordenação e concentração, que são essenciais aos músicos devido às exigências técnicas dos 

instrumentos no que diz respeito à coordenação. Já a concentração mostra-se primordial, por 
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exemplo, durante estudos ou ensaios devido à grande quantidade de informações e ao nível de 

complexidade dessas informações que necessitam ser assimiladas num curto período de tempo. 

Há ainda o aspecto de o sono funcionar “como um fixador de memória. Durante o sono, 

o cérebro classifica e armazena memórias e o corpo se recupera dos desgastes do dia” (LOPES, 

2012, [n.p.]). Quando dormimos, uma das atividades realizadas pelo cérebro é passar as 

informações da memória de curto prazo para a de longo prazo, o que nos ajuda a desenvolver 

nossas habilidades no instrumento, bem como memorizar as peças que vamos tocar.  

 

[A Teoria da consolidação da memória e do aprendizado] refere-se apenas ao sono 

REM7, em que os hormônios e determinadas substâncias químicas 

(neurotransmissores) facilitariam o processo e a modulação da memória. Sono REM 

está relacionado com o reforço e consolidação da memória e neste sentido são os 

estudos que detectaram aumento da atividade em áreas do cérebro que lidam com a 

memória e as emoções para as outras fases onde não há capacidade de gravação 

mnéstica. (LOPES, 2012, [n.p.]) 

 

Nota-se como o sono interfere também de forma marcante na questão mental. A falta 

dele pode levar o performer musical a lapsos de memória devido à falta de concentração, pode 

interferir no humor e na forma do músico transmitir sua mensagem através da música.  

Além disso, durante o sono “as proteínas são sintetizadas com o objetivo de manter ou 

expandir as redes neuronais ligadas à memória e ao aprendizado” (VALLE, VALLE, e 

REIMÃO, 2009, p. 287), ou seja, com o sono regularizado, podemos também aprender melhor 

e somos mais capazes de estudar de forma mais funcional. Neste sentido, Cal (2013) cita 

algumas das horas que são consideradas mais e menos produtivas para o aprendizado de acordo 

com duas rotinas de sono transcritas na tabela 1 abaixo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 Segundo Lopes (2012) REM é uma das duas fases do sono. Está relacionado ao reparo cerebral e à recuperação 

psicológica. 

 

https://psicologado.com.br/psicologia-geral/introducao/as-emocoes
https://psicologado.com.br/psicologia-geral/introducao/as-emocoes
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Tabela 1: Melhores e piores horários para o estudo. 
Melhores e piores horários para estudar 

Horários Quem dorme 8h (22h às 06h) Quem dorme 5h (2h às 07h) 

06 – 07 Desfavorável ao 

estudo 

Os neurônios precisam de ao menos 

2h para voltar à ativa 

 

07 – 08 Desfavorável ao 

estudo 

Os neurônios precisam de ao menos 2h 

para voltar à ativa 08 – 09 

Favorável 

ao estudo 

Ocorre a liberação de hormônios 

como o cortisol que estimulam a 

atividade dos neurônios. 

09 – 10 
Favorável ao 

estudo 

Ocorre a liberação de hormônios como o 

cortisol que estimulam a atividade dos 

neurônios. 

10 – 11 

11 – 12 

12 – 13 

Desfavorável ao 

estudo 

Há liberação de hormônios 

relacionados à fome causando falta 

de concentração Desfavorável ao 

estudo 

Há liberação de hormônios relacionados 

à fome causando falta de concentração 

13 – 14 

O corpo está ocupado com a 

digestão. Uma sesta nesse período 

pode potencializar a memória 

O corpo está ocupado com a digestão. 

Uma sesta nesse período pode 

potencializar a memória 

14 – 15 

Favorável 

ao estudo 

O organismo volta a estimular as 

atividades neuronais 

Favorável ao 

estudo 

O organismo volta a estimular as 

atividades neuronais 

15 – 16 

16 – 17 

17 – 18 

18 – 19 

Favorável 

à revisão 

Período em que os neurônios estão 

dedicados ao processamento das 

informações aprendidas durante o 

dia. 

Desfavorável ao 

estudo 

Há uma desaceleração das atividades 

neuronais. 

19 – 20 
Favorável 

à revisão 

Período em que os neurônios estão 

dedicados ao processamento das 

informações aprendidas durante o dia. 
20 – 21 

21 – 22 
Desfavorável ao 

estudo 

Há liberação de hormônios 

relacionados ao sono causando 

lentidão da atividade neuronal 
Desfavorável ao 

estudo 

Há liberação de hormônios relacionados 

ao sono causando lentidão da atividade 

neuronal 

22 – 23 

 
23 – 24 

24 – 01 

01 – 02 

 

Fonte: Cal (2013, [n.p.]). 
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Fica claro na tabela da autora, que quem dorme 5 horas tem três horas a mais de tempo 

livre para alguma atividade, porém dispõe de menos tempo onde o corpo estaria mais favorável 

à realização de estudos e revisões. 

Por conseguinte, a influência de um bom sono quantitativo e qualitativo sobre o 

performer musical pode gerar ótimos resultados pois ele não só estaria estudando nos horários 

mais propícios como, a partir deles, seria possível planejar os estudos de forma mais eficiente, 

principalmente se considerarmos que o estudo individual exige uma série de estratégias e 

regulações que exigem do performer um alto nível de concentração. (SANTOS, 2017). 

Em síntese, o sono é muito importante para organismo do músico. Conforme já 

discutimos anteriormente em Alexander (2010), corpo e mente não podem ser percebidos de 

forma dissociada, desta forma o sono pode interferir na utilização da mente e do corpo, que são 

duas áreas responsáveis diretamente pela construção de uma performance musical. 
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2 ASPECTOS EXTRAMUSICAIS E SUAS RELAÇÕES COM O GESTO MOTOR 

 

 

Segundo Freitas (2008), a palavra gesto tem origem etimológica na palavra latina gestu, 

“que significa movimento do corpo” (p. 39). Em diálogo com Zavala (2012), Mello e Ray 

(2014, [n.p.]) afirmam que “gesto corporal é todo movimento que possui um sentido expressivo 

[musical] em potencial. Ele não é apenas um movimento corporal sem sentido e puramente 

mecânico, vez que possui um grande poder de comunicação e de intenção”. Leonido (et al., 

2017) acrescentam ainda que os “gesto físicos na performance artística comunicam a expressão 

musical que afeta tanto o músico quanto o público em geral pois são ativadas as inteligências 

interpessoais, intrapessoais e corporal-cinestésica8” (LEONIDO et al., 2017, p. 78).  

Parâmetros como o som, dinâmica e articulação são produzidos através de gestos físicos. 

Em palavras de Freitas (2008, p. 42), “nos instrumentos acústicos - nos quais o movimento 

ainda se conserva como principal produtor de som - é o gesto que transmite a energia necessária 

para transformar uma ideia musical ou simplesmente uma intenção em matéria sonora”. Os 

gestos são o que compõe as técnicas dos instrumentos e são capazes de criar uma grande 

variedade de sonoridades como sons leves, densos, tensos, flautados, dentre inúmeros outros 

exemplos.  

Além disso, segundo Biscaro (2017, p. 182), “o gesto em música é também um projeto 

e experiências em sonoridade que consolida o corpo como início (criação, composição), meio 

(ação, execução) e fim (recepção) do processo”. Em palavras de Leonido (et al., 2017, p. 78) 

“o corpo assume-se como um agente que reage, movimenta e faz movimentar”. Nota-se que os 

autores percebem a construção do gesto em três etapas: a criação, que está ligada à mente do 

performer; a ação, que está ligada ao desempenho físico e, por último, a recepção, afinal, 

enquanto recurso comunicador, o gesto motor produz significados tanto para quem o executa 

como para quem assiste (FREITAS, 2008). Todo gesto motor em música, carrega consigo uma 

intensão musical, um exemplo disso é a regência, onde os maestros fazem uso de diversos 

gestos para transmitir suas ideias aos músicos da orquestra/coro. 

Há de se lembrar que todos estes gestos que carregam intensão musical são estruturados 

no corpo do performer por micromovimentos que “são traduzidos em som de maneiras que 

 

8 Inteligência corporal-cinestésica está relacionada com a capacidade de utilizar o corpo de forma consciente para 

a prática de esportes ou para expressar emoções – como na dança, linguagem corporal, música etc. Fonte: 

<https://www.tvcnec.com.br/estimulacao-precoce/inteligencia-cinestesico-corporal/>. Acesso em 09 de agosto 

de 2020. 

https://www.tvcnec.com.br/estimulacao-precoce/inteligencia-cinestesico-corporal/
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permitem o performer evocar uma ampla gama de qualidades afetivas no som musical” 

(MOORE apud MADEIRA, 2017, p. 26). 

Muitos destes gestos tendem a ser particulares dependendo das características de cada 

instrumento. Alguns exigem mais gestos motores do que outros, como o caso dos instrumentos 

de arco. Desta forma, consideramos extremamente nociva a manifestação de sintomas causados 

por fatores extramusicais, como sudorese aguda, perda de controle fino e falta de 

atenção/concentração na performance musical, exatamente pelo fato da habilidade de tocar um 

instrumento exigir gestos motores muito precisos e calculados.  

No violino, por exemplo, há a necessidade da utilização de uma grande quantidade de 

gestos motores que, muitas das vezes, são realizados simultaneamente por um único membro 

superior. Na mão esquerda, a sudorese aguda, causada pela ansiedade pode, por exemplo, 

acarretar uma insegurança ao violinista que terá a sensação que o instrumento pode cair a 

qualquer momento, gerando uma maior tensão no pescoço na tentativa de segurar o 

instrumento, além disso, perde-se um pouco da sensibilidade criada pela memória tátil 

relacionada à precisão em mudanças de posição. Já na mão direita, a sudorese pode causar 

instabilidade na forma de segurar o arco, levando o performer a apertar os dedos contra o arco, 

o que faz com que o violinista perca os movimentos finos e precisos necessários à execução da 

técnica de arco do instrumento. A falta de controle pode levar a uma insegurança por parte do 

performer e, consequentemente, à ansiedade. 

Segundo Freitas (2008), há dois tipos de gestos: físicos e mentais, onde o primeiro 

estaria relacionado com a forma de se produzir som, seja através de um instrumento, voz ou 

pelas mãos de um regente. Já o segundo estaria ligado às intenções e sensações concebidas 

pelos compositores ou aos movimentos fraseológicos que acompanham a interpretação musical.   

A pesar de a autora citar dois possíveis tipos de gesto, baseando-nos em Biscaro (2017) 

e Alexander (2010) é fundamental considerar ambos de forma indivisível para a performance 

musical principalmente porque o músico tem que lidar a todo o tempo com mente e corpo. 

Ainda sobre influências que interferem na realização dos gestos na performance de um 

instrumento é importante salientar que há dois hormônios ligados ao comportamento humano 

que podem ajudar ou atrapalhar um performer musical. Cuddy (2016) apresenta alguns estudos 

publicados que procuraram relacionar alguns hormônios aos sentimentos de impotência e de 

poder pessoal, sendo eles o cortisol e a testosterona.  

A testosterona é um hormônio muito relacionado à força física e à sexualidade 

masculina, mas também corresponde ao comportamento humano.  
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Nos seres humanos, a testosterona basal tem sido associada ao comportamento 

socialmente dominante, assertivo e competitivo tanto em homens quanto em 

mulheres. Os níveis de testosterona, quer sejam relativamente estáveis quer sejam 

temporários, são tanto o resultado quanto a causa de alguns dos comportamentos que 

nos ajudam a enfrentar corajosamente (e a nos sair bem em) desafios. (CUDDY, 2016, 

p. 117). 

 

Segundo a autora, altos níveis de testosterona estão relacionados a sentimentos de 

confiança e poder, com forte influência na linguagem corporal. Já os níveis baixos de 

testosterona estão ligados ao sentimento de impotência e a falta de confiança que também 

interfere na linguagem corporal.  

Sobre a atuação do cortisol, “um hormônio que liberamos quando estamos sobre 

estresse, especialmente aquele que envolve o julgamento social9” (CUDDY, 2016, p. 46), no 

organismo humano, cita-se: 

 

O cortisol é secretado pelo córtex suprarrenal em reação a estressores físicos, tais 

como correr para pegar o trem, e estressores psicológicos, como preocupar se com 

uma prova. Sua função básica é mobilizar energia, aumentando o açúcar no sangue e 

ajudando a metabolizar gordura, proteína e carboidratos. Ajuda também a regular 

outros sistemas, inclusive o digestivo e o imunológico. [...] Tal como a testosterona, 

afeta nossa psicologia e nosso comportamento, fazendo com que fiquemos mais 
alertas diante de ameaças e a possibilidade de evitarmos situações desafiadoras10 

(CUDDY, 2016, p. 118)  

 

Segundo Cuddy (2013), quando somos submetidos a ambientes de muito estresse, são 

produzidas em nós reações originadas da produção excessiva deste hormônio em resposta à 

situação de estresse. Quanto maior a presença desse hormônio no organismo menor a 

capacidade do indivíduo de lidar, de forma saudável, com a situação. “Assim como a 

impotência, o cortisol alto enfraquece nossa função executiva e nos deixa ansiosos” (CUDDY, 

2016, p. 119). Nesse sentido, Souza et al. (2016) afirmam que o cortisol em níveis elevados 

pode afetar diferentes sistemas do organismo e impactar diretamente no controle da mente e 

das emoções. 

Num experimento apresentado por Cuddy (2016), os pesquisadores expuseram os 

voluntários da pesquisa a um TSST (Trier Social Stress Test - Teste de Estresse Social11) e 

depois testaram os níveis de cortisol, presentes na saliva dos voluntários. “A experiência do 

 

9 Segundo Ray (2009), o julgamento social pode ser gerado pela avaliação e julgamento de outras pessoas a partir 

da exposição do músico ao público e à banca. 
10 Cuddy estabelece essa discussão a partir de alguns posicionamentos de autores como Hamilton, L. D.; Carré, J. 

M.; Mehta, P. H.; Olmstead, N. e Whitaker, J. D. (HAMILTON et al. 2015) 
11 Segundo Cuddy (2016), o TSST é um teste onde o voluntário é submetido a uma alta carga de estresse para que 

suas reações possam ser estudadas por psicólogos. 
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TSST em geral, de acordo com inúmeros estudos, comprovadamente causa um pico de cortisol” 

(CUDDY, 2016, p. 46). 

Cuddy (2016) explica que não basta ter os níveis de testosterona altos ou os de cortisol 

baixos: 

 

“Dois importantes pesquisadores de neuro endocrinologia social, os professores 
Pranjal Mehta e Robert Josephs, sugeriram que a testosterona está relacionada ao 

poder somente quando o cortisol é baixo, o que denominam hipótese bi hormonal”. 

(CUDDY, 2016, p. 119).  

 

Dentro desta hipótese, nota-se a interrelação desses dois hormônios, na qual ambos 

precisam ser liberados da forma correta para que se tenha um bom funcionamento do 

organismo. Se um deles for liberado em níveis impróprios, pode interferir sobre a ação do outro 

no organismo. Por exemplo, a testosterona elevada trabalha para manter o sentimento de 

confiança e segurança, mas se, em paralelo, o cortisol também for liberado em excesso, 

promoverá uma influência negativa sobre a organismo, gerando ansiedade e estresse. Segundo 

a autora, o ideal para a situação de confiança é o cortisol baixo e a testosterona alta. Já os casos 

mais extremos de ansiedade costumam estar ligados a níveis baixos de testosterona e altos de 

cortisol.  

Além disso, a autora faz uma relação entre os níveis destes hormônios e dos sentimentos 

gerado por eles com algumas posturas corporais: 

 

Quando nos sentimos impotentes, praticamente de todas as formas possíveis, nos 

tornamos menores [fisicamente]. Em vez de ocuparmos mais espaço, ocupamos 

menos - através de nossa postura, de nossos gestos, de nosso jeito de andar e até de 

nossa voz. Diminuímos de tamanho, caminhamos de maneira mais desleixada, 

contraímos e restringimos nossa linguagem corporal. E, quando outras pessoas nos 

observam fazendo essas coisas, não conseguem evitar nos enxergar senão como 

impotentes e assustados. (CUDDY, 2016, p. 136). 

 

Ainda segundo a autora, o contrário também se mostra verdadeiro: 

 

Seja em caráter temporário ou permanente, benevolente ou sinistro, o status e o poder 

se expressam por exibições não verbais evoluídas: membros afastados do corpo, 

alargamento do espaço ocupado, postura ereta. [...] Quando nos sentimos poderosos, 

nós nos retesamos. Empinamos o queixo e recuamos os ombros. Estufamos o peito. 

Separamos os pés. Erguemos os braços. (CUDDY, 2016, p. 127). 

 

O pensamento de Alexander (2010) sobre o organismo, em diálogo com Cuddy (2016), 

nos mostra que da mesma forma que a mente pode gerar estímulos negativos ou positivos sobre 

o corpo, o corpo também pode produzir estímulos sobre a mente, ou seja, um desconforto físico 
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pode gerar algum tipo de inquietação mental. Corpo e mente podem interferir na produção de 

cortisol e testosterona, desta forma, manter uma mente confiante e estável pode gerar a mesma 

sensação sobre o corpo. De igual modo, posicionar o corpo em uma postura de confiança e 

vigor pode fazer com que a mente também acompanhe esta tendência. Em palavras de Cuddy 

(2016, p. 165): “o modo como você conduz seu corpo - suas expressões faciais, suas posturas, 

sua respiração - afeta nitidamente a forma como você pensa, se sente e se comporta”.  

Tais descobertas são particularmente interessantes para a performance musical, pois 

posicionar o corpo de modo confiante e vigoroso é uma prática com alto potencial de produzir 

ou reduzir o estresse no organismo. Os estudos de Cuddy revelam que os níveis de cortisol e 

testosterona estão relacionados à maneira como nos posicionamos frente a situações de estresse 

e interferem diretamente no gesto motor. Portanto, através do uso adequado do copo e da mente, 

podemos colaborar para uma performance menos estressante, conforme verificaremos a seguir. 
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3 SUGESTÕES E CONSIDERAÇÕES 

 

 

Ao longo desta pesquisa, percebemos o quanto alguns fatores mentais interferem na 

qualidade da performance musical, abrangendo ansiedade, pânico de palco, estresse físico, má 

alimentação e sono irregular. Segundo Ray (2009, p. 5), “quanto melhor a preparação para lidar 

com um determinado tipo de evento, menor o grau de ansiedade e, consequentemente, mais 

distante a situação de pânico”.  Na maioria dos músicos, ansiedade e medo de palco se 

manifestam antes, durante ou depois ou ainda, simultaneamente nestas três fazes, provocando 

sintomas que podem interferir no gesto motor. 

Na nossa experiência convivendo com muitos músicos no meio musical, percebemos 

que muitos utilizam medicamentos para lidar com as questões acima mencionadas. Se houver 

realmente a necessidade desta prática, sugerimos que o músico não adote a automedicação, mas 

procure por orientação médica. Entretanto, autores como Souza (2020a) indicam que o ideal é 

criar bons hábitos alimentares e de sono e desenvolver estratégias físicas e mentais para lidar 

com os aspectos extramusicais sem a necessidade de medicamentos.  

Performers que lidam frequentemente com sintomas de ansiedade e pânico de palco 

devem dedicar uma atenção especial à preparação, para que esta seja consciente, concentrada e 

efetiva, ou seja, aquela onde o musicista desenvolverá um bom nível de aprendizado dos 

aspectos que envolvem a peça ou o repertório estudado. Uma má preparação técnica associada 

às manifestações de sintomas aqui citados certamente levará a performance ao fracasso. 

Referimo-nos ao estudo consciente como aquele onde o performer elabora um 

planejamento com metas e objetivos a serem cumpridos, bem como desenvolve um bom senso 

crítico de aferição de resultados da sua prática. Para um melhor resultado dos estudos é muito 

importante que o performer estabeleça uma rotina de estudos a partir dos momentos durante o 

dia que ele considerar eficazes para uma prática eficiente. Por este motivo, sugerimos que esse 

planejamento seja feito em concordância com os aspectos do sono demostrados por Cal (2013) 

e exemplificados na tabela 1. 

O sono, assim como a alimentação, se mostra muito importante na rotina diária dos 

músicos, pois afeta diretamente sua concentração principalmente nos estágios de preparação 

para a performance que, como já discutido é essencial para a aprendizagem e sucesso da 

performance. Entendemos que uma rotina saudável de sono ajuda a manter os níveis de 

concentração e pode potencializar o aprendizado do músico. Além disso, o sono bem 

equilibrado se mostra um importante aliado no controle da ansiedade. 
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É importante frisar que uma rotina saudável de sono não é desenvolvida apenas com a 

quantidade de horas de sono, mas, principalmente, com a qualidade. Ademais, como citado por 

Souza (2020a) o equilíbrio no sono, assim como na alimentação é um fator a ser encarado como 

um hábito diário para que se tenha resultados a médio e longo prazo. 

 Nesta perspectiva, a nutricionista Fernanda Souza (2020b) sugere que os músicos 

evitem o uso de estimulantes como o café, pimenta, chocolate, chá preto, chá mate, chá verde, 

refrigerantes e o gengibre nas últimas horas do dia, mas recomenda que se faça uso de chás que 

contenham calmantes naturais, como os de camomila, erva cidreira, flor de maracujá, antes de 

dormir para que estes hábitos ajudem numa melhor qualidade do sono.  

A autora enfatiza ainda que é fundamental aos músicos o desenvolvimento de uma rotina 

de alimentação saudável, pois de nada adianta comer mal a vida inteira e se alimentar bem 

apenas no dia da performance. Dentro desta rotina, a especialista enfatiza a necessidade de um 

consumo satisfatório de água pelos musicistas, principalmente pelo alto índice de desidratação 

recorrentes no meio musical, devido ao alto esforço físico e aspectos como a forte iluminação 

do palco, que podem causar a sudorese profusa. 

Uma alimentação balanceada melhora consideravelmente o funcionamento do 

organismo. Por esse motivo é muito importante que o músico se atenha à necessidade de 

desenvolver um hábito alimentar a partir de um acompanhamento com um nutricionista, para 

ter assim uma dieta composta por alimentos que podem contribuir para o bem-estar da sua saúde 

tanto física quanto mental. Este acompanhamento é importante porque, segundo Souza (et al., 

2016, p. 35), “cada indivíduo apresenta uma necessidade ou deficiência nutricional específica”, 

ou seja, cada organismo pode reagir de uma forma peculiar à falta ou excesso de determinados 

nutrientes. 

Souza (2020b) enfatiza a importância de se aliar o hábito de uma alimentação saudável 

à prática regular de atividades físicas. Neste contexto, Vellasco (2016) e Pontes (2017), 

defendem que a prática regular de alongamentos e atividades físicas por parte do músico pode 

ser muito benéfica, tanto para o bom funcionamento do organismo quanto para a prevenção de 

doenças ligadas ao sistema musculoesquelético.  

No que diz respeito às atividades físicas, apesar de serem mais relacionadas à prevenção 

de doenças musculoesqueléticas, também podem ajudar o performer a ter uma maior resistência 

física, principalmente, em concertos com extensas durações e alto grau de complexidade 

técnica. Os autores discutidos não especificam nenhum tipo de atividade física, portanto, 

entendemos que a procura por um profissional da área é uma opção para um melhor 

acompanhamento e orientação de acordo com as necessidades de cada indivíduo. 
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Quanto aos alongamentos, sugerimos a sequência proposta por Ray e Andreola (2005) 

disponível abaixo, por entendermos ser bastante completa e envolver as partes físicas do corpo 

mais importantes para a prática de um instrumento musical.  

 

 

Figura 1: Sequência de Alongamentos. 

Fonte: Ray e Andreola (2005, p. 28). 

 

Já no que diz respeito aos aquecimentos, as autoras defendem que uma série de 

alongamentos, trabalhados em conjunto com a respiração, podem ajudar na preparação do corpo 

para a performance. É muito importante que o aquecimento seja composto por exercícios que 

fazem parte da técnica básica de cada instrumentista, pois a finalidade do aquecimento é 

preparar os movimentos do corpo para a prática. Já o alongamento prepara os músculos, 

tendões, tecidos etc. para a atividade. A conjugação de alongamentos, aquecimentos e 

respirações conscientes e com propósito aumentará satisfatoriamente a temperatura e 

elasticidade dos músculos e tendões além de deixar o organismo com uma menor carga de 

tensão. 
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Paralelo a isso, sabe-se que a respiração tem um papel crucial para a redução das 

interferências negativas de alguns fatores extramusicais sobre o gesto motor. Por este motivo, 

o controle da respiração é capaz de minimizar substancialmente sintomas da ansiedade, medo 

de palco, estresse físico, má alimentação e sono irregular, podendo ainda ajudar o performer a 

relaxar e oxigenar os músculos e tendões e, consequentemente, auxiliá-lo a adquirir uma postura 

adequada, conforme dito  por Vellasco (2016, p. 1331), “o uso correto da respiração favorece 

o relaxamento dos músculos e melhora a sua efetividade”. 

Por isso, sugerimos que o músico mantenha a respiração calma, lenta e profunda. Neste 

sentido, como sugestão prática de exercício de respiração para acalmar o organismo, sugerimos 

o exercício proposto por Luisa Francesconi transcrito abaixo: 

 

Em relação à respiração você tem exercícios facilíssimos, do tipo: com números. 

Sentou numa cadeira, pôs o pé no chão, colocou as mãos em cima das coxas, fechou 

os olhos, sentiu seu corpo, respira em quatro tempos, segura dois tempos, solta em 

oito tempos. Se você repetir isso duas vezes, você já está assim [bem mais tranquilo]. 

[...] É simples! Você respira num tempo, você expira no dobro dele, você segura um 

pouquinho o ar antes de soltar. (PONTES e FRANCESCONI, 2020b, [n.p.]12) 

 

Considerando que os hormônios podem ser controlados, pelas emoções, é importante o 

musicista criar o hábito de sempre ter pensamentos positivos em relação à sua performance. 

Segundo Cuddy (2016), quando alguém desenvolve uma crença interna de que é capaz de 

desempenhar uma certa habilidade, a probabilidade desta tarefa ser cumprida com sucesso é 

maior, afinal, muitos pensamentos positivos ou negativos tendem a emergir na mente do um 

musicista na hora da performance. Os estados mentais e físicos do músico tendem a se 

manifestar e interferir na performance musical de várias maneiras influenciando no 

desempenho dos gestos motores. 

Além disso, é importante entender que a postura e a forma de se movimentar e realizar 

os gestos motores durante a performance, influenciam diretamente nossos pensamentos, 

comportamentos e nosso desempenho (CUDDY, 2016). Isso significa que se usarmos nossa 

postura e gestos motores conscientemente a nosso favor, podemos não só mantermo-nos 

confiantes durante a performance como melhorar nosso desempenho durante a mesma, pois 

nossa postura pode modificar significativamente os níveis de cortisol e testosterona presentes 

no nosso organismo (CUDDY, 2013). 

 

12 A sugestão da autora se encontra em 29:08 do referido vídeo. 



33 

 

Um músico que entra no palco com postura confiante, mesmo que sentindo-se inseguro, 

transmite segurança ao público e, com o passar do tempo, seu organismo tende a criar um estado 

de confiança, fazendo com que internamente, o performer também sinta algum nível de 

segurança. Por conseguinte, sugerimos como forma de auto influência, a prática sugerida por 

Cuddy (2013) de tomar uma das posturas indicadas na figura 2 durante dois minutos antes da 

performance iniciar. Estas posturas tendem a influenciar a mente a sentir-se mais segura e 

confiante e, por conseguinte, tendem a induzir a produção de hormônios que vão afirmar esta 

condição de segurança criada incialmente na postura. Já a figura 3 mostra algumas posturas que 

podem influenciar a confiança e a autoestima do performer de maneira negativa, portanto elas 

devem ser evitadas.  

 

 

Figura 2: Posturas poderosas. 

Fonte: Cuddy (2016, p. 172). 
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Figura 3: Posturas impotentes. 

Fonte: Cuddy (2016, p. 173). 
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CONCLUSÃO 

 

 

Esta pesquisa objetivou discutir a relação de alguns aspectos extramusicais com a 

performance musical, considerando os fatores psicológicos e físicos como interligados no 

organismo humano. Apresentamos uma discussão a partir dos aspectos extramusicais e algumas 

das suas causas abrangendo ansiedade, medo de palco, estresse físico, alimentação e sono.  

Apresentamos a relação e as interferências destes aspectos sobre a prática musical, 

principalmente em relação ao gesto na performance. Desta forma, concordamos com os autores 

citados de que os aspectos extramusicais devem ser tratados com a mesma relevância daqueles 

considerados musicais.  

Percebemos que alguns assuntos aqui discutidos já estão consolidados devido ao grande 

número de pesquisas realizadas nos últimos anos sobre o assunto, já outros ainda carecem de 

discussões e pesquisas mais aprofundadas, como é o caso das relações entre os hormônios e a 

postura. 

A discussão aqui proposta conseguiu responder a problemática principal da pesquisa, 

demonstrando que esta temática ainda é fonte para várias discussões. As estratégias que 

propomos para o performer lidar com os aspectos aqui discutidos não são as únicas existentes. 

Através desta pesquisa, incentivamos fortemente os músicos a se conhecerem melhor quanto 

ao uso do organismo frente aos aspectos extramusicais e assim desenvolverem suas próprias 

estratégias a partir de suas experiências. 

Esperamos que esta pesquisa inspire novas discussões e pesquisas a respeito da temática 

aqui apresentada, bem como estimule os músicos a se interessarem por esta parte tão essencial 

para a performance. 
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