ANEXOS



ANEXO A - Questionario sobre Bem-estar na Performance Musical — versédo portugués europeu

- Informagdes aos participantes: O presente questionario esta na versdo em portugués europeu. O mesmo trata-
se de uma parcela do trabalho de dissertacdo realizado por uma estudante da Universidade do Porto, tem por
objetivo a recolha de dados sobre o bem-estar na performance musical e é destinado a misicos com mais de
18 anos que tenham realizado presentacfes em publico em performances musicais nos Gltimos 5 anos. Entende-
se por apresentacdo em pUblico “o ato de tocar ou cantar perante pessoas que ndo sdo o professor e que estao
a ouvir a performance com atengdo para fruigdo e/ou avaliagdo”. Pedimos-lhes que leiam cuidadosamente cada
uma das afirmacdes abaixo para respondé-las. Obrigada por participar e contribuir nesta investigacéo.
Confidencialidade e anonimato: o questionario encontra-se implementado numa conta Google abrangida pela
licenca subscrita pela Universidade do Porto. A excecéo da Gltima questdo, de resposta facultativa, em que lhe
é solicitado o endereco de correio eletronico para eventual contacto futuro para participar num programa de
reducdo de ansiedade de performance musical, ao longo do inquérito, ndo sera solicitada informacdo que
permita identifica-lo(a). Caso entenda facultar-nos o seu endereco de correio eletronico, para os efeitos atras
indicados, 0 mesmo sera conservado até o termo da participacdo no programa de reducdo de ansiedade de
performance musical. Os dados recolhidos serdo tratados de forma confidencial e utilizados apenas para efeitos
do presente estudo. A sua participagdo é voluntaria e pode ser interrompida a qualquer momento, caso assim o
entenda. Estamos disponiveis para esclarecer qualquer divida que possa surgir. Nesta situacéo, ou caso deseje
ter acesso aos resultados globais do estudo, por favor contacte no e-mail: up202000582@g.up.pt.

Ao clicar na caixa abaixo “Consentimento”, indica aceitar participar do presente estudo.
1. Consentimento *

O Aceito participar do estudo

Informac6es Gerais:
Seguem abaixo perguntas sobre os dados gerais e informagdes musicais dos participantes:

2. Qual é a sua idade?

3. Qual é o seu género?

O Feminino
O Masculino

4. Qual é a sua nacionalidade?
O Portuguesa
O Brasileira

5. Apresentou-se em publico (tocando ou cantando) nos Gltimos 5 anos?

O Sim
O Néo

6. Quais estilos musicais toca/canta?

7. Qual(is) o(s) instrumento(s) musical(is) que toca?

8. Em que tipo de conjuntos musicais toca/canta habitualmente?
Marcar tudo o que for aplicével.

Banda (rock/pop, indie, metal, etc.)
Banda Filarménica

Orquestra

Conjunto de Camara

Ooo0ooo
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O Solista
O Coro/coral
O Outros

9. Como classifica o seu papel no conjunto musical:

O Pequeno destaque
O Maédio destaque
O Grande destaque

10. Em quais tipo de espacos toca habitualmente?
Marcar tudo o que for aplicavel.

Auditorios
Bares

Rua
Outros

oooo

11. Ha quanto tempo toca/canta em publico?

O 0Oabanos

O 5al0anos

O 10a15anos

O 15 anos ou mais

12. Teve aulas de musica?

O Sim
O Néo

13. Caso tenha respondido que "sim", qual o tipo de educacdo musical que recebeu?

Conservatorial/Escolas de Musica
Informal/Aulas particulares

Na educacdo bésica/ensino secundario (escola)
Ensino Superior

Outro tipo

ooooag

14. Se respondeu "outro tipo™ na questdo anterior, qual seria?

15. Durante quanto tempo teve as aulas que referiu?

16. Classifica-se como musico:

O Amador
O Profissional

17. A remuneracéo vinda da performance musical constituiu o seu rendimento principal nos dltimos 5 anos?

O Sim
O Néo




18. Toca/canta em publico:

O Por prazer
O Por necessidade financeira
O Outrarazao

19. Se pudesse decidir o seu futuro, passaria a tocar/cantar em publico:

O Mais
O Menos
O Mesmo

20. Como se vé musicalmente e profissionalmente daqui a 10 anos?

21. Na seguinte escala, o numero "6" representa uma situacdo em que Vvocé sente
que &, enquanto masico, exactamente aquilo que gostaria de ser e o ndmero "0"
representa uma situacdo em que vocé sente que estd muito longe daquilo que
gostaria de ser. Escolha um nimero para caracterizar como se sente actualmente:

0123456

INSTRU(;AO PARA AS PERGUNTAS SEGUINTES:

Seguem abaixo diversas afirmagdes e responda de acordo com o grau de concordéncia e discordancia em
cada uma. Sendo que "0" significa "DISCORDO TOTALMENTE" e "6" significa "CONCORDO
TOTALMENTE".

22. Geralmente sinto que controlo a minha vida.

0123456

23. Por vezes sinto-me deprimido sem saber porqué.

0123456

24.Tenho frequentemente dificuldade em reunir a energia necessaria para realizar atividades.
0123456

25. A preocupacao em demasia é uma caracteristica da minha familia.

0123456

26. Frequentemente sinto que a vida ndo tem muito para me oferecer.

0123456

27. Mesmo que me prepare arduamente para uma performance, é provavel que cometa erros.
0123456

28. Tenho sentimentos proximos do panico antes ou durante uma performance.

0123456

29. Antes de um concerto nunca sei se a minha performance correrd bem.

0123456

30. Antes ou durante uma performance sinto a boca seca.

0123456

31. Sinto frequentemente que ndo tenho grande valor como pessoa.

0123456

32. Durante uma performance dou por mim a pensar se conseguirei chegar ao fim.
0123456

33. A minha performance é afetada pelo facto de eu pensar sobre a forma como poderei ser avaliado.
0123456

34. Antes ou durante uma performance sinto enjoos, sensacdo de desmaio ou "volta ao meu estdmago".
0123456

35. Mesmo nas situacOes de performance mais stressantes, tenho confianca de que elas correrdo bem.
0123456

36. Preocupo-me frequentemente com uma reagdo negativa do publico.

0123456

37. Por vezes sinto-me ansioso sem nenhum motivo aparente.

0123456




38. Lembro-me de me sentir ansioso em relagdo a performance, desde o inicio dos meus estudos musicais.
0123456

39. Preocupa-me que uma ma performance possa arruinar a minha carreira.

0123456

40. Desisto de oportunidades determinantes de performance.

0123456

41. A minha preocupacéo e nervosismo acerca da performance interferem com o meu foco e concentracéo.
0123456

42. Em crianca sentia-me frequentemente triste.

0123456

43. Preparo-me muitas vezes para um concerto com um sentimento de medo e de desastre iminente.
0123456

44. Um ou ambos 0s meus pais eram excessivamente ansiosos.

0123456

45. Antes ou durante uma performance sinto um aumento de tensdo muscular.
0123456

46. Sinto frequentemente que ndo tenho perspetivas de futuro.
0123456

47. Ap6s a performance, visualizo-a repetidamente na minha mente.
0123456

48. Preocupo-me tanto antes de uma performance que nao consigo dormir.
0123456

49. Antes ou durante uma performance, sinto tremuras ou agitacdo motora.
0123456

50. Preocupo-me em ser escrutinado/julgado por outros.

0123456

51. Preocupo-me com a minha prépria apreciacdo de como sera a minha performance.

0123456

52. Quais recursos costuma utilizar para reduzir o0s niveis de ansiedade antes de uma
performance musical?

53. Acha que Ihe seria atil participar de um programa para a reducdo de ansiedade
de  performance  musical? Se  sim, deixe-nos o seu email para que, em
oportunidades futuras, o possamos contactar*:

*Relativamente a pergunta acima, informo aos participantes que a recolha do endereco
eletrdnico para uma possivel participacdo de um programa para a reducdo de ansiedade de
performance € facultativa e que o prazo de conservagdo desse dado serd até o termo da
participacdo no programa.




ANEXO B - Questionario sobre Bem-estar na Performance Musical — versao portugués do Brasil

Informac6es aos participantes: O presente questionario esta na versdo Portugués do Brasil.

O mesmo trata-se de uma parcela do trabalho de dissertacdo realizado por uma estudante da Universidade do
Porto, tem por objetivo a recolha de dados sobre o bem-estar na performance musical e é destinado a musicos
acima de 18 anos que tenham realizado apresentag@es em publico em performances musicais nos Gltimos 5
anos. Quanto a definigdo de "apresentacGes em publico”, esta refere-se a tocar ou cantar perante pessoas que
estdo a ouvir a performance com atengéo para fruicdo e/ou avaliacdo, que ndo sejam o(a) professor(a). Pedimos
que vocé leia cuidadosamente cada uma das afirmagfes abaixo para respondé-las. Obrigada por participar e
contribuir nesta investigacdo.

Confidencialidade e anonimato: o questionario encontra-se implementado numa conta Google abrangida pela
licenca subscrita pela Universidade do Porto. A excecdo da tltima questo, de resposta facultativa, em que lhe
é solicitado o endereco de correio eletrénico para eventual contato futuro para participar num programa de
reducdo de ansiedade de performance musical, ao longo do inquérito, ndo serd solicitada informacdo que
permita identifica-lo(a). Caso entenda facultar-nos o seu endereco de correio eletrénico, para os efeitos atrds
indicados, 0 mesmo sera conservado até o final da participagdo no programa de reducdo de ansiedade de
performance musical. Os dados recolhidos serdo tratados de forma confidencial e utilizados apenas para efeitos
do presente estudo. A sua participagdo é voluntéria e pode ser interrompida a qualquer momento, caso assim o
entenda. Estamos disponiveis para esclarecer qualquer davida que possa surgir. Nesta situacdo, ou caso deseje
ter acesso aos resultados globais do estudo, por favor contacte no e-mail up202000582@g.up.pt.

Ao clicar na caixa abaixo "Consentimento”, indica aceitar participar do presente estudo.
1. Aceito participar do estudo

O Consentimento *

Informac6es Gerais:
Seguem abaixo perguntas sobre os dados gerais e informag6es musicais dos participantes:

2. Qual é a sua idade?

3. Qual é o seu género?

O Feminino
O Masculino

4. Qual é a sua nacionalidade?

O Brasileira
O Portuguesa

5. Apresentou-se em publico (tocando ou cantando) nos Gltimos 5 anos?
O Sim
O Néo

6. Quiais estilos musicais toca/canta?

7. Qual(is) o(s) instrumento(s) musical(is) que vocé toca?

8. Em que tipo de conjuntos musicais toca/canta habitualmente?
Marcar tudo o que for aplicével.

O Banda (rock/pop, indie, metal, etc.)
O Banda filarmonica
O Orquestra



mailto:up202000582@g.up.pt

Conjunto de Camara
Solista

Coro/coral

Outros

OooOoo

9. Como classifica o seu papel no conjunto musical:

O Pequeno destaque
O Maédio destaque
O Grande destaque

10. Em quais tipo de espacos toca habitualmente?
Marcar tudo o que for aplicavel.

Auditorios
Bares

Rua
Outros

Ooo0Ooo

11. Ha quanto tempo vocé toca/canta em publico?

0 a5 anos

5a 10 anos

10 a 15 anos

15 anos ou mais

Ooooo

12. Teve aulas de musica?

O Sim
O Néo

13. Caso tenha respondido que "sim", qual o tipo de educacdo musical que recebeu?
Marcar tudo o que for aplicavel.

Conservatorial/Escolas de Musica
Informal/aulas particulares

Na educacéo basica/ensino secundario (escola)
Ensino Superior

Outro tipo

Oooooo

14. Se respondeu "outro tipo" na questdo anterior, qual seria?

15. Durante quanto tempo teve as aulas que referiu?

16. Vocé se classifica como musico:

O Amador
O Profissional

17. A remuneracéo vinda da performance musical constituiu o seu rendimento principal nos dltimos 5 anos?

O Sim
O Néo

18. Vocé toca/canta em publico:

O Por prazer
O Por necessidade financeira




O Outrarazao

19. Se voceé pudesse decidir o seu futuro, passaria a tocar/cantar em publico:

O Mais
O Menos
O Mesmo

20. Como vocé se vé musicalmente e profissionalmente falando daqui a 10 anos?

21. Na seguinte escala, o numero "6" representa uma situacdo em que VOCé sente
que €, enquanto muasico, exatamente aquilo que gostaria de ser e o ndimero "O"
representa uma situagdo em que Vvocé sente que estd muito longe daquilo que
gostaria de ser. Escolha um nimero para caracterizar como se sente atualmente:

0123456

INSTRU(;AO PARA AS PERGUNTAS SEGUINTES:

Seguem abaixo diversas afirmacGes e responda de acordo com o grau de concordéncia e discordancia em cada
uma. Sendo que "0" significa "DISCORDO TOTALMENTE" e "6" significa "CONCORDO
TOTALMENTE":

22. Geralmente sinto que tenho a minha vida sob controle.

0123456

23. Confio facilmente em outras pessoas.

0123456

24. As vezes me sinto deprimido sem saber porqueé.

0123456

25. Acho dificil reunir forgas para realizar tarefas.

0123456

26. Preocupacdo excessiva é caracteristica comum em minha familia.
0123456

27. Frequentemente, sinto que a vida ndo tem muito a me oferecer.
0123456

28. Quanto mais preparo uma pega para uma apresentacdo, mais cometo erros graves.
0123456

29. Sinto dificuldades em depender de outras pessoas.

0123456

30. Meus pais frequentemente eram compreensiveis e atenciosos com relagdo as minhas demandas.
0123456

31. Tenho sensacdes de panico antes ou durante as apresentacdes.

0123456

32. Nunca posso prever se minha apresentago sera um sucesso.

0123456

33. Antes ou durante uma apresentacdo, sinto garganta e boca secarem.

0123456

34. Frequentemente, sinto que nao tenho tanto valor enquanto individuo.

0123456

35. Durante uma apresentacdo, comeco a pensar se serei capaz de chegar até o fim da peca.
0123456

36. Pensar sobre como eu possa ser avaliado interfere em minha apresentacgdo.
0123456

37. Antes ou durante uma apresentagdo, sinto mal-estar estomacal ou vertigens.
0123456

38. Mesmo nas apresentacfes mais estressantes, tenho confianga de que me sairei bem.
0123456

39. Frequentemente me preocupo com uma reacao negativa da plateia.

0123456

40. As vezes me sinto ansioso sem motivo aparente.

0123456




41. Desde o inicio de minha carreira musical, lembro-me de estar sempre nervoso em apresentacoes.
0123456

42. Preocupo-me que uma ma apresentacdo possa arruinar minha carreira.

0123456

43. Antes ou durante uma apresentagdo, sinto aumento da frequéncia cardiaca como um pulsar forte no peito.
0123456

44. Quase sempre fui ouvido por meus pais.

0123456

45, Eu desisto de boas oportunidades de apresentacdo em virtude da
ansiedade.

0123456

46. Apdés uma apresentacdo, eu sempre me pergunto se minha performance foi
boa o suficiente.

0123456

47. Minha preocupacéo e nervosismo sobre a interpretacéo interferem na minha concentrag&o.

0123456

48. Quando crianca, frequentemente me sentia triste.

0123456

49. Frequentemente me preparo para um concerto com um sentimento de desastre iminente, ou mau pressagio.
0123456

50. Um de meus pais ou ambos eram muito ansiosos.

0123456

51. Sinto aumento na tensdo muscular antes ou durante uma apresentacéo.
0123456

52. Frequentemente, sinto que o futuro ndo me traré alegrias.

0123456

53. Apos terminar a apresentagdo, continuo a repetindo em minha mente.
0123456

54. Meus pais me estimularam a tentar coisas novas.

0123456

55. Preocupo-me tanto antes de uma apresentacdo que ndo consigo dormir.
0123456

56. Quando toco sem a partitura, considero a minha meméria confiavel.
0123456

57. Antes ou durante uma apresentagéo, sinto tremores no corpo.
0123456

58. Sinto-me confiante tocando de memoria.

0123456

59. Preocupa-me ser “examinado” por outras pessoas.

0123456

60. Eu me preocupo com o meu proprio julgamento acerca de como serd a minha performance.
0123456

61. Permaneco engajado com as apresentacfes, mesmo que me causando grande ansiedade.
0123456

62.Quais recursos vocé costuma utilizar para reduzir os niveis de ansiedade antes de uma performance
musical?

63. Vocé acredita que seria Gtil participar de um programa para a reducdo de
ansiedade de performance musical? Se sim, deixe-nos o seu e-mail para que, em
oportunidades futuras, o possamos contactar*:

*Acerca da pergunta acima, informo aos participantes que a recolha do e-mail para uma
possivel participacdo de um programa para a reducdo de ansiedade de performance é
facultativa e que o prazo de conservacdo desse dado sera até o final da participa¢éo no programa.




