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RESUMO

O presente artigo aborda a importancia da autorregulacdo da aprendizagem na pratica musical
e apresenta o modelo de Zimmerman como estrutura guia para este processo, destacando a
importancia do planejamento, da performance consciente e da autorreflexdo como fases-chave
para o desenvolvimento musical. O trabalho também apresenta uma série de praticas
separadas por eixos que podem ser adotadas em cada fase do modelo para a autorregulagao da
aprendizagem de Zimmerman.
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ABSTRACT

This article addresses the importance of self-regulated learning in musical practice and
presents Zimmerman's model as a guiding structure for this process, highlighting the
importance of planning, conscious performance and self-reflection as key phases for musical
development. The work also presents a series of practices separated by axes that can be
adopted in each phase of Zimmerman's model for self-regulation of learning.
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1 INTRODUCAO

Os processos de ensino e aprendizagem de musica em ambientes formais podem ser,
em muitas situagdes, extremamente conservadores e perpetuam pedagogias centradas no
professor, deixando pouca ou nenhuma abertura para desenvolvimento da autonomia do
aluno. O modelo mestre-aprendiz no ensino de instrumentos ¢ pautado no conhecimento
centrado em um performer altamente experiente cujo saber ¢ inquestionavel (professor) e um
aprendiz receptivo e passivo (aluno) (BENNETT, 2008). Nessa configuragdo, um didlogo
mais profundo e critico entre as partes ¢ constantemente comprometido, dada a estrutura
hierarquica assimétrica e a falta de autonomia do aluno para formular questionamentos para
além de aspectos técnico-musicais.

A transmissao de conhecimento ¢ comumente pautada no estudo de técnica musical e
interpretacdo de repertorio sob o uso de modelos nem sempre compreendidos pelo aluno, em

vez do estabelecimento de objetivos e planejamento baseados na auto-observacao a respeito



do estudo individual do instrumentista. Logo, a pratica de estudantes de performance musical
¢, muitas vezes, de qualidade precaria e superficial devido ao uso de estratégias ineficazes e
nao sistematicas, além de frequentemente proporcionar redugdo da motivacao e pouco espaco
para reflexdes e contribuigdes acerca dos processos. Como resultado, os alunos ndo aprendem
explicitamente como estudar (MCPHERSON et al., 2017; SOARES, 2021).

Considerando que a preparagdo do musico ¢é realizada de forma predominantemente
individual e que, apds uma etapa de formacgao, nem sempre este tera acompanhamento de um
professor, seria muito benéfico aprender a regular melhor sua propria pratica (QUINTERIO &
GLOEDEN, 2016). Nesse sentido, a autorregulagdo da aprendizagem vem sendo
progressivamente mais debatida no meio académico, inclusive no campo da performance
musical e, apesar da importancia desse tema, existem poucos trabalhos em portugués. Quando
se trata de estratégias autorregulatorias descritas na pratica, esse numero ¢ ainda menor.
Assim sendo, o presente artigo tem como principal objetivo exemplificar tais estratégias
dividindo-se em trés secdes principais: autorregulagdo da aprendizagem em musica; modelo
para autorregulacdo da aprendizagem de Zimmerman (ZIMMERMAN & MOYLAN, 2009) e

praticas de autorregulagdo.

2 AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM EM MUSICA

A pratica musical ¢ essencial para o desenvolvimento e aprimoramento de habilidades
técnicas e expressivas e requer tempo de dedicacdo exclusiva, no entanto, a maneira como
essa pratica ¢ conduzida impacta significativamente a qualidade do estudo e performance.
Nesse sentido, existe uma dualidade entre a quantidade e a qualidade da pratica musical que
tem sido objeto de estudo de diversos autores. Por um lado, ha aqueles que defendem a
importancia da pratica frequente e prolongada para o desenvolvimento das habilidades
musicais, como por exemplo o psicdlogo K. Anders Ericsson, autor da teoria das 10 mil
horas, o qual argumenta que a exceléncia em qualquer area ¢ alcancada apos cerca de 10 mil
horas de pratica deliberada e intensiva (ERICSSON, KRAMPE & TESCH-ROMER, 1993).
Ericsson destaca a importancia da qualidade da pratica, mas defende que a quantidade de
horas dedicadas ao treinamento ¢ fundamental para alcangar um nivel musical elevado.

Por outro lado, Gary McPherson e Richard Parncutt defendem que a qualidade da
pratica ¢ mais importante do que a quantidade de horas dedicadas ao estudo. Segundo os
autores, "a pratica deve ser relevante para as necessidades e metas do musico, € nao

simplesmente baseada em repeticdes mecanicas" (PARNCUTT & MCPHERSON, 2002, p.



119). Além disso, destacam a importancia de uma pratica eficaz, eficiente, estruturada e
organizada, com metas especificas e bem definidas. Também apontam que a atencdo focada e
a andlise critica do desempenho sdo fundamentais para a melhoria da qualidade da pratica.
Para McPherson e Parncutt, "a qualidade da pratica ¢ uma indicagdo de como o musico aborda
e gerencia o seu proprio aprendizado. E também um indicador da capacidade do musico de se
adaptar e melhorar ao longo do tempo" (PARNCUTT & MCPHERSON, 2002, p. 121).

H4, no entanto, autores que defendem que ambas — tanto a qualidade como a
quantidade — sdo importantes para o desenvolvimento musical. Para Williamon e Valentine
(2002), a qualidade da pratica musical depende de uma série de fatores, incluindo a defini¢do
de objetivos claros e especificos, a atengdo focada e consciente durante a pratica, a busca por
feedback constante, a analise critica do desempenho e a experimentacdo de diferentes
abordagens e técnicas de estudo. Além disso, os autores afirmam que, ao combinar a
quantidade e a qualidade na pratica musical, os musicos podem desenvolver suas habilidades
técnicas e expressivas de forma mais eficaz e alcangar a exceléncia na performance.

Seguindo esse raciocinio, Bary Zimmerman, um dos autores da teoria da
autorregulacdo da aprendizagem, também destaca a importdncia da combinagdo entre
quantidade e qualidade da pratica para alcangar a exceléncia na performance musical.
Segundo o autor, a autorregulagdo envolve trés fases: planejamento, performance e
autorreflexdo (ZIMMERMAN & MOYLAN, 2009). Na fase de planejamento, ¢ importante
definir objetivos claros e especificos de aprendizagem, estabelecer estratégias e planejar a
pratica; na fase de performance, ¢ necessaria uma ateng¢do focada e consciente, experimentar
diferentes abordagens e técnicas de estudo e buscar feedback constante; e na fase de
autorreflexdo, € preciso analisar criticamente o desempenho, monitorar o progresso e fazer
ajustes regulares para alcangar a exceléncia na performance musical (ZIMMERMAN &
MOYLAN, 2009). Sendo assim, para Zimmerman, a quantidade de estudo ¢ importante, mas
somente quando combinada com a qualidade da pratica e a autorregulagdo da aprendizagem.
O autor também destaca que a autorregulagdo ¢ uma habilidade que pode ser desenvolvida e
aprimorada ao longo do tempo e a considera de suma importancia para estudantes tendo em
vista que ao aprender a controlar seus proprios processos de aprendizagem, o musico pode se
tornar mais eficiente e autbnomo em sua pratica musical, resultando em um desempenho de
alta qualidade (ZIMMERMAN, 2000).

De acordo com o Albert Bandura, renomado psicologo social canadense que propds a
teoria da aprendizagem social, a autorregulagdo da aprendizagem envolve "o uso de processos

cognitivos, comportamentais € contextuais para ativar e sustentar a motivagdo, o esforgo, a



autoconfianga e a autorreflexdo em relagdo a propria aprendizagem" (BANDURA, 1997, p.
3). Isso significa que, para autorregular sua aprendizagem, o musico precisa ser capaz de
definir metas claras e especificas, monitorar seu proprio progresso, fazer ajustes regulares em
seu processo de estudo e avaliar criticamente seu proprio desempenho.

No contexto da aprendizagem musical, a autorregulacdo envolve a capacidade do
musico em avaliar seu proprio desempenho com relagdo a padrdes especificos de qualidade e
definir estratégias para alcangar tais padrdes, além da habilidade de lidar com emocdes
negativas, como ansiedade e frustracdo, que podem surgir durante o processo de estudo e
performance musical. Nesse sentido, a autoeficacia ¢ um componente importante para a
autorregulacdo, visto que influencia diretamente as escolhas, esforgos e a persisténcia de um
individuo em uma determinada atividade. Segundo Bandura, a autoeficacia ¢ a crenca de um
individuo em sua propria capacidade de realizar com sucesso uma tarefa ou alcancar um
objetivo especifico impactando significativamente o desempenho humano, motivagido e
bem-estar emocional (BANDURA, 1997). Quando um individuo acredita em sua propria
competéncia em realizar uma tarefa, a tendéncia ¢ se esforcar mais e persistir em face de
obstaculos e desafios, o que pode levar a um melhor desempenho contribuindo, assim, para o
processo de autorregulacao da aprendizagem.

De acordo com Bandura (1997), a autoeficacia pode ser desenvolvida e fortalecida
através da experiéncia direta, da observagao de modelos, da persuasdo verbal e da regulacao
fisiologica. A experiéncia direta ¢ uma das principais fontes de informagado sobre a capacidade
de um individuo em realizar determinada tarefa e, portanto, ¢ fundamental para o
desenvolvimento da autoeficidcia. A observa¢do de modelos também pode influenciar a
autoeficacia, pois permite ao individuo observar outras pessoas realizando com sucesso uma
tarefa semelhante e, por conseguinte, acreditar em sua propria capacidade de fazé-lo. A
persuasao verbal € outra fonte de informacao sobre a capacidade de um individuo e pode ser
usada para reforgar a autoeficacia. Finalmente, a regulacdo fisiologica se refere ao controle
consciente das respostas fisioldgicas, como a respiragdo ¢ a tensdo muscular, que afetam
diretamente a autoeficacia. No entanto, ¢ importante destacar que a autoeficacia nao ¢ uma
caracteristica estatica de um musico, mas sim um processo dindmico que pode mudar ao
longo do tempo e em diferentes situacdes musicais. Logo, ¢ fundamental que os
instrumentistas selecionem suas fontes de informacdo para aumentar sua autoeficacia por
meio da busca por experiéncias musicais proveitosas, observagdo de bons modelos musicais,
reforco positivo e regulacdo das emogdes durante a pratica e desempenho musical

(BANDURA, 1997).



Susan Hallam, pesquisadora britanica que tem contribuido significativamente para a
compreensdo da autorregulacdo e metacognicdo na aprendizagem musical, aponta que a
autorregulacao se refere a capacidade dos individuos de monitorar e controlar seu proprio
comportamento, cogni¢do e emogdes enquanto a metacogni¢do se refere a capacidade de os
individuos refletirem sobre seus proprios processos cognitivos e de aprendizagem, bem como
de regular esses processos. Para Hallam, a autorregulacdo e a metacognicdo sdo essenciais
para a qualidade da pratica musical, pois permitem que os alunos se tornem aprendizes
independentes e autdonomos. Destaca ainda que o musico deve ter habilidades metacognitivas
bem desenvolvidas, como a capacidade de monitorar e avaliar seu proprio progresso e
identificar suas proprias areas de forga e fraqueza, bem como utilizar habilidades para
embasar a pratica, tais como administrar o tempo adequadamente para poder atender prazos,
manter a concentragdo € a motivagdo e entender quais os preparativos sao necessarios para
garantir altos padrdes de desempenho (HALLAM, 2001). Paralelamente, a autorregulagao
pode ser incentivada através da utilizagdo de estratégias de ensino que enfatizem a
responsabilidade do aluno pelo proprio aprendizado, como o estabelecimento de metas

pessoais € a autoavaliagdo.

3 MODELO DE AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM DE ZIMMERMAN

O Modelo de Autorregulagdo da Aprendizagem desenvolvido por Barry J.
Zimmerman ao longo de décadas de pesquisa e estudo sobre motivagdo, autorregulagdo e
aprendizagem dos alunos possui base tedrica que remonta as teorias de Albert Bandura sobre
a autoeficacia, as quais se referem a crenca de uma pessoa em sua propria capacidade de
realizar uma tarefa especifica (BANDURA, 1997). Zimmerman expandiu essa perspectiva,
reconhecendo que a autorregulacdo da aprendizagem envolve ndo apenas a crenga na propria
eficacia, mas também a capacidade de planejar, monitorar e ajustar o proprio comportamento
durante o processo de aprendizagem.

O trabalho pioneiro de Zimmerman comegou a ser publicado na década de 1980
investigando como os alunos poderiam assumir um papel ativo no controle do proprio
aprendizado, desenvolvendo habilidades metacognitivas e estratégias de autorregulacdo para
otimizar seu desempenho académico. O modelo foi refinado e expandido ao longo dos anos,
com base em pesquisas adicionais e insights tedricos e foi publicado novamente por
Zimmerman e A. R. Moylan como parte do livro Handbook of Metacognition in Education

em 2009. A Figura 1 representa o modelo apresentado nessa versao.



PERFORMANCE

Autocontrole
Estratégias de execugéo tarefas,
autoinstrucdo, imaginagéao,
gerenciamento de tempo, estruturagao
do ambiente, busca de ajuda,
interesse em incentivos

Auto-observacao
Monitoramento metacognitivo
Auto-gravagao

PLANEJAMENTO AUTORREFLEXAO
Andlise da Tarefa
Estabelecimento de metas Autojulgamento
Pensamento estratégico Autoavaliagao

Atribuicéo causal
Crencas de automotivacao

Autoeficacia Autg reagao
Expectativas sobre resultados Autossatisfagao/afeto
Interesse/valor da tarefa Adaptativo/defensivo

Orientacgao para o objetivo

Figura 1: Fases e processos de autorregulagdo segundo Zimmerman e Moylan (2009). Tradug@o nossa.

O modelo de Zimmerman ganhou reconhecimento e influéncia na area da psicologia
educacional e foi aplicado em diversos ambientes educacionais, desde o ensino fundamental
até a educagdo superior. Embora tenha sido inicialmente desenvolvido no contexto da
aprendizagem académica geral, pode ser adaptado e aplicado a varias areas de estudo,
incluindo a musica, como mencionado anteriormente. Embora seja uma sistematizagdo do
processo de autorregulacdo dos alunos, ¢ importante ressaltar que a duracdo de cada fase
depende da frequéncia e momento do feedback, que por sua vez depende de outros fatores
externos como frequéncia de aulas, gravagdes, registro didrio escrito, etc. (ZIMMERMAN &
MOYLAN, 2009, p. 301).

A primeira etapa do modelo ciclico consiste no planejamento da tarefa a ser
executada. Nessa fase, o aluno deve estabelecer metas, definir submetas intermediarias,
identificar estratégias e recursos e elaborar um plano de acdo. A defini¢do de metas passa pelo
processo de compreender os elementos constituintes da tarefa e elaborar estratégias de
abordagem para cada elemento. As metas propostas devem ser desafiadoras, mas também

realistas, claras, relevantes e com tempo determinado para serem alcangadas.

O planejamento estratégico refere-se a escolha ou construgdo de métodos de



aprendizagem vantajosos que sejam apropriados para a tarefa e ambiente. Quando os
alunos vinculam seus planos estratégicos de aprendizado a metas de curto ¢ longo prazo
em um sistema sequencial ou hierarquico, eles podem praticar efetivamente por conta
propria por longos periodos de tempo. (ZIMMERMAN & MOYLAN, 2009, p. 301)

Em musica, esse processo envolve a organizacao do estudo em curto, médio e longo
prazo (podendo ser pensado a cada dia, semana, més, ano); determinacao de horas de estudo
(sequenciais ou em turnos diferentes ao longo do dia); preparagdo do ambiente de estudo
(procurar o local mais calmo e favoravel a concentragdo e pratica), exercicios de relaxamento
e concentracdo para que o estudante seja capaz de atingir niveis de concentragdo plena
durante a pratica.

Por estar diretamente relacionada a motivacgao intrinseca dos estudantes, a autoeficacia
torna-se de suma importancia na etapa de planejamento. Por esse motivo ¢ primordial a figura
do professor como agente motivador e criador de um ambiente propicio ao aprendizado
saudavel, destacando o proposito da aprendizagem, relembrando o caminho a ser percorrido,
gerenciando as expectativas sobre a performance e desenvolvendo a autoconfianga.

A etapa de performance ¢ o momento de trazer a pratica as estratégias definidas na
etapa de planejamento para alcancar as metas estabelecidas e submetas intermediarias
identificadas. E dividida em dois grandes eixos: o autocontrole e a auto-observagio.

O autocontrole consiste em manter a concentracao e interesse durante a aplicacdo das
estratégias. Segundo Panadero e Alonso-Tapia, no artigo How do students self-regulate?
Review of Zimmerman's cyclical model of self-regulated learning de 2014: “Durante a
performance, ¢ importante que os alunos mantenham a concentracdo e que usem estratégias
de aprendizagem adequadas por dois motivos. Primeiro, para que sua motivacao ndo diminua,
segundo, para acompanhar seu progresso em direcdo a seus objetivos.” Nessa fase, os alunos
exercem controle sobre seu proprio esforco e motivagdo, monitoram e ajustam seus niveis de
engajamento e persisténcia, adaptando-se as demandas da tarefa buscando manter a motivacao
intrinseca, gerenciando distracdes, a autorregulacdo emocional e a busca de recursos
adicionais ou apoio quando necessario.

J4 a auto-observacdo ¢ ter a realizagdo ideal da tarefa em mente e durante a execucgao
ser capaz de checar o qudo fiel a expectativa estd a realidade, funcionando como um
monitoramento do progresso. No estudo individual de musica esse aspecto € correspondente
ao pensar no resultado sonoro final enquanto toca, podendo ser complementado pela
auto-gravagdo, diario de estudo, ou mesmo olhar-se no espelho para corrigir problemas
técnicos e posturais. E também na fase de performance na qual devem ser avaliadas a eficacia

das estratégias empregadas, refletindo sobre quais abordagens estdo funcionando bem e quais



podem ser ajustadas ou modificadas para melhorar o desempenho. Essa avaliagdo permite que
os alunos ajustem suas estratégias e tomem decisdes informadas sobre como otimizar sua
aprendizagem.

Por fim, na etapa de autorreflexdo os alunos avaliam e refletem sobre seu proprio
desempenho e progresso em relacdo as metas estabelecidas durante a etapa de planejamento.
A autorreflexdo ¢ uma parte essencial do processo de autorregulacdo, pois permite que os
alunos obtenham insights sobre seus pontos fortes, areas de melhoria, fagcam ajustes
necessarios para otimizar sua aprendizagem continua e definam novas metas para sua pratica
futura. A autorreflexdo também promove uma abordagem metacognitiva, em que os alunos
desenvolvem uma compreensdo consciente de suas proprias estratégias, processos de
pensamento e emocdes durante a aprendizagem.

E importante ressaltar que esse processo esta, muitas vezes, associado a momentos de
frustracdo, especialmente na area musical, uma vez que o resultado final do estudo ou
performance final ndo foi como o idealizado durante a fase de planejamento. Por isso faz-se
primordial o estabelecimento de metas realistas bem como a auto-observagdo e
autojulgamento com base em padrdes alcancaveis. Além disso, € necessario refletir e atribuir
causas ao desempenho obtido. Analisar erros relacionando-os a fatores controlaveis, como o
uso de uma estratégia especifica, pode sustentar a motivagao durante periodos de desempenho
abaixo do esperado. Além disso, também ¢ importante observar - tanto aluno como professor -
como ¢ a reagdo sobre o proprio desempenho a fim de evitar comportamentos prejudiciais ou
egdicos que afetam especialmente a fase de planejamento seguinte. Sobre isso, Zimmerman &
Moylan afirmam:

A autossatisfacdo e a adaptagdo lidam com as auto-reacdes dos alunos as suas tentativas
continuas de aprender. O ponto ¢ que qualquer relato completo dos esforgos de
autorregulagdo de um aluno deve incluir ndo apenas processos metacognitivos, mas
também suas crengas motivacionais e sentimentos sobre o aprendizado em varios pontos
durante o modelo ciclico. Assim, essas crengas motivacionais sdo tanto uma causa

quanto um efeito dos esfor¢os de um aluno para aprender metacognitivamente.
(ZIMMERMAN & MOYLAN, 2009, p. 305)

Ao final dessa etapa, os alunos estdo prontos para voltar a fase de planejamento e

iniciar um novo ciclo de autorregulagdo da aprendizagem.

3 PRATICAS DE AUTORREGULACAO

Considerando as informagdes anteriormente expostas, podemos formular uma lista de

alguns exemplos de préticas autorregulatérias aplicadas ao estudo de musica. As ideias a



seguir apresentadas, sdo resultado de revisdes bibliograficas, experiéncia empirica como
professora de violino e fruto das praticas realizadas, individualmente e em grupo, com alunos
de cordas friccionadas dos cursos de licenciatura e bacharelado em musica na UNIRIO
durante as disciplinas de estagio docente ministradas nos semestres de 2022.1 e 2022.2 como

parte da grade curricular do PROEMUS.

A titulo de melhor entendimento, as praticas foram separadas por fases (planejamento,

performance e autorreflexdo) e estas subdivididas em eixos.

3.1 Fase 1: Planejamento

Eixo 1: Definir metas para o estudo a curto, médio e longo prazo

e Pensar em metas SMART! (especifica, mensuravel, alcangavel, realista e temporal);

e Comegar pelo planejamento de longo prazo (aproximadamente um ano);

e Planejar médio prazo (aproximadamente 3 meses);

e Planejar curto prazo (semanal/didrio);

e (Quanto menor o tempo estipulado para realizacdo da meta, mais detalhado deve ser o
planejamento;

e Estipule metas avaliando o aspecto urgéncia versus prioridade;

e Defina sua motivagdo para cada meta estabelecida.

Eixo 2: Definir referéncias e conscientizar-se sobre critérios de avaliagao

e Buscar referéncias estética, sonora, interpretativa e/ou técnica para orientagdo do
planejamento;

e Nivel de performance desejado ¢ crucial para o estabelecimento dessas referéncias;

e Se for o caso de uma prova, audicdo ou recital, devem ser levados em conta os

critérios de avaliacdo da banca e atendé-los de maneira satisfatoria e consciente.

Eixo 3: Criar rituais de estudo

e [Estabeleca um horario regular, se possivel, fixo para a pratica instrumental;

e Prepare seu ambiente de estudo e seu instrumento com ateng¢ao e plena consciéncia;

! Conceito publicado pela primeira vez em 1981 pelo consultor estadunidense George T. Doran na revista
Management Review.



e Divida o tempo de estudo em sessdes menores;
e Finalize o estudo de maneira gratificante, praticando o reforgo positivo consigo

mesSmo.

Eixo 4: Explorar exercicios de concentragao e relaxamento corporal

e Reserve alguns minutos para praticar respiracdo profunda e consciente, isso ajuda a
relaxar o corpo, reduzir a tensao e acalmar a mente;

e Realize exercicios de alongamento suave para os musculos do corpo, principalmente
0s ombros, pescogo, bragos € maos;

e Dedique alguns minutos a pratica de meditacdo ou mindfulness, focando sua atencao
no momento presente, observando os pensamentos e sensagdes sem julga-los;

e Realize sessoes de visualizagdes cinestésica, auditiva e visual para desenvolver os
sentidos e a conexao entre musica, corpo e instrumento;

e Faca exercicios de coordenagdao motora para aprimorar a concentragao € a precisao.

Eixo 5: Trabalhar a autoeficacia

e [Estabeleca metas especificas, dividindo metas maiores em metas menores € crie um
plano para alcancga-las;

e (elebre suas conquistas. Isso inclui marcos importantes em sua pratica, desempenhos
bem-sucedidos ou superagdo de desafios especificos;

e Construa um suporte social e cerque-se de colegas musicos, professores ou mentores
que possam fornecer apoio e encorajamento;

e (Comece com desafios pequenos e va aumentando gradualmente a dificuldade a
medida que ganha confian¢a em suas habilidades;

e Visualize-se superando obstaculos, executando trechos dificeis com facilidade e
envolvendo-se emocionalmente na musica. A visualizacdo ajuda a fortalecer sua

autoconfianga e a criar uma imagem mental positiva de si mesmo como musico.

3.2 Fase 2: Performance

Eixo 1: Desenvolver a auto-observagao



Utilize dispositivos de gravagdo para registrar suas sessdes de pratica;

Pratique em frente a um espelho para observar sua postura, gestos, movimentos das
maos e expressdes faciais enquanto toca;

Concentre-se nas sensagdes fisicas do seu corpo. Observe como suas maos se movem,
a pressao das cordas, a posi¢cao dos dedos e a respiragao;

Observe os detalhes: a precisdo das notas, a qualidade do som, a dindmica, a
articulagdo e outros aspectos musicais;

Apos cada sessdo de pratica, reserve um tempo para refletir sobre seu desempenho.
Pergunte-se sobre o que funcionou bem, quais foram as dificuldades encontradas e
quais aspectos vocé deseja melhorar;

Dedique-se a experimentar diferentes abordagens e técnicas durante sua pratica e
observe como cada variagao afeta a qualidade do som e a interpretagdo musical;

Mantenha um diario de pratica para registrar suas observagoes e reflexdes.

Eixo 2: Usar diferentes estratégias de estudo

Concentre-se em partes especificas que requerem mais atengdo e repita-as
deliberadamente, trabalhando precisao, técnica e expressao

Use a imagética musical para visualizar e criar imagens mentais da musica enquanto
toca seu instrumento;

Estude a estrutura e os elementos musicais das pegas que vocé esté trabalhando;

Ao enfrentar passagens dificeis, pratique-as em um andamento mais lento e divida-as
em segmentos menores;

Explore diferentes abordagens e técnicas de estudo, isso pode incluir as mudancgas de

dinamica, acentuagao, articulacao ou énfase em diferentes elementos musicais.

Eixo 3: Buscar feedback

Participe de masterclasses e workshops com diferentes professores, pois € uma chance
de receber boas orientagdes especificas;

Realize audi¢des informais para amigos, familiares ou membros da sua comunidade
musical;

Realize sessdes de pratica conjunta com colegas musicos, onde cada um tem a

oportunidade de tocar e receber feedback dos outros;



e Tenha aulas regulares com um professor para receber feedback personalizado

constantemente.

Eixo 4: Manter-se motivado

e Varie as atividades de pratica;

e Desafie-se com novas pecas ou estilos musicais;

e Experimente diferentes abordagens de pratica;

e (Colabore com outros musicos (musica de camara, orquestra, sessdes de improviso);
e Participe de eventos musicais (concertos; recitais, festivais, congressos);

e Crie um registro de conquistas (didrio, quadro, mapa mental etc.).

3.1 Fase 3: Autorreflexiao

Eixo 1: Desenvolver habilidades de autoavaliagao

e Reserve um tempo para refletir sobre sua propria performance ou estudo com base nos
critérios estabelecidos durante a fase de planejamento;

e Tenha exemplos comparativos compativeis com seu nivel musical;

e Aprimore sua percep¢ao para identificar as causas (internas ou externas) do bom e

mau desempenho.

Eixo 2: Lidar com o autojulgamento

e Reconheca que sua autoestima e valor como pessoa ndo sdo determinados
exclusivamente pela sua habilidade musical ou pelos resultados de suas performances;

e Direcione sua atengdo para o processo de fazer musica, em vez de se concentrar
apenas nos resultados finais;

e Questione a validade dos didlogos internos negativos e substitua-os por pensamentos
mais positivos e realistas;

e Valorize os sentimentos positivos experienciados durante performances, estudos,
aulas, etc.;

e Aborde sua pratica musical com uma mentalidade de crescimento, acreditando que

suas habilidades podem ser desenvolvidas por meio de esfor¢o, dedicagdao e pratica



consistente;
e Veja os desafios e erros como oportunidades de aprendizado e ndo como reflexos de
sua competéncia;

e Seja gentil consigo mesmo e trate-se com compaixao.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A dindmica atual do cotidiano de estudantes de musica no Brasil dificilmente permite
que a pratica musical desfrute de tempo e qualidade igualmente adequados, seja por questdes
de infraestrutura, espaco de estudo, falta de siléncio, qualidade do instrumento, pouca ou
nenhuma orientagdo e distracdes (externas e internas). Além disso, parece ser inevitavel que
os jovens adentrem o meio profissional de maneira precoce; situacdo que por um lado pode
gerar boas experiéncias e sensac¢ao de independéncia, mas que por outro corrobora com saltos
de formacao e aprendizagem, além de frequentemente gerar sentimento de incapacidade e
frustragao.

Tendo em vista que as solugdes para questdes de ordem socioecondmica, psicoldgicas
e desigualdades sociais ndo sdo objeto de estudo neste trabalho, oferecer alternativas para
driblar as auséncias e falhas na formagao de instrumentistas faz-se uma alternativa mais viavel
a curto prazo. Nesse sentido, as praticas de autorregulagao da aprendizagem de musica aqui
apresentadas sdo pensadas para funcionar como uma “caixa de ferramentas”, oferecendo ao
estudante novas e diferentes possibilidades para aproveitar seu tempo de estudo individual
sem supervisdo. A longo prazo, para que haja um efeito real nos meios musicais brasileiros —
tanto profissional como universitario e pré-universitario — faz-se de extrema importancia a
ampliacdo de pesquisas sobre a autorregulagdo da aprendizagem e sua aplicagdo no estudo de
musica bem como incentivar e promover iniciativas que acessibilizem a informac¢ao produzida

nos centros académicos aqueles que podem se beneficiar de tais estratégias.
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