





PROGRAMA FICA PREPARADO

Edigao Estudo Individual

Destinatarios: Jovens dos 16 aos 29 anos

Sessoes: 5 sessoes de 2h30 em formato flexivel (ciclo anual, trimestral ou intensivo)

O FICA PREPARADO para Estudar foi concebido para acompanhar os participantes na sua actividade
quotidiana como instrumentistas, ao fomentar o desenvolvimento de competéncias que promovem
autonomia para uma pratica diaria do instrumento mais consciente, consistente e eficaz.

Nesse sentido, a OSF oferece um percurso que articula:
¢ Mindfulness
¢ Eficacia da Pratica Instrumental:

* Estrutura da sessao de estudo

Rituais e Praticas de Estudo — sistema Pomodoro
Consisténcia — organizacao do tempo disponivel
Postura e Consciéncia Corporal

*
*

*

¢ Producao audio — gravacao como ferramenta de estudo



1. MINDFULNESS

Objectivos
¢ Aumentar a capacidade de concentracao e presenca durante o estudo e a performance.

¢ Reduzir a ansiedade através da respiracao, da consciéncia
corporal e da observacao sem julgamento.

Conteudos
¢ O que é o mindfulness e como se aplica a pratica musical.

¢ Praticas de atencao plena no estudo: escuta consciente,
foco na intencao e sensacao corporal.

¢ Técnicas de regulacio:

* Body scan

* Respiracio 4-6

* Pausas conscientes

* Ancoragem sensorial para momentos de stress

2. EFICACIA DA PRATICA INSTRUMENTAL

Rituais e Praticas de Estudo

Objectivos
¢ Construir habitos que apoiem uma relacao equilibrada com o estudo e a performance.
¢ Preparar mentalmente o musico para provas, audicoes e situacoes de pressao.

¢ Integrar mindfulness na rotina real de pratica musical e na vida académica.

Conteudos
¢ Rituais de antes da actividade musical: preparacao mental e corporal.
¢ Organizacao do tempo de estudo — técnica Pomodoro.

¢ Organizacao emocional para provas: antecipacao,
gestao do tempo, estratégias de foco.

¢ Mindfulness no estudo: como estudar com presenca, intencao e objectivos claros.
¢ Pos-performance: avaliacdo saudavel e preservacao da motivacao.

¢ Rotinas semanais de bem-estar (sono, alimentacao, descanso, limites).

Postura e Consciéncia Corporal

Objectivos
¢ Desenvolver consciéncia corporal, evitando tensdes prejudiciais a técnica e a saude.
¢ Trabalhar a expressividade, comunicacao e presenca em palco.

¢ Melhorar a ligagao entre corpo, instrumento e inteng¢ao artistica.

Contetidos
¢ Praticas corporais: respira¢ao, alinhamento, articulacao e mobilidade.

¢ Movimento como ferramenta educativa e performativa.



3. Producao audio — gravagao como ferramenta de estudo

Objectivos
¢ Desenvolver noc¢des essenciais de captacao e gravacao caseira.
¢ Conhecer equipamentos e tecnologias audio uteis ao estudo.

¢ Promover independéncia técnica e criativa.

Conteudos

¢ Montagem de um sistema de som simples: cadeia de
sinal, ligacOes e resolucao de problemas.

¢ Microfones: diferencas, usos e técnicas de captacdo (mono e estéreo).
¢ Gravacao e edicao digital com software gratuito (Reaper).

¢ Poés-producao: equalizacido, compressao e organizacao de ficheiros.






