





PROGRAMA FICA PREPARADO

Edicao Performance

Destinatarios: Jovens dos 16 aos 29 anos

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

O FICA PREPARADO para a Performance foi concebido para apoiar os participantes a preparar a época
de provas — acesso ao ensino superior, a orquestras ou concursos —, ao fomentar desenvolvimento
competéncias de auto-regulacio e performativas, estudo consciente e autonomia técnica na
producio de conteados audio.

Num contexto em que a ansiedade, a pressao da performance e a necessidade de criar registos de qualidade
para provas e candidaturas sao desafios cada vez mais presentes, a OSF oferece um percurso que articula:

¢ Mindfulness

¢ Gestao Emocional

¢ Eficacia da Pratica Instrumental — Rituais e Praticas de Estudo
¢ Postura, Consciéncia Corporal e Expressividade

o Criacdo de Conteidos Audio e Registos para Provas



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.

¢ Relacao entre respiracao, sistema nervoso e estado performativo.

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

¢ Técnicas de regulacio:

* Body scan

* Respiracao 4-6

* Pausas conscientes

* Ancoragem sensorial para momentos de stress

2. GESTAO EMOCIONAL

Objectivos
¢ Compreender como histérias pessoais influenciam a performance e o estudo.

¢ Identificar crencas limitadoras (perfeccionismo, comparac¢io, medo de falhar).
¢ Ressignificar experiéncias através de técnicas narrativas.

¢ Desenvolver uma relacao mais saudavel, confiante e autbnoma com a musica.

Contetidos
¢ Explorar a sua narrativa pessoal enquanto musico: origem, influéncias, expectativas.
¢ Mapa das emocoes ligadas ao acto de tocar: medo, vergonha, orgulho, conquista.

¢ Externalizacao da ansiedade: “a ansiedade nao sou
eu — é algo com que posso dialogar”.

¢ Reescrita narrativa:

* histérias de fracasso reinterpretadas como aprendizagem,
* histéria de “quando toquei bem” como recurso interno para futuras provas.

¢ Identificacdo de sucessos, talentos, estratégias ja
existentes mas invisiveis para o aluno.

¢ Construcao da “histéria preferida”: quem quero ser
em palco, no estudo, na vida musical.



3. Eficacia da Pratica— 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.

Conteuidos
¢ Rituais de antes da actividade musical: preparacao mental e corporal.

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

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

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

4. Postura, Movimento e Presenca em Palco

Objectivos
¢ Desenvolver consciéncia corporal, evitando tensdes prejudiciais a técnica e a satude.

¢ Trabalhar a expressividade, comunicacgao e presenca em palco.

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

Conteuidos
¢ Praticas corporais: respiracao, alinhamento, articulacao e mobilidade.
¢ Movimento como ferramenta educativa e performativa.

¢ Expressao corporal para palco: gestos, foco, energia, comunicacao nao verbal.

5. Registo e Cria¢:o de Conteiidos Audio

Objectivos

¢ Capacitar os estudantes para produzirem registos de audio
adequados a provas, candidaturas e portefdlios.

¢ Desenvolver no¢oes essenciais de som ao vivo e gravagao caseira.

¢ 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 captacao (mono e estéreo).

¢ Gravacao e edicao digital com software gratuito (Reaper).

¢ Pos-producio: equalizacao, compressao e organizacao de ficheiros.

¢ Boas praticas para criar gravacoes de qualidade em contexto escolar ou doméstico.



6. Registo e Criacao de Conteudos Video

Objectivos

¢ Capacitar os participantes a criarem contetidos de video
adequados a provas, candidaturas e portfélio.

¢ Desenvolver no¢oes basicas de captacao de imagem

¢ Promover a criatividade e autonomia na comunicac¢ao do seu trabalho
com o publico, construindo hdbitos saudaveis de gravacao

Conteudos

¢ Boas praticas para criar gravacoes e fotografias de
qualidade com o material disponivel

¢ AcessOrios Uteis para construir um plano apropriado a cada contexto

¢ Comunicacdo: ideias e desafios de contetidos para fazer
com o apoio de familiares e amigos ou em publico

RESULTADOS ESPERADOS

No final deste percurso, os participantes deverao ser capazes de:

Competéncias Pessoais e Performativas
¢ Regular emocoes e ansiedade através de técnicas de mindfulness e respiracao.

¢ Identificar crencas limitadoras e criar alternativas para as mesmas.
¢ Preparar-se de forma mais estruturada e confiante para exames e actuacoes.

¢ Melhorar a postura, a expressividade e a presenca em palco.

Competéncias Técnicas e Criativas
¢ Criar gravacoes com qualidade de forma auténoma, do registo a edicao.

¢ Compreender e operar sistemas de som basicos.

Resultados para Portefdlio
¢ Diario de reflexdes, praticas e conquistas.

¢ Registos audio preparados pelo préprio aluno.

¢ Manual personalizado de estratégias para estudo,
performance e regulaciao emocional.






