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Autocompaixao em musicos

teoria, relagdes com perfeccionismo e praticas
autocompassivas como recurso a saide mental

BRUNA FURLAN GAUER!, LUCIANA KARINE DE SOUZA?

Resumo

Este artigo discute a autocompaixdo como um recurso relevante para a satide mental
de mudsicos. A partir do modelo multidimensional proposto por Kristin Neff, sdo
apresentadas evidéncias sobre seu papel protetivo diante do sofrimento emocional,
das falhas e da autocritica severa. Também se busca demonstrar a conexdo entre a
autocompaixdo e o perfeccionismo, fendmeno frequentemente observado entre
miisicos e associado a sintomas de ansiedade, depressao e desregulagdo emocional. A
andlise das pesquisas disponiveis sugere que atitudes autocompassivas podem
auxiliar mdsicos a enfrentar de forma mais equilibrada as pressdes e desafios da
préatica e da performance, fornecendo recursos internos para lidar com as elevadas
exigéncias. Por fim, discutem-se possibilidades de aplicagdo de estratégias
autocompassivas no cotidiano musical, ressaltando sua contribui¢do para uma relacdo
mais saudével e sustentdvel com a prépria arte.
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Self-compassion in musicians: theory, relations with
perfectionism, and self-compassion practices as a resource for
mental health

Abstract

This article discusses self-compassion as a relevant resource for the mental health of
musicians. Drawing on Kristin Neff’s multidimensional model, we aim to
demonstrate its protective role in the face of emotional suffering, failures, and severe
self-criticism. The connection between self-compassion and perfectionism is also
highlighted — a phenomenon frequently observed among musicians and associated
with symptoms of anxiety, depression, and emotional dysregulation. Our analysis of
available research suggests that self-compassionate attitudes might help musicians
cope more effectively with the pressures and challenges of practice and performance,
building internal resources to manage high demands. Finally, we discuss possibilities
for applying self-compassion strategies in everyday musical contexts, emphasizing
their contribution to a healthier and more sustainable relationship with one’s art.

Keywords: self-compassion, perfectionism, self-compassion practices, music.
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Msicos frequentemente enfrentam altos niveis de exigéncia
técnica, exposicdo constante a avaliagdes e uma cultura de
perfeigdo que pode gerar sofrimento emocional (Butkovi¢ et al.,
2022). Estudos recentes tém apontado a vulnerabilidade desse
grupo a sintomas de ansiedade, depressio e estresse,
especialmente relacionados a performance musical (Farley &
Kelley, 2023). Diante desse cendrio, a autocompaixdo pode surgir
como um fator protetivo para a saide mental de musicos.

A autocompaixdo, apesar de amplamente investigada em
contextos clinicos, ainda é pouco explorada dentro da
performance e da educagdo musical. Considerando que misicos
costumam enfrentar desafios relacionados a erros, altas
expectativas e autocritica (Farley & Kelley, 2019; Oosthuizen,
2024), compreender como a autocompaixdo pode auxiliar nesse
contexto é importante ndo somente para compreensao tedrica,
mas também para estratégias de ensino, prevencdo do
sofrimento psicolégico e promogdo de bem-estar no cendrio
musical. Recentemente, Kegelaers e Gibney (2025) apresentam
uma revisdo sobre a saide mental de musicos ao analisarem 89
artigos no tema. A maioria das publicac¢des investigou problemas
de satiide mental em musicos, sendo a ansiedade a mais citada.
Chama a atengédo dos autores o fato de que ha bastante literatura
que examina a relagdo entre ansiedade de performance musical e
outros tipos de ansiedade. Assim, parece relevante conduzir
estudos que associem, por exemplo, a ansiedade de performance
em musicos com algum fator psicolégico protetivo, como a
autocompaixao.

Neste artigo, apresenta-se a teoria da autocompaixdo
desenvolvida por Kristin Neff, incluindo sua origem,
componentes e forma de avaliagdo. Também sdo discutidas as
conexdes da autocompaixdo com o perfeccionismo, de modo a
ampliar a compreensdo dos desafios enfrentados por musicos.
Por fim, serdo sugeridas praticas autocompassivas aplicdveis a
musicos', assim como dire¢Ges para futuras pesquisas.

Autocompaixao: teoria e avaliacao

A autocompaixéo, como conceito, vem ganhando atencao nas
pesquisas em Psicologia, especialmente em relacio a sua
influéncia no bem-estar psicolégico, na resiliéncia diante de
desafios pessoais e na regulagdo emocional (Germer, 2025;
Khosrobeigi et al., 2022; Pyszkowska e Rénnlund, 2021; Kim et

1 Neste artigo, o termo “muisico” serd utilizado de forma abrangente para se referir a pessoas
que atuam com mtsica em contextos de performance, sejam elas estudantes ou profissionais.
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al.,, 2022). Neste trabalho, sera utilizada a teoria sobre
autocompaixdo desenvolvida por Kristin Neff (2003), uma vez
que sua abordagem fornece uma base sélida para a compreensao
desse conceito.

Desde a publicagdo pioneira de 2003, quando apresentou o
modelo, Neff ja foi citada mais de 78 mil vezes no Google
Scholar, com um indice h de 73. Neff (2023) reporta mais de 4 mil
artigos, dissertacbes e teses com foco em seu modelo de
autocompaixdo desde 2003. Todo esse corpo de conhecimentos
engloba estudos bem-sucedidos em demonstrar como a
autocompaixdo é mais eficaz que a autoestima, como ela
consegue combater a ansiedade e outros problemas emocionais,
aumenta a motivagdo, diminui o egocentrismo, fortalece o senso
de si e promove satide (Neff, 2023).

Na perspectiva de Neff (2017), a compaixdo pode ser
entendida através de trés fluxos: oferecer compaixdo ao outro,
receber compaixdo do outro e dar compaixdo para si mesmo. Dar
compaixdo ao outro significa empatia pelo sofrimento alheio e
motivacdo para ajudar a aliviar esse sofrimento. Receber
compaixdo do outro implica em uma postura aberta para receber
0 apoio que as outras pessoas oferecem. Por fim, dar compaixao
para si mesmo (autocompaixdo) refere-se a uma postura de
acolhimento e gentileza, onde o individuo percebe o seu
sofrimento e as suas necessidades emocionais, e, através do
compromisso com o alivio de seu sofrimento, oferece suporte a si
mesmo (Neff, 2017).

Neff (2023) descreve a autocompaixdo como uma maneira de
se relacionar consigo mesmo diante de falhas, sentimentos de
inadequagdo ou sofrimento pessoal. Dessa forma, o individuo
deve apenas estar presente com o seu sofrimento, sem evitar ou
resistir a ele, sendo capaz de se conectar com aqueles que
também estdo sofrendo e oferecer apoio a si mesmo em
momentos dificeis.

A autocompaixdo apresenta seis componentes principais que
se relacionam: bondade consigo versus autocritica severa, senso
de humanidade versus isolamento social e mindfulness versus
sobreidentificacdo (Neff, 2023). Esses elementos sdo organizados
em trés dominios: como as pessoas respondem emocionalmente
ao sofrimento (com bondade ou julgamento severo), como
entendem cognitivamente sua situagdo (como algo comum a
experiéncia humana ou como algo isolado e s6 seu) e como
prestam atenc¢do ao seu sofrimento (de maneira atenta ou com
identificagdo excessiva a ele), formando entdo um continuum
bipolar de pdlos positivos e negativos que representam
comportamentos compassivos versus ndo compassivos (Neff,
2016, 2022).
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A bondade consigo envolve ser gentil e compreensivo
consigo mesmo, reconhecendo as préprias falhas, mas
permitindo-se o autoconforto independentemente delas. E a
capacidade de se proporcionar cuidado de maneira ativa,
estando emocionalmente disponivel para si mesmo em
momentos dificeis. Dessa forma, cria-se um sentimento de
validagdo, cuidado e apoio, que se assemelha ao sentimento de
receber gentileza de outras pessoas. A bondade consigo se opde a
postura critica e dura da autocritica severa, ajudando a combater
as vozes internas depreciativas e diminuindo o senso de
inadequacao (Neff, 2017, 2023).

O senso de humanidade ajuda a entender que os desafios
da vida fazem parte da condigdo de ser humano e que todas as
pessoas vivenciam sofrimento, cada uma a sua maneira. Essa
percepcdo combate as distor¢des que levam a acreditar que se é a
tnica pessoa passando por dificuldades ou que todas as outras
pessoas lidam melhor com suas emogdes. Assim, reconhece-se
que a experiéncia humana é imperfeita, o que diminui o
sentimento de defectividade e, por consequéncia, aumenta a
sensacgdo de pertencimento e conexdo com os outros, ao invés de
conduzir ao isolamento social (Neff, 2023).

O dltimo componente da autocompaixdo, o mindfulness,
diz respeito a um estado de atengdo plena que possibilita uma
visdo clara e sem julgamento da situagdo presente, permitindo o
reconhecimento dos pensamentos e sentimentos sem aumentar
ou evitar a dor, apenas aceitando-a como é. A atencdo plena
rompe com a sobreidentificacdo, responsdvel por gerar a
sensacao de que se é o proprio sentimento negativo ou que a
situacdo desafiadora é permanente. Isso permite visualizar a
sittacdo de maneira mais realista e responder de maneira
compassiva as dificuldades, entendendo-as como passageiras
(Neft, 2017, 2023).

Esses seis componentes sdo avaliados pela Self-Compassion
Scale (SCS), um questiondrio de 26 itens desenvolvido por Neff
(2003), que mede o nivel de autocompaixdo de um individuo
através de afirmagdes sobre como ele lida com momentos dificeis
e responde aos sentimentos de inadequagédo e sofrimento (Neff,
2016). No Brasil, a Escala de Autocompaixdo foi traduzida,
adaptada e validada por Souza e Hutz (2016a), gerando indices
psicométricos satisfatérios. Ainda assim, um dos itens da escala,
o item 23, teve sua adaptacdo cultural revista e substituida no
termo “tolerante” para “compreensivo”’, elevando a forca do
item (Souza & Hutz, 2016b).
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O modelo teérico da autocompaixdo criado por Kristin Neff
foi também uma tentativa de superar os modelos vigentes como
o da autoestima, por exemplo. Partiu da filosofia budista da
autocompaixdo (Neff, 2003) e evoluiu para um conceito sélido,
com instrumento valido em multiplas culturas para avalia-lo,
incluindo o portugués-brasileiro (Neff et al., 2019). Ao lado de
Christopher Germer, Kristin Neff operacionalizou o conceito de
autocompaixdo, criando a escala, e um modelo de terapia
proprio a esta teoria, chamado de mindful self-compassion. Ja Paul
Gilbert destaca-se pela criagdo de outro modelo psicoterapéutico
para a autocompaixdo, intitulado compassion-based therapy, sobre
o qual utiliza o mesmo conceito e que a literatura avalia com o
mesmo instrumento criado por Neff (Germer, 2025).

Estudos em diferentes paises tém explorado a eficdcia da
autocompaixdo em campos diversos, demonstrando resultados
relevantes para o bem-estar, resiliéncia, flexibilidade cognitiva e
regulagdo emocional, além de menores niveis de ansiedade,
depressao e estresse (Clarke et al., 2024; Katz & Moe, 2024; Cai et
al., 2024). Esses achados reforcam a importancia de se expandir
as investigagdes em diferentes culturas e populagdes. No
contexto brasileiro, a autocompaixdo também vem sendo
estudada, possibilitando compreender como esse recurso
psicolégico se manifesta em distintos grupos e situacdes.

Estudos brasileiros sobre a autocompaixao

Nos ultimos anos, houve um aumento nas pesquisas sobre
autocompaixdo no Brasil, ampliando a compreensdo desse
conceito. O tépico tem sido investigado na relacdo com, por
exemplo, ansiedade, depressdo, prdtica religiosa, uso de
substancias, assim como no contexto do envelhecimento e da
drea da sadde. A seguir, sdo descritos os estudos disponiveis e
seus principais resultados.

A pesquisa sobre autocompaixdo no Brasil teve inicio com os
trabalhos conduzidos por Souza e Hutz (2016a, 2016b). No
primeiro estudo, os autores confirmaram a estrutura de seis
fatores da Escala de Autocompaixdo e identificaram diferencas
etdrias e de género significativas, onde adultos mais velhos
mostraram maior autocompaixdo do que jovens, enquanto
mulheres apresentaram menor nivel de autocompaixdo (Souza &
Hutz, 2016a). Considerando essas diferencas de género,
elaboraram normas especificas para interpretar a escala de forma
diferenciada para homens e mulheres (Souza & Hutz, 2016b).

Percepta — Revista de Cognigdo Musical, 14, €026001. Curitiba, 2026
Associacdo Brasileira de Cognicado e Artes Musicais - ABCM



p B. F. GAUER; L. K. DE SouzA

Nesse mesmo periodo, o0s autores investigaram a
autocompaixdo especificamente em mulheres, identificando
niveis mais altos entre aquelas acima de 30 anos, praticantes de
religido e com filhos. Também observaram associagdes positivas
com autoestima e autoeficicia, de modo que mulheres mais
autocompassivas relataram maior autoestima e percepgdo de
autoeficdcia (Souza & Hutz, 2016¢). A propésito, considerando
que as mulheres representam um menor nimero nos cursos de
graduacdo em Musica (ver, por exemplo, o caso da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul, 2024), esses resultados reforcam a
importancia de se investigar a autocompaixao nesse grupo, uma
vez que pode ser um fator de protecdo para a satiide mental e
favorecer a permanéncia das mulheres na 4rea.

Esse aspecto protetivo da autocompaixdo também foi
evidenciado em pesquisas que exploraram sua relacdo com
indicadores de sofrimento psicolégico. Um estudo analisou a
relagéo entre autocompaixﬁo e sintomas de estresse, ansiedade e
depressdo em adultos (de Souza et al, 2020), indicando que
niveis mais altos de autocompaixdo estiveram associados a
menores indices de sofrimento psicolégico. Observou-se ainda
que homens apresentaram niveis mais altos de autocompaixao,
enquanto participantes em psicoterapia relataram menor
autocompaixdo e mais sintomas. Pessoas que se declararam
cristds, por sua vez, apresentaram menos sintomas em
comparagdo a participantes sem religido.

A relagdo entre religiosidade e autocompaixdo foi
aprofundada em um estudo que comparou catélicos e budistas,
todos praticantes, fornecendo evidéncia de validade de critério
para a Escala de Autocompaixdo (Souza et al., 2020). Como
esperado, devido a prdtica budista da compaixdo voltada para si
mesmo, os budistas apresentaram niveis significativamente mais
elevados de autocompaixdo em comparacdo aos catélicos. Além
disso, verificou-se que quanto maior a frequéncia da prética
religiosa, especialmente no budismo, maior a autocompaixao.

Pesquisas posteriores ampliaram ainda mais as dreas de
investigagdo da autocompaixdo no contexto brasileiro. Machado
e colaboradores (2021) identificaram que a autocompaix&do
auxilia em muitos desafios que surgem no processo de
envelhecimento, pois reduz o sofrimento e a ansiedade,
aumentando a satisfacdo com a vida e o bem-estar emocional.
Além disso, também esteve relacionada a maior nivel de afeto
positivo e menor nivel de afeto negativo em estudantes de
Medicina durante a pandemia da Covid-19, sendo um relevante
indicador de estabilidade emocional, resiliéncia e tolerancia as
adversidades (Tobar et al., 2022).
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De forma complementar, Rocha et al. (2022) verificaram que a
autocompaixdo media parcialmente a relagio entre o
perfeccionismo e o afeto negativo, contribuindo para explicar
como os esfor¢os e preocupagdes perfeccionistas impactam
sintomas de depressdo, ansiedade e estresse. Esses resultados
sugerem que a autocompaixdo pode aumentar a flexibilidade
psicoldgica e melhorar o enfrentamento diante do fracasso. No
contexto clinico, a autocompaixdo foi investigada em adultos
com transtorno por uso de substancias, revelando-se um recurso
protetivo importante para essa populagdo, ao contribuir para a
manutencdo da abstinéncia e para a redugdo de sintomas de
depressdo, ansiedade e estresse (Souza et al., 2023).

A associagdo entre autocompaixdo, estresse, ansiedade e
depressdo também foi observada em estudantes universitdrios
da drea da satide, em um estudo que identificou que niveis mais
elevados desses sintomas estavam relacionados a menores niveis
de autocompaixdo. Por outro lado, estudantes com mais tempo
para estudo e lazer, assim como maior adaptacdo académica,
apresentaram niveis mais altos de autocompaixdo (Ballejos et al.,
2023). Esses achados reforcam o papel da autocompaixdo como
fator de protecdo para a satide mental e para a permanéncia no
ensino superior. Por fim, uma pesquisa mais recente com
universitdrios corroborou essa ideia, demonstrando que a
autocompaixdo contribui para a diminui¢do da ansiedade e ao
aumento da autoeficdcia, fortalecendo a confianga para enfrentar
os desafios académicos (Pereira et al., 2024).

Conexoes entre autocompaixao e perfeccionismo no
contexto musical

No contexto da performance musical, uma revisdo de
literatura recente mostra como a ansiedade, o stress e a depressao
exercem influéncia negativa sobre a performance musical
(Cardoso et al., 2025; Kegelaers e Gibney, 2025). Cardoso et al.
(2025) salientam como a pressdo sobre a performance, os
cronogramas incertos, a instabilidade financeira e o isolamento
social se destacam na literatura como relacionados aos
problemas de satide mental focalizados. Importante notar que ha
processos psicologicos alterados que podem conduzir a
resultados de ansiedade, depressdo e stress elevado, a exemplo
de fendmenos como a preocupagdo, a ruminagdo e O
perfeccionismo. Nesta oportunidade, elenca-se este tltimo para
conectd-lo a autocompaixao e estabelecer relagdes que podem ser
benéficas a saide mental de musicos.
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Racine et al. (2026) argumentam que, como a ansiedade de
performance foi normalizada nos mdusicos, ou seja, é algo
esperado que faz parte do contexto, seria o perfeccionismo o
inimigo mais imediato. Os autores destacam a variedade de
modelos tedricos sobre perfeccionismo que vém sendo testados
na literatura sobre performance musical, e elegem o modelo de
Gaudreau (2019) como de sua preferéncia. O modelo propde o
conceito de excellencism (sem tradugdo para o portugués), que
seria a busca por padrdes elevados, em oposicio ao de
perfeccionismo, como a busca da perfei¢do. Admitem os autores
que o modelo é novo. No entanto, é visivel a semelhanca na
defini¢do dos dois fatores (excellencism e perfeccionismo) com o
conhecido modelo de Rice et al. (2014), como jd referido. De todo
modo, de fato Racine et al. (2026) tém razdo ao sugerirem que o
foco nos estudos mude da ansiedade de performance para o
perfeccionismo, mas incluindo ambos na metodologia de
estudos com musicistas.

A autocompaixdo e o perfeccionismo se relacionam de duas
maneiras. Em alguns casos, a autocompaixdo atua como
mediadora na relacdo entre o perfeccionismo e o sofrimento
psicolégico, mitigando os efeitos negativos do perfeccionismo
desadaptativo, como os sintomas de depressdo e ansiedade, e
aumentando o bem-estar (Fletcher et al., 2019; Fong & Cai, 2019;
Stoeber et al, 2020). Por outro lado, o perfeccionismo e a
autocompaixdo se relacionam diretamente, com niveis mais altos
de perfeccionismo desadaptativo frequentemente associados a
menores niveis de autocompaixao.

Linnett e Kibowski (2019) conduziram um estudo
correlacional que mostrou que a dimensdo desadaptativa do
perfeccionismo correlaciona-se com niveis mais baixos de
autocompaixdo nas trés dimensdes positivas do modelo:
bondade consigo, senso de humanidade e mindfulness. Esses
dados sugerem que préticas que promovam a autocompaixao
podem ser particularmente tteis para individuos com tragos
perfeccionistas desadaptativos, oferecendo suporte emocional
diante da autocritica e das falhas.

Os insights fornecidos pelos estudos sobre autocompaixdo e
perfeccionismo podem ser valiosos para compreender também
essa relagdo no ambiente musical. Mdusicos, em especial
estudantes e mulheres jovens, tendem a apresentar niveis
elevados de perfeccionismo, influenciados tanto pela exigéncia
técnica quanto pela cultura de exceléncia que permeia a prdtica
musical (Butkovi¢ et al., 2022; Cardoso et al., 2025). Esse traco
pode contribuir para altos niveis de desempenho, mas também
para o sofrimento emocional, j4 que envolve expectativas
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elevadas, autocritica severa e elevado medo de falhar. Nesse
sentido, compreender o perfeccionismo em sua relagdio com a
autocompaixdo torna-se fundamental para entender a
experiéncia psicolégica dos musicos.

Enquanto alguns estudos ja se dedicaram a entender o
perfeccionismo no contexto musical, a autocompaixdo nessa area
ainda é pouco explorada pela comunidade cientifica. Uma busca
por artigos de peridédicos revisados por pares realizada no Portal
Periédicos da CAPES em janeiro de 2026, utilizando no titulo
“self-compassion” e “music”, encontrou seis artigos que tratam
desse tema. Apenas um texto abordou diretamente a
autocompaixdo no contexto musical, investigando como a
autocompaixdo pode ajudar estudantes de Musica a lidar com a
ansiedade de performance (Farley & Kelley, 2023).

O estudo de Farley e Kelley (2023) mostrou que niveis mais
altos de autocompaixdo estdo associados a menores niveis de
ansiedade de performance musical (MPA), sendo a bondade
consigo um preditor significativo. Dessa forma, os pesquisadores
sugerem que intervengdes focadas em autocompaixdo,
especialmente no desenvolvimento da bondade consigo e na
reducdo da autocritica, podem ser eficazes com estudantes de
Masica.

O perfeccionismo ja foi apontado como um catalisador para a
ansiedade de performance, uma vez que, no contexto musical,
pode tanto ajudar os musicos a atingir bons resultados, como
gerar pensamentos perfeccionistas (padrdes irreais de
expectativas) que influenciam na ansiedade (Farley & Kelley,
2019). Tal perspectiva elucida a importancia de se aprofundar no
estudo do perfeccionismo, a fim de compreender a experiéncia
musical e as vivéncias emocionais de musicos em formacao.

Oosthuizen (2024) discute como a busca constante pela
perfeicdo pode fazer com que os musicos sejam excessivamente
autocriticos, afetando assim o seu desempenho e a sua satde
mental. O autor reforca a relevancia da autocompaixdo como um
recurso para que musicos lidem melhor com as exigéncias
emocionais da prdtica musical. Ressaltou, ainda, que um nivel
mais elevado de autocompaixdo estd associado a respostas
emocionais mais equilibradas diante de falhas e situages de
pressdo, ajudando musicos a ressignificar cognitivamente
experiéncias estressantes.

Os dltimos achados sugerem que a autocompaixdo e o
perfeccionismo ndo sdo exatamente opostos. Na verdade, a
autocompaixdo pode auxiliar o mdusico a lidar de forma mais
sauddvel com suas préprias exigéncias, enquanto o
perfeccionismo pode ser uma forga que impulsiona a melhorar
suas habilidades.
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Estratégias autocompassivas como recurso na pratica
musical

Pensando nos desafios enfrentados por musicos, sejam eles
estudantes ou profissionais, diante de dificuldades criadas pelo
perfeccionismo ou mesmo por outras experiéncias, torna-se
relevante oferecer recursos que favorecam uma atitude mais
compassiva diante dos erros, da autocritica intensa e da pressao
por resultados, especialmente em momentos de avaliagdo e
performance. Préticas de autocompaixdo tém se mostrado
eficazes na reducdo de sintomas como ansiedade, estresse e
autocritica, além de promoverem maior bem-estar e resiliéncia
emocional. Muitas dessas préticas fazem parte de um protocolo
estruturado e validado chamado Mindful Self~-Compassion (MSC).

O MSC é um programa de 8 semanas, cujo objetivo é ajudar
individuos a desenvolverem compaixdo por si mesmos e pelos
outros (Neff, 2023). Ele é estruturado em oito encontros
semanais, onde cada sessdo aborda um tema especifico
relacionado ao desenvolvimento da autocompaixdo, como a
introducdo ao conceito de autocompaixao, os fundamentos do
mindfulness, o desenvolvimento de uma voz interna compassiva
e habilidades para lidar com emogoes dificeis (Neff & Germer,
2013). O programa inclui meditagdes, exercicios de escrita e de
autocuidado, além de prdticas que auxiliam no desenvolvimento
da capacidade de tolerar e transformar emocdes dificeis com
mais consciéncia, gentileza e humanidade.

Algumas das praticas mais conhecidas do programa MSC
incluem tanto estratégias formais quanto informais. Entre as
préticas formais, estdo as diferentes modalidades de meditacao,
como a meditacio da bondade amorosa (loving-kindness
meditation) e a respiracdo afetuosa (affectionate breathing), que
ajudam a cultivar uma atitude de gentileza em relagdo a si
mesmo (Neff, 2023). J& as praticas informais envolvem agoes
simples incorporadas ao cotidiano, como colocar a méo sobre o
coragdo em momentos dificeis, oferecendo a si mesmo um toque
reconfortante, falar consigo com gentileza e repetir frases
autocompassivas ao longo do dia, como pequenos mantras.
Também é proposta a escrita de cartas para si mesmo, a partir do
ponto de vista de um amigo que demonstra acolhimento e
compreensdo diante das dificuldades vividas.

Outras atividades também tém sido utilizadas em
intervencbes breves voltadas ao desenvolvimento da
autocompaixdo e ajustadas a diferentes ptiblicos. Um exemplo é
a intervengdo proposta por Souza e Hutz (2021) para o contexto
de professores do ensino bdsico brasileiro. Entre as estratégias
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propostas estdo o didrio da autocompaixdo, no qual os
participantes registram situagfes cotidianas em que se trataram
com bondade, além de uma meditagdo informal para se realizar
antes de dormir, focada na repeticdio mental de frases
compassivas voltadas a si e aos outros.

Intervencgdes digitais baseadas em autocompaixdo vém sendo
desenvolvidas e testadas no Brasil. Um estudo piloto avaliou um
aplicativo para estudantes universitdrios, evidenciando um
aumento significativo nos niveis de autocompaixdo e reducdes
moderadas na ansiedade e no estresse, além de altos indices de
satisfacdo e aceitagdo da intervencdo (Schaab et al., 2024). Os
resultados indicam que préticas autocompassivas, inclusive em
formatos digitais, podem ser eficazes para a promogdo da satde
mental e do bem-estar emocional em jovens adultos.

Um estudo realizado por Neff e Germer (2013) mostrou que
as prdticas autocompassivas geram um aumento significativo no
nivel de autocompaixao, mindfulness, compaixdo pelos outros e
satisfacdo com a vida, além de reduzir sintomas de depressao,
ansiedade, estresse e esquiva emocional. A pesquisa demonstrou
que os efeitos positivos foram mantidos nas avaliagdes de
acompanhamento realizadas apds seis meses e um ano,
indicando que as habilidades desenvolvidas sdo mantidas ao
longo do tempo. Além disso, as préticas informais, como colocar
a mao no coracdo e falar consigo mesmo de maneira gentil em
momentos dificeis, se mostraram tdo eficazes quanto a
meditagdo formal.

Dado que as prdticas de autocompaixdo vém sendo
adaptadas com sucesso a diferentes publicos e contextos, elas
também se mostram promissoras no contexto musical, podendo
ser ajustadas as demandas enfrentadas por mdsicos e oferecendo
suporte antes, durante e apds situagdes de estudo, avaliagdes ou
apresentacOes. Essas estratégias podem ser utilizadas, por
exemplo, em ensaios, antes de performances ou apds erros,
ajudando a lidar com as emocgdes dificeis, a partir de uma
postura mais compreensiva diante dos desafios. Dessa forma,
ainda que as prdticas autocompassivas ndo eliminem as
exigéncias da prética musical, podem fornecer recursos internos
para lidar com elas.

Consideragoes finais

O presente artigo buscou discutir a autocompaixdo no
contexto da performance musical, destacando suas relagdes com
o perfeccionismo. Embora o perfeccionismo possa ter aspectos
funcionais, ele frequentemente estd associado a niveis elevados
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de sofrimento psicolégico, especialmente quando marcado por
preocupagdes excessivas com erros e pela discrepancia entre
expectativas e resultados. J4 a autocompaixdo, por outro lado,
tem se mostrado um fator importante de protecdo emocional,
associada a diminui¢do de sintomas ansiosos e depressivos, bem
como ao aumento do bem-estar psicolégico, sendo também um
recurso para uma pratica musical mais sauddvel e sustentdvel ao
longo do tempo.

A literatura sugere que intervencdes focadas na
autocompaixdo podem beneficiar musicos, ajudando na redugdo
da autocritica e na ansiedade de performance. Apesar da
escassez de estudos diretamente aplicados ao contexto musical,
as evidéncias disponiveis indicam a relevancia de se aprofundar
as investigacObes nessa drea, de modo a adaptar praticas
autocompassivas as necessidades especificas de estudantes e
profissionais da musica.

As praticas autocompassivas discutidas neste artigo, como
medita¢des, didrios, frases compassivas, escrita de cartas e
aplicativos digitais, podem ser facilmente incorporadas a rotina
de musicos, inclusive em ambientes educacionais. Institui¢cdes de
ensino musical podem se beneficiar ao incluir abordagens que
incentivem a autocompaixdo em momentos de preparacdo,
avaliagdo e apresentacdo. Além disso, essas praticas também
podem ser utilizadas por psicélogos e educadores para auxiliar
musicos que apresentem sofrimento emocional ou padrdes
perfeccionistas desadaptativos.

Este trabalho, como visto, ndo pretende detalhar a aplicacgdo
de exercicios e atividades para promover a autocompaixdo. No
entanto, Souza e Hutz (2021), analisando criticamente a
intervengdo para promover autocompaixdo de Smeets et al.
(2014), recomendam o uso de menos atividades por encontro
com discussdo mais aprofundada por atividade. Souza e Hutz
(2021) concluiram que uma intervenc¢do em autocompaixdo nao
estaria completa sem o didrio da autocompaixdo. Essa escrita
pode em muito auxiliar na autorreflexdo e na conscientizacio de
comportamentos relacionados aos elementos da autocompaixao
(bondade consigo, autocritica severa, mindfulness, isolamento
social, senso de humanidade e sobreidentifica¢do). Trata-se de
uma atividade por meio da escrita sobre si mesmo, buscando
identificar novas atitudes e comportamentos autocompassivos:
momentos em que tratou a si com bondade, com mindfulness e
com senso de humanidade diante de sofrimentos, erros,
fracassos ou falhas, evitando a sobreidentificacdo, a autocritica
severa e o isolamento. A propésito, o didrio da autocompaixao
pode ser um recurso utilizado durante todo um semestre letivo
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de praticas musicais, por exemplo, no caso de estudantes
universitdrios em Mdsica, ou durante uma temporada de ensaios
e apresentac¢des no caso de musicos profissionais.

Como sugestdo para pesquisas futuras, destaca-se a
importancia de investigar os efeitos de praticas autocompassivas
no contexto da ansiedade de performance musical e no bem-
estar emocional dos musicos. Também seria interessante avaliar
diferentes perfis de musicos (profissionais, estudantes,
iniciantes) em relacdo ao perfeccionismo e a autocompaixao,
além de desenvolver intervengdes adaptadas a realidade desse
publico. Serdo igualmente bem-vindas as investigacbes que
conectem a relacdo autocompaixdo-perfeccionismo com a
memoria musical, a atengdo, a aprendizagem autorregulada e a
autoavaliagdo de desempenho.

E fundamental reforcar que cultivar a autocompaixdo nio
significa perder a motivacdo para fazer bem aquilo a que se
propde. Pelo contrdrio, a autocompaixdo possibilita uma
vivéncia mais sauddvel da prépria trajetéria e dos desafios da
prdtica musical, sendo capaz de transformar a relacdo do mdsico
com a sua arte e consigo mesmo. Nesse sentido, préticas que
favorecam a autocompaixdo podem oferecer suporte a musicos
em formacdo e musicos profissionais, reduzindo o sofrimento
associado. Além disso, compreender a conexdo da
autocompaixdo com o perfeccionismo amplia o entendimento da
cognicdo nas artes musicais, evidenciando como processos
emocionais e autorregulatdrios impactam na aprendizagem, nos
estudos e na performance musical.
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