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STRESZCZENIE

Celem niniejszej pracy jest przyblizenie kluczowych poje¢ zwiazanych z koncepcja odporno-
$ci psychicznej, czyli resilience, oraz przedstawienie wybranych metod wspierania i budowania jej
w warunkach edukacji artystycznej. W literaturze dotyczacej resilience dowiedziono istnienie r6z-
nych czynnikéw chroniagcych istotnych w budowaniu odpornosci, takich jak: relacje i wigzi z bli-
skimi, indywidualne cechy i zdolnos$ci dziecka, srodowisko szkolne oraz $rodowisko pozaszkol-
ne. W artykule podkreslono wazno$¢ warsztatow psychoedukacyjnych we wzmacnianiu poczucia
skutecznosci oraz pewnosci siebie i w ksztaltowaniu umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Szko-
ta 1 prowadzone w niej dziatania profilaktyczne sg istotne w adaptacji ucznidw. Programy pozytyw-
nej profilaktyki maja wpltyw na lepsze przygotowanie mtodziezy do radzenia sobie ze stresem w zy-
ciu codziennym. Zatozenie to legto u podstaw przedstawionej tutaj struktury prowadzonych w szko-
tach muzycznych warsztatow ,,Oswoié treme”, majacych za zadanie ksztattowa¢ w uczniach umie-
jetnos¢ radzenia sobie ze stresem w czasie publicznych wystepow.

Stowa kluczowe: resilience; odpornos¢ psychiczna; trema; szkota muzyczna

WPROWADZENIE

Przed pedagogami stoi jeden cel: wspieranie pozytywnego psychospotecz-
nego rozwoju dzieci i mlodziezy. Aby ten cel osiagnaé, warto zastanowic si¢ nad
tym, co sprzyja zdrowemu rozwojowi mtodych ludzi, co daje im site do walki
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z trudno$ciami, co ich wzmacnia i uodparnia. Pytanie, dlaczego niektore osoby
radza sobie w bardzo trudnych, stresujacych sytuacjach, powodujacych u innych
zwatpienie, bezsilno$¢, poddanie si¢ i utrate nadziei, towarzyszy od wielu lat po-
szukiwaniom badawczym poswigconym zjawisku resilience.

RESILIENCE (ODPORNOSC PSYCHICZNA)

Koncepcja resilience wyjasnia fenomen pozytywnej adaptacji dzieci i mlo-
dziezy z grup podwyzszonego ryzyka stresu, przeciwnosci losu i/lub zdarzen
traumatycznych (Borucka, Ostaszewski 2008). Stowo resilience jest pochodzenia
facinskiego, wywodzi si¢ od tacinskiego stowa salire i oznacza ,,spre¢zynowac,
powstawac” lub resilire — ,,powraca¢ do poprzedniego stanu”. Etymologicznie
termin ten jest zwiazany z fizyka, w ktorej okresla ,,preznos¢ sprezystosé, od-
pornos¢, elastycznosc”, lecz w kontekscie psychologicznym rozumiany jest jako
,,zdolnos¢ do zdrowienia, regeneracja sit, dobre przystosowanie”. Odnosi si¢ do
zespolu umiejetnosci pozwalajacych nam skutecznie radzi¢ sobie z duzym stre-
sem. Mozemy uzna¢ iz jest to ,,uniwersalna zdolnos¢, ktora umozliwia osobie,
grupie lub spotecznosci zapobieganie, minimalizowanie lub pokonywanie szko-
dliwych efektow doswiadczanego nieszczescia” (Grotberg 2000, s. 14).

W angielskiej literaturze wykorzystywane sa dwa terminy: ,,sprezystosc¢”
i ,elastyczno$¢” (Nadolska, Sek 2007; Oginska-Bulik, Juczynski 2008a; Borys
2010). Wsrod polskich badaczy brakuje jednomyslnosci co do stosowanej ter-
minologii i resilience bywa tlumaczone jako: ,,odporno$¢ psychiczna”, ,,0d-
porno$¢ na zranienie”, ,,sprezystos$¢ psychiczna”, ,,preznosc¢” czy ,rezyliencja”
(Junik 2011).

Duze znaczenie dla propagowania idei resilience odegraly wieloletnie ba-
dania Emmy Werner na hawajskiej wyspie Kauai, ale uwaza si¢, ze termin ten
zostal wprowadzony przez pionierow badan nad rozwojem dzieci w niekorzyst-
nych warunkach, tzw. wielkiej trojki: Normana Garmezy’ego, Emmy Werner oraz
Michaela Ruttera (Zimmerman, Arunkumar 1994; Vernon 2004; Luthar 2006).
Rowniez ustalenia pary psychologéow z Uniwersytetu Kalifornijskiego — Jeanne
i Jacka Blockéw — zainspirowaty naukowcow do badan nad osobowosciowymi
uwarunkowaniami resilience, tzw. ego-resiliency (za: Block, Kremen 1996; Ogin-
ska-Bulik, Juczynski 2008a). Resilience w takim rozumieniu odnosi si¢ do zesta-
wu cech, ktore odzwierciedlaja dzielno§¢ w radzeniu sobie ze stresem czy pro-
blemami oraz sil¢ charakteru i elastyczno$¢ w przystosowaniu si¢ do réznych
warunkow zyciowych.
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Rysunek 1. Resilience — rozumienie psychologiczne
Zrodto: opracowanie wlasne.

Resilience bywa takze rozumiana jako proces rozwojowy, dzieki ktoéremu
dzieci nabywaja umiejetnosci korzystania z wewnetrznych i zewnetrznych zaso-
bow po to, by osiagnaé dobre przystosowanie (pozytywna adaptacje) mimo prze-
ciwnosci losu (Yates i in. 2003, Luthar 2006). Inne ujecia definiujg resilience
w kategoriach ,,czynnikow i procesow, ktore przerywaja $ciezki rozwoju prowa-
dzace od wysokiego ryzyka do probleméw i otwieraja droge do pozytywnej ada-
ptacji” (Zimmerman, Arunkumar 1994, s. 4). Czynniki ryzyka oraz czynniki chro-
nigce sg bardzo wazne w pozytywnej adaptacji i pracy z zasobami, zwlaszcza
w perspektywie wspierania i budowania odporno$ci uczniow.

BUDOWANIE ODPORNOSCI

Resilience rozwija si¢ w wyniku doswiadczania w zyciu roznych trudnosci.
Tworzy si¢ m.in. wtedy, gdy konfrontujemy si¢ z ryzykiem i podejmujemy rozne
dzialania, co pozwala nam zdobywa¢ odpornos¢. Gtowna role odgrywa tu zdol-
no$¢ do oderwania si¢ od negatywnych do§wiadczen i wzbudzania w sobie pozy-
tywnych emocji. Barbara L. Fredrickson i Christine Branigan (2005) pokazuja, ze
istnieje kilka czynnikow, ktore rozwijaja i utrzymujg odpornosé:

— zdolno$¢ do realistycznego planowania dziatan i podejmowania niezbed-

nych krokéw zmierzajacych do ich wykonywania,

— pozytywna samoocena i pewnos¢ siebie, $wiadomos¢ swoich mocnych

stron i umiejetnosci,
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— umiejetno$¢ komunikowania si¢ i rozwigzywania problemow,
— umiejetno$¢ zarzadzania silnymi impulsami i uczuciami — kontrola emo-
cjonalna.
Za Krzysztofem Ostaszewskim (2014) mozemy przytoczy¢ krotka liste czyn-
nikow chronigcych, ktore sprzyjajg pozytywnej adaptacji dzieci i mlodziezy — nie
tylko tych narazonych na stres oraz niekorzystne warunki rozwojowe.

Tabela 1. Krotka lista czynnikow chronigcych/wspierajacych

Lp. Obszary wplywow Czynniki chronigce/wspierajace

1. | Relacje dziecka z osobami | posiadanie przynajmniej jednego rodzica, ktory dobrze wy-
z najblizszego otoczenia | pelnia swoje obowigzki rodzicielskie;

rodzinnego i spotecznego | monitorowanie zachowan nastolatkow przez rodzicow;
dobre relacje z rodzicami i okazywanie przez nich wsparcia

utrzymywanie dobrych relacji z innymi kompetentnymi
i troskliwymi osobami dorostymi

utrzymywanie kontaktow towarzyskich z prospotecznymi

rowiesnikami
2. | Indywidualne cechy dobre funkcjonowanie poznawcze (uczenie si¢, koncentracja
i zdolnosci dziecka uwagi) oraz umiejetnosci wykonawcze (podejmowanie

decyzji, planowanie)

umiejetno$¢ samokontroli impulsywnych zachowan i emocji;
pozytywny obraz siebie, poczucie wiasnej wartosci,
samoakceptacja

poczucie sensu zycia i zaangazowanie w codzienne
aktywno$ci

3. | Jakos¢ szkoly pozytywny klimat szkoty, wsparcie nauczycieli,
wigz ze szkota/nauczycielami

wysoka jako$¢ nauczania

4. | Zasoby $rodowiska przynalezno$¢ do klubow mtodziezowych, wspolnot
pozarodzinnego i miejsca | religijnych, wolontariatu, udziat w innych zorganizowanych
zamieszkania zajeciach pozalekcyjnych i/lub pozaszkolnych

dostep do osrodkow rekreacji, klubow, poradni, osrodkow
interwencji kryzysowej

Zrodo: Ostaszewski (2014, s. 97).

American Psychological Association opracowato poradnik, w ktéorym poda-
je nastepujace ,,10 sposobow na budowanie odpornosci”, czyli wskazowek, jak
mozna rozwija¢ odpornosc:

1. Utrzymywanie dobrych relacji z bliskimi cztonkami rodziny, przyjaciot-

mi i innymi osobami.
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2. Unikanie widzenia kryzysow lub stresujacych wydarzen jako problemow
nie do rozwigzania.

Akceptowanie rzeczy, ktorych nie mozna zmienic.

Opracowywanie realistycznych celow i1 dazenie do nich.

Podejmowanie zdecydowanych dziatan w niekorzystnych sytuacjach.
Szukanie mozliwo$ci odkrywania siebie po pogodzeniu si¢ z utrata.
Rozwijanie pewnosci siebie.

Zachowywanie perspektywy dhlugoterminowej i umiejetno$¢ widzenia
stresujacej sytuacji w szerszym konteks$cie.

9. Utrzymywanie nadziei na dobre rzeczy i wizualizowanie tego, co si¢ chce

osiagnac.

10. Dbanie o stan umystu i ciala, regularne ¢wiczenia, zwracanie uwagi na

wilasne potrzeby i uczucia.

Najbardziej skutecznym modelem budowania naturalnej odpornosci wyda-
je si¢ wsparcie ze strony bliskich, rodziny i przyjaciot. Kluczowe sg zatem naste-
pujace wymiary:

— realistyczne wychowanie,

— skuteczna komunikacja w sytuacjach trudnych,

— pozytywne nastawienie i umiejetnos¢ przetworzenia trudnych sytuacji,

— budowanie poczucia skuteczno$ci i odpornosci.

Roéwniez Michael Rutter (1993, 2012) mocno akcentuje wptyw kumulowa-
nia si¢ pozytywnych doswiadczen zwigzanych z poczuciem skuteczno$ci w ra-
dzeniu sobie w roznych sytuacjach trudnych na proces budowania odpornosci. To,
co dana osoba mysli na swodj temat, jakie towarzysza temu uczucia, jak postrzega
swoje srodowisko i jak ocenia wlasne mozliwo$ci, moze mie¢ wptyw na to, czy
uruchomi dostepne jej zasoby, by poradzi¢ sobie z przeciwnosciami losu. Sprzyja-
ja temu wysoka i adekwatna samoocena oraz przekonanie, ze mozna z powodze-
niem podota¢ nowemu zadaniu. Poczucie skutecznos$ci oraz indywidualne cechy
osoby petnig funkcjg¢ ochronng (Borucka, Ostaszewski 2008).

Bardzo wazng rolg w budowaniu odporno$ci dzieci 1 mlodziezy na sytuacje
trudne odgrywaja rodzina i szkota. Zdrowa atmosfera domu rodzinnego, w kto-
rym otrzymuje si¢ wsparcie, a takze buduje pozytywne relacje z bliskimi, decydu-
jaco wptywaja na zyskiwanie przez mtodego cztowieka naturalnej odpornosci na
stres. Takze szkota petni wazng funkcje w procesie zyskiwania odpornosci dzieci
i mtodziezy na sytuacje stresujace. Sukcesywne podejmowanie dziatan w obliczu
roznych trudnosci w szkole poprawia kompetencje uczniow w zakresie radzenia
sobie ze stresem 1 stopniowo wzmacnia ich odporno$¢.

PN W
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ROLA SZKOLY W BUDOWANIU ODPORNOSCI

Dla pedagogdéw wiedza na temat zjawiska odpornosci psychicznej (resilien-
ce) jest bardzo wazna, poniewaz daje szerszy oglad na sytuacje¢ uczniow zmagaja-
cych si¢ z problemami. Wiedza ta jest niezb¢dna do konstruowania odpowiednich
narzedzi wsparcia i pomocy uczniom w radzeniu sobie ze stresem.

Znajomo$¢ czynnikdw ochronnych wskazuje, w jaki sposob nauczyciel moze wzmacnia¢ dzie-
ci i ich rodziny w uczeniu si¢ nowych umiejetnosci radzenia sobie z przeciwnosciami losu. Zasto-
sowanie modelu czynnikow ochronnych w edukacji zmienia perspektywe nauczania i wychowania
z myslenia ,,co jest potrzebne” na myslenie ,,co mozna zrobi¢” (Grzegorzewska 2011, s. 38).

Carol Kaplan, Sandra Turner, Elaine Norman i Kathy Stillson (1996) sugeru-
ja, iz wazny czynnik ochronny stanowi §rodowisko szkolne, nawet, jezeli uczen
jest w nim narazony na rézne sytuacje stresujace. To wiasnie szkoly majg wy-
jatkowa role w wywieraniu wplywu na dzieci i ich potencjalng ochrong poprzez
nauczanie, r0zw0j umiej¢tnosci rozwigzywania problemoéw, wspieranie indy-
widualnych talentow i budowanie kompetencji spotecznych (Doll, Lyon 1998).
,,Bardziej niz jakakolwiek instytucja, z wyjatkiem rodziny, szkoty moga zapewni¢
srodowisko 1 warunki, ktore sprzyjaja sprezystosci u dzisiejszej mtodziezy i1 do-
rostych jutra” (Henderson, Milstein 1996, s. 2). Naukowcy sugerujg liczne stra-
tegie, ktorych szkoty, za posrednictwem pedagogdéw, moga uzywac, by wspiera¢
odpornos¢ 1 zwigkszaé poczucie skutecznosci i sukcesu u ucznidw. Wedlug Ka-
tie Frey, autorki Wprowadzenia do sprezystosci (1998), proponowane rozwigza-
nia obejmuja czgsto:

— budowanie bezpiecznej atmosfery w szkole poprzez zapewnianie uczniom
kontaktu z osobami wspomagajacymi i wspierajagcymi — pedagogami,
psychologami i innymi; tworzenie programow mentorskich; akcentowa-
nie sukcesow; promowanie wspolpracy oraz prace z wykorzystaniem ta-
lentow uczniow;

— dostosowanie oczekiwan do mozliwo$ci uczniow, akceptacje ich moc-
nych i stabych stron;

— 1ozw0j uczniéw poprzez budowanie kompetencji spotecznych oraz umie-
jetnosci: krytycznego myslenia, rozwigzywania problemow, podejmowa-
nia decyzji, nawigzywania relacji i motywowania si¢ do pracy;

— kreowanie nowych sytuacji uczenia si¢ przez bazowanie na wczesniej-
szych doswiadczeniach uczniéw oraz diagnozie ich potrzeb, wytania-
nie talentow oraz podazanie za stylami uczenia si¢ preferowanymi przez
uczniow;

— umozliwienie uczniom rozwoju ich zdolnosci, talentéw 1 umiejetnosci
dzieki zapewnieniu im odpowiedniej oferty zajec;
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— podejmowanie systematycznych dziatan interwencyjnych w stosunku do
wszystkich ucznidow, a nie tylko tych szczegdlnie narazonych na stres, za-
pewnienie grup wzajemnego wsparcia.

Strategie te moga by¢ realizowane jako rézne rozwigzania systemowe dla
catych spotecznos$ci uczniowskich, rowniez w codziennej, indywidualnej oraz
warsztatowe] pracy z mlodziezg. Ponadto wyjatkowa sytuacja szkot sprzyja
wspieraniu odporno$ci dzigki jej relacji z poczuciem sukcesu. Uczniowie majacy
poczucie sukcesu charakteryzuja si¢ wicksza swiadomosciag autorskich koncepcji
(Gordon za: Kanevskyi in. 2008), wyzsza samooceng (Padron, Waxman, Brown,
Powersza: Kanevskyi in. 2008) oraz wigkszym poczuciem wtasnej skutecznos$ci
(Gordon za: Kanevskyi in. 2008).

W konteks$cie edukacji — zarowno publicznej, jak i artystycznej — specjali-
$ci w zakresie wsparcia psychologicznego oraz pedagodzy szkolni sa waznymi
cztonkami $rodowiska szkolnego, ktérzy majg wplyw na proces budowania od-
pornosci psychicznej uczniow. Pomagaja oni w komunikacji dorosty—dziecko,
a takze opracowuja programy, ktore mogg ulepsza¢ system wsparcia spoteczne-
go (Taylor, Karcher 2009). Upowszechnianie wiedzy na ten temat i odnoszenie jej
do praktyki pozwala na budowanie strategii wzmacniania odpornosci psychicznej
w szkole. Opracowujac programy wspierajace i profilaktyczne, warto uwzgled-
ni¢ elementy, ktore sprzyjaja odpornosci i ktore powinny by¢ promowane w szko-
tach. Nan Henderson i Mike Milstein (1996) przedstawiajg sze$¢ krokow prowa-
dzacych do wsparcia resilience:

1. Rozwijanie wigzi emocjonalnych.

Ustalenie jasnych i spojnych granic w relacjach.

Uczenie umiejgtnosci zyciowych.

Udzielanie wsparcia i objecie opieka.

Ustalanie i przekazywanie wysokich oczekiwan.

Zapewnienie mozliwos$ci aktywnego udziatu w zyciu szkolnym.

Henderson i Milstein (1996) zaktadajg, ze $srodowisko szkolne w natural-
ny sposob — przez prac¢ w grupach oraz wyrazanie wtasnej opinii i wyznacza-
nie celow — pozwala uczniom w latwy sposob zdoby¢ umiejetnosci zyciowe.
W budowaniu odpornos$ci wazne jest ksztattowanie takich umiejetnosci, jak:
wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow w sposob konstruktywny, asertywnosé
w relacjach, prawidtowa komunikacja, rozwiazywanie probleméw i podejmo-
wanie decyzji, radzenie sobie ze stresem i trudnymi emocjami, np. lekiem, oraz
samokontrola emocjonalna i umiejetnos$¢ stawiania sobie celéw zyciowych. Spo-
sobami na ksztaltowanie kompetencji spotecznych moga by¢ warsztaty psycho-
edukacyjne, kursy oraz spotkania z doradcamii specjalistami szkolnymi w dzie-
dzinie pomocy psychologicznej (Henderson, Milstein 1996).

Pedagodzy, ustalajgc jasne granice w relacjach oraz formulujgc konkretne
oczekiwania, moga pomagac¢ uczniom w budowaniu wysokiej samooceny, roz-

vk W
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wijaniu poczucia wilasnej skutecznos$ci, autonomii i optymizmu, czyli wszystkich
kluczowych cech zwigzanych z odpornoscig (Benard 2004). W kontekscie reali-
zowania w szkotach programéw profilaktycznych wazne wydaje si¢ nakierowy-
wanie na spoteczno-emocjonalne uczenie si¢, gdyz jest ono

procesem pozyskiwania i efektywnego stosowania wiedzy, postaw i umiejetnosci niezbednych
do rozpoznawania i zarzadzania emocjami; rozwijanie opiekunczosci i troski o innych; podejmo-
wania odpowiedzialnych decyzji; ustanowienie pozytywnych relacji i umiejetnego radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami (Zins, Eliasza za: Merrell 2009, s. 1).

Programy pozytywnej profilaktyki moga przyczynic si¢ do lepszego przygo-
towania mtodziezy do zycia w §wiecie roznych sytuacji stresujacych. W artyku-
le skupiono si¢ na uczniach szk6ét muzycznych, ktérym potrzebne jest wsparcie
przede wszystkim w zakresie ksztaltowania umiejetnosci radzenia sobie z tremag
i budowania odpornosci psychicznej przed stresem zwigzanym z wystepami pu-
blicznymi.

SPECYFIKA KSZTALCENIA MUZYCZNEGO. TREMA

Uczniowie szk6t muzycznychstajg przed wieloma wyzwaniami, ktore moga
ostatecznie wptywac na ich zdrowie, a na pewno wpltywaja na efektywno$¢ radze-
nia sobie z trema. Trema i niepokoj podczas wystepu, zwlaszcza artystycznego,
moga petni¢ funkcj¢ zarowno korygujaca i mobilizujaca, jak i paralizujaca.

Podstawowa trudnosciag tego zawodu [muzyka — uzup. B. W.-J.] s obciazenia zwigzane z sytu-
acja ekspozycji spotecznej 1 §wiadomoscia nieustannej oceny przez widzoéw zaréwno sposobu wy-
konania danego utworu, techniki wykonawczej, interpretacji, jak i sposobu zachowania i wygladu
zewnetrznego (Szulc, Olszak 2012, s. 209).

Aspekt oceny wystepow powoduje, iz tym bardziej sg one dla wykonawcow
tremotwoércze. Nie mozemy zapomnieé, ze trema to zjawisko wielopoziomowe.
Jest rodzajem stresu

ujawniajacym si¢ w sytuacji, w ktorej stoi przed nami trudne zadanie pokazania si¢ innym z jak
najlepszej strony. Zaré6wno u dzieci czy mlodziezy szko6t muzycznych, jak i u dojrzatych muzykéw
stres zwigzany z publicznym wystapieniem jest do§¢ specyficzny. Wigze si¢ on roéwniez z towarzy-
szacg mu rywalizacja i oceniajagcym sposobem odbioru (Karpinska 2003, s. 59).

Wedtug Tadeusza Wronskiego (1965) trema jest uczuciem skrepowania, nie-
wygody czy zagrozenia spowodowanym wiaczeniem si¢ w tok odtwarzania czyn-
nikéw, jakie nie pojawily si¢ przy ¢wiczeniu, oraz Igkiem przed ocena, ktory
uwzglednia Jolanta Kepinska-Welbel w swojej szczegotowej definicji. Zgodnie
z ustaleniami badaczki trema to:
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dynamiczny proces psychiczny zwigzany z publicznym wykonaniem utworéw muzycznych,
gdy wykonawca spodziewa si¢ oceny ze strony stuchaczy. W procesie tym zachodzi interakcja kom-
ponentéw emocjonalnych i poznawczych spowodowana niepewnoscig ocen wlasnego wykonania
lub oczekiwania ocen negatywnych. Procesowi temu towarzysza zwykle negatywne emocje ta-
kie jak strach, lek, poczucie winy, wstyd, rozczarowanie, smutek, zto§¢, z charakterystycznymi dla
niech nieprzyjemnymi objawami ze strony uktadu wegetatywnego (Kepinska-Welbel 1990, s. 468).

Biorac pod uwage m.in. wyrdzniong przez Mary L. Wolfe (1989) tzw. tre-
mg ostabiajaca, ktora paralizuje wykonawce oraz wptywa niekorzystnie na jakosc¢
wystepu, a w rezultacie jest nieprzystosowawcza, nalezy stwierdzi¢, ze wlasnie
ten rodzaj tremy powinien by¢ w centrum zainteresowania psychologow i peda-
gogdw pracujacych z mtodymi muzykami w celu wspierania i budowania ich od-
pornosci przed wystegpami publicznymi.

Bardzo czgsto treme uwaza si¢ za glowng przyczyne braku osiggnig¢ mu-
zycznych. Uzdolnienia muzyka i jego warsztat pracy okazuja si¢ niewystarczaja-
ce, kiedy wykonawca nie jest w stanie pokaza¢ swoich umiejetnosci (Szule, Ol-
szak 2012). Wielu uczniow szkoty muzycznej boryka si¢ z silnym stresem przed
wystepem, po nim oraz w jego trakcie. Trema jest zatem procesem i nie ograni-
cza si¢ jedynie do momentu wystapienia, dlatego tez praca z uczniami powinna
mie¢ charakter staty i systemowy, przebiega¢ podobnie jak dziatania psycholo-
gow sportowych. Warte rozwazenia wydaje si¢ przygotowywanie muzykow do
koncertowania przez psychologéw i trening przetamywania tremy.

Analizujac r6zne badania nad skutecznos$cia programow zarzadzania stresem,
mozna stwierdzi¢, iz znacznie zmniejszajg one objawy niepokoju, tremy (Shapiro
iin. 1998, Deckroi in. 2002, Dziegielewski i in. 2004) oraz depres;ji i stresu psy-
chologicznego (Rickinson 1997, Shapiro i in. 1998, Deckro i in. 2002). Interwen-
cje te majg forme warsztatow skladajgcych sig¢ z kilku modutow, ktore uwzgled-
niaja techniki relaksacyjne, terapie poznawczo-behawioralng, wsparcie spoteczne
oraz psychoedukacje¢. Kierujac si¢ tymi danymi oraz obserwacjami z codziennej
pracy z uczniami szkét muzycznych, opracowano strategie budowania odporno-
$ci przed wystepem publicznym i radzenia sobie z tremg w postaci m.in. warszta-
tow psychoedukacyjnych ,,Oswoi¢ treme”.

BUDOWANIE ODPORNOSCI PRZED WYSTEPEM
— WARSZTATY ,,0SWOIC TREME”

Trening radzenia sobie z trema w formie warsztatow i indywidualnego wspar-
cia psychologicznego obejmowat réoznego rodzaju metody i techniki majace na
celu ksztaltowanie, zwigkszenie lub doskonalenie umiejetnosci danego ucznia.
Konsekwencja takich warsztatow mial by¢ wzrost umiejetnosci w obszarze ra-
dzenia sobie z trema. Indywidualne spotkania zapewniaty wsparcie empatycz-
nego, bezpiecznego srodowiska,w ktorym uczniowie byli zachecani do dzielenia
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si¢ swoimi doswiadczeniami, my$lami i uczuciami zwigzanymi z trudnymi sytu-
acjami. Wspolnie przygladano si¢ tez przyczynom trudnych emocji, konsekwen-
cji wynikajacych z tych emocji i negatywnych mysli.

Struktura warsztatow ,,Oswoi¢ treme” obejmowala zarowno psychoeduka-
cj¢, czyli wiedzg na temat rodzajow, przyczyn i skutkéw tremy, jak i bloki ¢wi-
czen praktycznych. Cwiczenia te umozliwialy poznanie, zdobycie i przeéwi-
czenie umiejetnosci radzenia sobie z napieciemi budowania swojej odpornosci
na scenie.

Przygotowano nastepujace moduty warsztatowe:

Modul I (wstepny) — integracja. Miat na celu oswojenie uczestnikow
warsztatu ze sceng, zintegrowanie grupy, poznanie siebie nawzajem,
wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa oraz zaznaczenie swojej obecno-
$ci tu i teraz przez odcisnigcie dtoni na plakatach wywieszonych na $cia-
nach sali koncertowe;.

Modul II - identyfikacja objawow w czterech sferach: mysli, uczucia,
cialo, zachowanie. Miata na celu rozpoznanie sposobow przezywania tre-
my oraz omowienie znaczenia poszczegolnych jej komponentow. Wazng
funkcja tego modutu byta zmiana negatywnej konotacji tremy, nadanie jej
celu oraz zaakceptowanie faktu pojawiania si¢ réznych objawow.

Modut III — opanowanie fizycznych objawow dzieki technikom relaksa-
cyjnymi oddechowym. Cwiczenia obejmowaty prace z oddechem i napic-
ciem w ciele. Miaty na celu jak najlepsze przygotowanie ciata do wystepu
poprzez nauke rozluzniania partii mies$ni szczeg6lnie narazonych na prze-
cigzenia podczas gry na instrumencie oraz redukcj¢ negatywnych fizjolo-
gicznych objawow tremy. Umiejetno$¢ szybkiego rozluznienia napigtych
mig$ni, wyrownania oddechu, wyciszenia si¢ oraz skupienia si¢ na muzy-
ce i granym utworze umozliwia szybkie opanowanie stresu i tremy oraz
zwigkszenie efektywnos$ci wiasnych dzialan w sytuacji koncertowej. Od-
powiednie techniki oddechowe pozwalaja nie tylko dotleni¢ mozg i szyb-
ko osiggna¢ stan spokoju, lecz takze zmobilizowac si¢ do wystepu.
Modut IV — opanowanie poznawczych objawow: restrukturyzacja kogni-
tywna, afirmacje (tzw. MocArty). Cwiczenia z tego modutu miaty na celu
wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci i sprawstwa oraz wprowadzenie
pozytywnych schematow mys$lowych i ich automatyzacjg.

Modul V — systematyczna desensytyzacja, wizualizacja sytuacji. Cwicze-
nia z tego modutlu miaty na celu opanowanie leku zwigzanego z sytuacja
poprzez wizualizacje prowadzong w miejscu wystepu z wykorzystaniem
technik oddechowych i relaksacyjnych, np. techniki fatwego ,,ogladania”
siebie w stanie wzmozonej kontroli. Wyobrazajac sobie rozne scenariu-
sze przebiegu wykonania utworu na scenie, budujemy strategie radzenia
sobie z sytuacja trudng, wzbogacamy wlasne do$§wiadczenia sceniczne
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oraz stopniowo osiggamy pelng koncentracje na utworze. Dzieki technice
probnego koncertu, czyli symulacji koncertu, uczniowie maja mozliwos¢
prze¢wiczenia samej sytuacji koncertu i odpowiedniego zareagowania na
pojawienie si¢ tremy.

Aby wzmocni¢ efekty warsztatu, przygotowano plakaty z hastami motywujg-
cymi oraz ,,MocArtami” i umieszczono je w miejscach widocznych dla ucznidéw,
dzieki czemu przed wejsciem na scene mogli dosta¢ kolejng ,,dawke” motywacyj-
nych afirmacji. Po zakonczeniu warsztatow uczestnicy dzielili si¢ informacjami
zwrotnymi odnosnie do skutecznosci zastosowanych metod. Ponizej przytoczo-
no odpowiedzi na przyktadowe dwa pytania ankietowe (rysunek 2 i rysunek 3).

Odczuwany poziom tremy

mprzed warsztatami ™ po warsztatach

44 44
34
19 19 22

bardzo duzy duzy éredni maly bardzo maly

Rysunek 2. Odczuwany przez uczniéw poziom tremy przed uczestnictwem i po uczestnictwie
w warsztatach (w procentach)

Zrbdto: opracowanie wlasne.

Uczniowie odpowiadali dwukrotnie na pytanie o odczuwany poziom tre-
my przed warsztatami i po warsztatach. Jak wida¢, po zakonczeniu warsztatow
78% 0s6b odczuwato trem¢ w matym i bardzo matym stopniu, natomiast w du-
zym stopniu jedynie 3% uczestnikdw, 1 byli to uczniowie, u ktorych intensywno$é
przezywanej tremy roOwniez si¢ obnizyla, jednakze tylko z poziomu bardzo duze-
go do duzego.

Na pytanie o wymierne efekty warsztatow wszyscy uczniowie wymieniali je-
dynie pozytywne rezultaty przedstawione na rysunku 3, i tak 72% uczestnikow
udziat w warsztatach pozwolil uspokoi¢ si¢ i zrelaksowac, a okoto potowie an-
kietowanych: zmobilizowa¢ si¢ do wystepu, mysle¢ pozytywnie o sobie i swoich
umiejetno$ciach muzycznych oraz odczuwaé w mniejszym stopniu lgk i napie-
cie. Sg to wymierne, zakladane wczesniej efekty warsztatow (Wojtanowska-Ja-
nusz, Kruzel 2015).

Warsztaty obejmowaty takie metody i ¢wiczenia (techniki) psychologicz-
ne, ktore przez systematyczne i dtugotrwate oddziatywanie moga prowadzi¢ do
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‘Warsztaty pomogly mi...

7

Zredukowac lek i Mysle¢ Zmobilizowaé sie  Uspokoi¢ siei
napiecie pozytywnieo dowystepu zrelaksowac
sobiei swojej
arze

Rysunek 3. Efekty udziatu w warsztatach (odpowiedzi uczestnikow wyrazone w procentach)

Zrodto: opracowanie wlasne.

wzrostu kontroli nad zachowaniem i emocjami oraz do wzmocnienia wielu cech
psychicznych (np. koncentracji uwagi), a takze do zwigkszenia odpornosci (wy-
trzymatosci) psychicznej w obliczu tremy. W dalszej perspektywie trening oswa-
jania tremy oraz stosowane techniki oddechowe, relaksacyjne, mentalne procz
poprawy koncentracji moga powodowaé¢ zwickszenie mozliwosci percepcyj-
nych i wykonawczych, jak réwniez prowadzi¢ do wigkszej pewnosci siebie, wia-
ry we wlasne mozliwosci i poczucie skutecznosci. Podstawowymi elementami
warsztatow byly rowniez ¢wiczenia pozwalajace wptywac na stan wlasnego cia-
ta poprzez techniki oddechowe i relaksacyjne, ktore pomagaja opanowac tech-
niki psychoregulacyjne, na co dzien stosowane np. w psychologii sportu (Zdeb-
ski 2002; Nowicki 2004; Zdebski, Blecharz 2004; Blecharz 2006). Praktyczne
¢wiczenia umiejetnosci radzenia sobie w sytuacji tremy, prowadzone w ramach
wyzej wymienionych modutow, nie tylko znaczaco obnizyly u uczniow treme,
ale rowniez wzmocnily poczucie pewnos$ci na scenie, umozliwiajac odczuwanie
satysfakcji z gry.

ZAKONCZENIE

Dotychczasowe badania nad resilience przyczyniaja si¢ z pewnoscia do lep-
szego poznania uwarunkowan pozytywnej adaptacji dzieci i mtodziezy. Waz-
ne wydaje si¢ polozenie nacisku na rozwoj profilaktyki pozytywnej, zaktadaja-
cej wspieranie umiejetnosci i zasobow ucznidw w radzeniu sobie z trudnoscia-
mi. Ponadto profilaktyczne programy prewencyjne powinny by¢ dobrze zorga-
nizowane i konsekwentnie realizowane jako dziatania systemowe na kazdym
stopniu edukacji szkolnej. Dla mtodziezy uzdolnionej muzycznie zasadne wy-
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daje si¢ obligatoryjnie wrgcz wprowadzanie treningdw przezwycigzania tre-
my, gdyz nabywanie umiejg¢tnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz ich
kontrola w sytuacjach wystapien publicznych maja duzy wplyw na funkcjono-
wanie uczniow jako zawodowych muzykow. Wspieranie odpornosci psychicz-
nej przed wystgpami publicznymi i ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie
z tremg jest priorytetem wymagajacym szczegdlnej uwagi i pracy z uczniami.
Budowanie odpornosci psychicznej i oswajanie tremy ma charakter procesual-
ny, wigc uczniowie moga, a wrecz powinni rozwija¢ umiejetnosci kontrolowa-
nia swojego napiecia psychicznego od poczatkow ksztalcenia muzycznego.
Stopien opanowania strategii i metod zwigzanych z kontrolg emocji oraz umiejet-
no$ciag przeformutowywania negatywnych mysli w sytuacji ekspozycji ksztattu-
ja nie tylko odpornos¢, ale i poczucie bezpieczenstwa ucznidow szkoly muzyczne;j.
Dlatego zasadne wydaje si¢, zeby wsparcie psychologiczne w postaci praktycz-
nych ¢wiczen warsztatowych bylo stalg praktyka stosowana w placoéwkach ksztat-
cenia muzycznego.
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SUMMARY

The aim of the article is to clarify key terminology connected with the concept of psychological
resilience and to present the chosen methods of supporting and developing resilience in the artistic
educational environment. In the literature concerning resilience the existence of various protective
factors, vital for developing such resilience (as bonds with relations, individual characteristic fea-
tures and abilities of a child, the school and off-school environment) has been proved. In the article
the importance of psycho-educational workshops has been pointed out in enhancing the sense of ef-
ficacy, self-confidence and developing the ability to cope with stress. The school and its prophylactic
actions are essential to positive adaptation of its students. Programmes of positive prophylactics
have influence on the youth and help them prepare to cope with stress in everyday life. On the basis
of that assumption the structure of workshops “To tame stage fright” has been presented. Those
workshops, held in music schools, serve to shape the students’ ability to cope with stage fright dur-
ing public performances.

Keywords: psychological resilience; stage fright; music school



