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Streszczenie: W opracowaniu podjeto problematyke radzenia sobie ze stresem
i z trema zwiazang z wystgpem scenicznym. Badaniem objeto 96 studentow Wy-
dzialu Wokalno-Aktorskiego i Wydziatu Instrumentalnego Akademii Muzycznej.
W badaniu zastosowano: Skal¢ Samopoczucia Muzyka przed Wystepem i Kwestio-
nariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych. Celem badan byta analiza rdznic
w zakresie stosowanych strategii radzenia sobie ze stresem i z tremg. Dowiedziono
istotnych réznic w zakresie myslenia pozytywnego (jako strategii radzenia sobie
z trema), ktore w wyzszym stopniu charakteryzowato studentéw kierunkéw wokal-
no-aktorskich. W odniesieniu do radzenia sobie ze stresem nie wykazano istotnych
réznic migdzy studentami réznych kierunkow. W analizach wykorzystano rowniez
czynnik réznic migdzyplciowych. W zakresie stylu radzenia sobie skoncentrowanego
na emocjach kobiety uzyskaly wyzszy poziom analizowanej zmiennej. Badane stu-
dentki wykazywaly takze silniejsza tendencje do myslenia katastroficznego i bezrad-
nosci. W odniesieniu do uzyskanych wynikéw sformutowano implikacje praktyczne.

Wprowadzenie

Zgodnie z klasyfikacja Johna Hollanda (Paszkowska-Rogacz, 2003) zawody
artystyczne (np. muzyk, aktor, pisarz) cechuja zachowania kreatywne, umozli-
wiajace wyrazenie samego siebie. Zdolno$ci tworcze, ekspresja, silnie rozwinigta
wyobraznia, estetyka predysponujg takie jednostki do dziatalnosci i powodzenia
w roznych obszarach $wiata sztuki. Realizacja zawodowych mozliwosci wigze si¢
nierozerwalnie z potrzebg konfrontacji z publicznoscia, z innymi tworcami oraz
z przedstawicielami krytyki. W profesjach artystycznych wymagana jest bowiem
ciagla ekspozycja spoteczna oraz konieczno$¢ spetniania oczekiwan — wynika-
jacych z osobistej motywacji osiggnie¢, wtasnych standardow doskonatosci, jak
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rowniez ze zobowigzan wobec otoczenia. Petnienie roli artysty wiaze si¢ z do-
$wiadczaniem szczegdlnego rodzaju napigc i doswiadczen emocjonalnych. Trema
i stres to codzienny ,,towarzysz” pracy artysty. Jak zauwaza Barbara Wojtanow-
ska-Janusz (2017a, s. 61), trema pozostaje zjawiskiem obecnym na wszystkich
szczeblach edukacji muzycznej. Dotyka zardéwno profesjonalistow, jak i amato-
row. Podobny poglad wyrazaja Jan Chodkiewicz i Joanna Miniszewska (2015),
zauwazajac, iz w $wietle badan odczuwanie dyskomfortu, zdenerwowania i tremy
w sytuacjach wystapien publicznych jest doswiadczeniem bardzo powszechnym,
ujawniajacym si¢ w réoznym nasileniu w zyciu prawie kazdego cztowieka.

W ostatnich latach obserwuje si¢ widoczny wzrost zainteresowania proble-
matyka stresu i tremy w$rod muzykoéw. W mysl definicji (Curyto-Sikora i Wrona-
-Polanska, 2018, s. 92) trema stanowi ,,specyficzny rodzaj stresu, czyli relacji
migdzy wykonawcg a sytuacja wystepu, ktora to relacja w zaleznos$ci od oceny
sytuacji i mozliwosci poradzenia sobie z nig moze prowadzi¢ do konsekwencji
pozytywnych (sprzyja¢ wykonaniu i zdrowiu muzyka) lub negatywnych (zagraza¢
wykonaniu i zdrowiu muzyka)”. Wedtug Wojtanowskiej-Janusz (2017a, s. 61),
trema jest uczuciem spokrewnionym z lgkiem, a osoby poddane temu doswiad-
czeniu ujawniajg duze trudnosci w zaprezentowaniu swoich umiejetnosci, a tym
samym w dokonaniu ich adekwatnej oceny. Zdaniem Marcina Szulca i Anny Ol-
szak (2012) trema jest przyktadem leku spotecznego (czyli bedacego wynikiem
do$wiadczania dyskomfortu w sytuacjach interpersonalnych). Cecha charaktery-
styczng lgku spotecznego, ktora wyroznia go sposrod innych rodzajow leku, jest
perspektywa bycia ocenianym w prawdziwej lub wyobrazonej sytuacji spoteczne;j.
Dlatego ludzie moga przezywac Igk spoteczny zaréwno w biezacych okolicznos-
ciach, jak rowniez uwzgledniajac mozliwos¢ bycia ocenianym przez innych (Szulc
i Olszak, 2012, s. 202).

Jak wczes$niej wspomniano, trema to zjawisko powszechne, niezalezne od
wieku, ptci, doswiadczenia czy zdolnosci muzycznych, pozostajace w wyraz-
nym oddziatywaniu na jako§¢ wykonania i dobrostan muzyka (Curyto-Sikora
i Wrona-Polanska, 2018, s. 92). Trema jest obecna u wickszosci wykonawcow,
w r6znej formie i natezeniu. Dianna Kenny i Margaret Osborne (2006) sg zdania,
ze doswiadczenie leku przed wystepem muzycznym (Music Performance Anxie-
ty, MPA) moze pojawic si¢ juz na poczatku kariery muzycznej i ze cechy tego
doswiadczenia sg jakoSciowo podobne do tych przezywanych przez dorostych
muzykow.

Objawy towarzyszace tremie wykazuja charakter poznawczy (np. zakloce-
nia w procesie logicznego myslenia, uczucie tzw. ,,pustki w gtowie”, zaburzenia
pamieci, natretne mys$li katastroficzne dotyczace konsekwencji niepowodzenia
podczas wystepu), fizjologiczne (np. nadmierna potliwo$¢, nadmierne napigcie
migs$ni, reakcje sercowo-naczyniowe, reakcje uktadu oddechowego, uktadu po-
karmowego, wzrost napigcia migsniowego, podwyzszona temperatura, czasami
takze zaburzenia widzenia czy stuchu) oraz behawioralne (np. brak kontroli nad
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drzacymi rekami czy nogami, nadmierna gestykulacja czy nerwowe tiki) (Szulc
i Olszak, 2012, s. 204; Wojtanowska-Janusz, 2017a, s. 62).

Trema nie jest jednak zjawiskiem jednoznacznie negatywnym. Efekt jej od-
dzialywania pozostaje zalezny od podmiotowych zasobdw, indywidulanych hi-
storii w zakresie do§wiadczanych sukceséw lub niepowodzen, oddziatywan spo-
fecznych, wsparcia otoczenia czy poziomu napi¢cia motywacyjnego. Wyroznia si¢
zatem dwie formy zjawiska. Posta¢ tremy, ktora prowadzi do wzrostu standardu
wykonania, sprzyjajaca funkcjonowaniu artysty, mobilizujaca, to trema adaptacyj-
na (wspomagajaca). Z kolei mianem tremy dezadaptacyjnej (ostabiajacej) okresla
si¢ te formg tremy, ktéra paralizuje, oddziatuje niekorzystnie, dezadaptacyjnie na
artyste 1 jego prace (Curyto-Sikora i Wrona-Polanska, 2018, s. 90; Wojtanowska-
-Janusz, 2017a, s. 63; Szulc i Olszak, 2012, s. 204).

Powyzej nakreslone ramy teoretyczne zjawiska tremy to zabieg konieczny
z punktu widzenia tresci i1 zatozen niniejszego opracowania. Celem artykutu jest
bowiem empiryczna analiza umiejetnosci radzenia sobie w sytuacji wystepu sce-
nicznego przez studentow wybranych kierunkéw artystycznych. Przyjeta metodo-
logia badan, uzyskane rezultaty, wnioski oraz implikacje praktyczne zaprezento-
wano w kolejnych fragmentach opracowania.

Material i metoda

Kierujac si¢ wartoscia przestanek teortycznych i empirycznych, zrealizowano
projekt badawczy poswigcony problematyce strategii uzywanych przez studentow
Akademii Muzycznej, celem radzenia sobie z emocjami zwigzanymi z publicznym
wystepem'. Przyjeto (Karpinska, 2003, s. 59; za: Wojtanowska-Janusz, 2017a,
s. 61), ze trema jest specyficznym rodzajem stresu, ujawniajacym si¢ w sytuacji
koniecznos$ci poradzenia sobie z trudnym zadaniem, zaprezentowania otoczeniu
jak najwyzszych standardow. Zaréwno u dzieci czy u mtodziezy szk6t muzycz-
nych, jak i u dojrzatych muzykow stres zwigzany z publicznym wystgpieniem
pozostaje jednoczesnie zwigzany z towarzyszaca mu rywalizacjg i oceniajacym
sposobem odbioru.

Definiowanie tremy w kategoriach do$wiadczen stresowych (Curylo-Sikora
i Wrona-Polanska, 2018; Kenny, 2005; Szulc i Olszak, 2012; Wojtanowska-Janusz,
2017a; Wrona-Polanska, 2014), umozliwito zachowanie wymaganych standar-
dow metodologicznych. Ocenie poddano style radzenia sobie ze stresem (stosujgc
jako narzedzie operacjonalizacji Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach

' Wyniki badan przedstawione w niniejszym opracowaniu stanowia fragment wigkszego projektu
badawczego (realizowanego w ramach postepowania magisterskiego), ktdrego celem byta anali-
za zasobow osobistych studentoéw Wydziatu Instrumentalnego 1 Wydziatu Wokalno-Aktorskiego
Akademii Muzycznej (m.in. poczucia koherencji, preznosci, dyspozycyjnego optymizmu, po-
czucia wlasnej skutecznosci) dla radzenia sobie z sytuacja wystepu scenicznego, ekspozycji spo-
tecznej, konieczno$ci radzenia sobie ze stresem i z trema. Uzyskane rezultaty beda stanowié tres¢
odrebnego opracowania.
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Stresowych). Jednocze$nie, wykorzystujac Skale Samopoczucia Muzyka przed
Wystepem, okreslono rodzaj i nasilenie strategii radzenia sobie z tremg przez stu-
dentow objetych badaniem.

Traktujac podjety problem eksploracyjnie, przeanalizowano zjawisko radzenia
sobie w sytuacji wystepu scenicznego wsrod studentow kierunkoéw artystycznych.
Sformutowano nastgpujace pytanie badawcze pozwalajace na bardziej poglebiong
analize problemu: Czy badani studenci rozniq si¢ pod wzgledem sposobow radze-
nia sobie ze stresem oraz w zakresie stosowanych strategii radzenia sobie z tremq?
Kryterium analiz obejmowato pte¢ badanych 0sob oraz kierunek studiow (Wydziat
Instrumentalny i Wydzial Wokalno-Aktorski). Znajomos$¢ strategii regulacji emo-
cji pojawiajacych si¢ przed koncertem i umiejetne dopasowanie ich do wlasnych
potrzeb i preferencji, cech sytuacji i charakteru wykonywanego utworu, pozo-
staje bowiem waznym elementem artystycznego rozwoju kazdego wykonawcy
(Kalenska-Rodzaj, 2017). To, w jaki sposob jednostka §wiadomie kreuje sytuacje
wystepu scenicznego, w zakresie opanowania emocjonalnego, kontroli napiecia,
radzenia sobie ze stresem i z tremg, przeklada si¢ czgsto na efekty jej pracy, stan-
dard wykonania, satysfakcj¢ osobistg 1 zawodowsa.

Empiryczne zaplecze dla realizowanej problematyki stanowity dotychcza-
sowe wyniki badan. Rezultaty doniesien empirycznych wskazuja, ze trema sce-
niczna dotyczy nie tylko profesjonalnych muzykow, ale takze studentoéw uczelni
muzycznych oraz uczniéw — juz od najmtodszych lat wystepujacych na scenie
(Jacukowicz, 2016). Badania B. Wojtanowskiej-Janusz (2017a), zrealizowane na
grupie 54 uczniéow szkoty muzycznej (w wieku 16 1 17 lat), z wykorzystaniem
Kwestionariusza Tremy i Skali Samopoczucia Muzyka przed Wystepem dowo-
dza, iz wigkszo$¢ uczniow (70%) doswiadczyto tremy w $rednim natezeniu, 17%
oceniato swoja trem¢ jako wysoka, natomiast 13% jako niska. Z kolei badania
Aleksandry Tokarz i Julii Kalenskiej (2005) wskazuja, ze uczniowie szkét mu-
zycznych w sytuacji radzenia sobie z tremg najczesciej uzywajg strategii przysto-
sowawczych: myslenie pozytywne, realistyczna ocena sytuacji i dystansowanie
sie, a rzadziej wykorzystujg strategie nieadaptacyjne: myslenie katastroficzne
czy bezradno$¢.

Odnoszac problematyke stresu do kwestii r6znic miedzypiciowych, zaob-
serwowano (Jacukowicz, 2016), iz studentki uczelni muzycznych byty istotnie
bardziej zestresowane niz studenci m¢zczyzni. W badaniach wykorzystujacych
Kwestionariusz Zagrozen Psychospotecznych dla Muzykow, istotne réznice tak-
ze wystapily dla zmiennych: tres¢ pracy, rozwoj kariery, wspotpraca i brak sta-
bilnosci/przewidywalnosci pracy, w ktorych badane kobiety cechowato wyzsze
nasilenie stresu.

Badaniem objeto 96 studentdéw: 70 kobiet (72,92%) 1 26 mezczyzn (27,08%).
Przedstawiciele kierunkow instrumentalnych (skrzypce, fortepian, gitara, wiolon-
czela, klarnet, akordeon, perkusja, altowka, harfa, fagot, saksofon, trabka, flet)
stanowili 57,6% (n = 60), a kierunkéw wokalno-aktorskich (wokalistyka, musical,



Radzenie sobie ze stresem i z tremg przez mtodych dorostych ... 149

choreografia i techniki tanca) 42,4% (n = 36). Srednia wieku studentéw wyniosta
22,11 lat, odchylenie standardowe 3,09. Badanie przeprowadzono w listopadzie
2018 i w lutym 2019 roku, z zachowaniem wymaganych standardow. Uczestnicy
zostali poinformowani o dobrowolnosci udziatu w badaniu, jego anonimowosci,
celu oraz sposobie realizacji.

W badaniu celem zebrania materiatu empirycznego wykorzystano Skalg Sa-
mopoczucia Muzyka przed Wystepem i Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytu-
acjach Stresowych.

Skale Samopoczucia Muzyka przed Wystepem opracowali Andrew Steptoe
1 Helen Fidler, w wersji polskiej A. Tokarz i J. Kalenska (2005). Narzedzie sktada
si¢ z 20 stwierdzen i stuzy do pomiaru strategii uzywanych przez muzykow do
radzenia sobie z tremg zwigzang z wystgpem. Struktura polskiej wersji obejmuje
czynniki okreslane jako poznawcze i behawioralne strategie walki z tremg: my-
slenie pozytywne, realistyczna ocena sytuacji, myslenie katastroficzne, dystan-
sowanie si¢, bezradnos$¢ oraz bagatelizowanie. Rzetelno$¢ okreslona wartoscia
wspotczynnika a Cronbacha wynosi 0,68, a $rednia korelacja miedzy pozycjami
0,096. Autorki polskiej wersji podkreslajg koniecznos$¢ dalszych badan w zakresie
trafnosci skali (Tokarz, Kalenska, 2005).

Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (Coping Inventory
for Stressful Situations, CISS) opracowali Norman Endler i James Parker (1990),
z przeznaczeniem do diagnozy stylow radzenia sobie ze stresem. Polskiej adap-
tacji narzgdzia dokonali Jan Strelau, Kazimierz Wrzes$niewski, Piotr Szczepaniak
i A. Jaworowska (2005). Struktura kwestionariusza obejmuje 48 stwierdzen do-
tyczacych roznych zachowan, jakie ludzie moga podejmowaé w sytuacjach stre-
sowych, ocenianych z wykorzystaniem 5-stopniowej skali. Otrzymane rezultaty
odnosza si¢ do trzech skal: SSZ — styl skoncentrowany na zadaniu, SSE — styl
skoncentrowany na emocjach, SSU — styl skoncentrowany na unikaniu. Styl skon-
centrowany na unikaniu moze przyjmowac¢ dwie formy: poszukiwania kontaktow
towarzyskich (podskala PKT) lub angazowania si¢ w czynnosci zastgpcze (podska-
la ACZ), np. zakupy, ogladanie filmow, sen czy objadanie si¢ (Jabtonska, 2015).
Narzedzie cechujg satysfakcjonujace wlasciwosci psychometryczne. Wykazano
wysoka zgodno$¢ wewnetrzng poszczegolnych skal (wspotczynniki: 0,78-0,90)
1 zadowalajaca stabilnos¢ (Strelau i in., 2005; CISS — Kwestionariusz Radzenia
Sobie w Sytuacjach Stresowych. https://www.practest.com.pl).

Jako pierwsze zaprezentowano wzajemne relacje stylow radzenia sobie ze
stresem 1 strategii radzenia sobie z tremg. Sil¢ 1 kierunek zwigzkow okreslono
z wykorzystaniem analizy korelacji r-Pearsona (tabela 1).

Zaprezentowana macierz korelacji dowodzi szeregu istotnych powigzan po-
miedzy analizowanymi zmiennymi. MyS$lenie pozytywne koreluje dodatnio ze
stylem radzenia sobie ze stresem skoncentrowanym na zadaniu oraz ujemnie ze
stylem skoncentrowanym na emocjach (co oznacza, ze wraz z silniejszym wyko-
rzystaniem myslenia pozytywnego jako strategii radzenia sobie z trema wzrasta
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Tabela 1. Zwiazki stylow radzenia sobie ze stresem i strategii radzenia sobie z trema

CISS-SSZ | CISS-SSE | CISS-SSU | CISS-ACZ | CISS-PKT
Myslenie pozytywne ,214%* -,296%* ,143 -,107 -,059
Realistyczna ocena sytuacji ,199 -,294%* -,120 -, 157 -,051
Myslenie katastroficzne - 115 ,505%* 0,258%* ,315%* ,061
Dystansowanie ,070 ,135 ,055 ,053 ,097
Bezradno$é -, 191 ,478%* ,254% ,278%* ,039
Bagatelizowanie -,190 ,140 ,248%* ,222% 118

* korelacja istotna na poziomie 0,05, ** korelacja istotna na poziomie 0,01

Legenda: CISS-SSZ - styl skoncentrowany na zadaniu; CISS-SSE — styl skoncentrowany na emocjach;
CISS-SSU - styl skoncentrowany na unikaniu; CISS-ACZ — angazowanie si¢ w czynnosci
zastepceze (podskala); CISS-PKT — poszukiwanie kontaktow towarzyskich (podskala)

Zrodto: badania wiasne.

Tabela 2. Radzenie sobie ze stresem przez studentow kierunkoéw wokalno-aktorskich i instru-

mentalnych
Skala CISS Kierunek studiow M SD t df P
‘Wokalno-aktorski 59,917 8,623
CISS-SSZ ,529 94 ,598
Instrumentalny 58,917 9,156
Wokalno-aktorski 48,139 10,810
CISS-SSE ,058 94 ,954
Instrumentalny 48,000 11,803
Wokalno-aktorski 44,083 9,361
CISS-SSU -,100 94 ,920
Instrumentalny 44,300 10,765
Wokalno-aktorski 19,583 6,478
CISS-ACZ ,186 94 ,853
Instrumentalny 19,333 6,326
Wokalno-aktorski 16,917 4,305
CISS-PKT ,163 94 871
Instrumentalny 16,767 4,416

Legenda: Skala CISS — Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych, CISS-SSZ
— styl skoncentrowany na zadaniu; CISS-SE — styl skoncentrowany na emocjach,
CISS-SSU - styl skoncentrowany na unikaniu, CISS-ACZ — angazowanie si¢ W czynnosci
zastepcze (podskala), CISS-PKT — poszukiwanie kontaktow towarzyskich (podskala),
M — $rednia, SD — odchylenie standardowe, t — wartos$¢ statystyki testu t-Studenta, df —
stopnie swobody, p — poziom istotnosci

Zrodto: badania wlasne.
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czestos¢ korzystania ze stylu skoncentrowanego na zadaniu oraz maleje korzysta-
nie ze stylu opartego na emocjach). Ponadto realistyczna ocena sytuacji wykazuje
ujemne zwigzki ze stylem skoncentrowanym na emocjach, a myslenie katastro-
ficzne i bezradno$¢ pozostaja w dodatnich zaleznos$ciach ze stylem radzenia sobie
ze stresem skoncentrowanym na emocjach, na unikaniu oraz na czynnosciach za-
stepczych. Dodatnie wspotczynniki korelacji uzyskano dla zmiennej bagatelizo-
wanie ze strategig radzenia sobie ze stresem polegajaca na unikaniu i czynno$ciach
zastgpczych. Dla zmiennej CISS-PKT (poszukiwanie kontaktéw towarzyskich) nie
uzyskano zadnych istotnych wspotczynnikow korelacji.

Rezulaty zaprezentowane w tabeli 2 wskazuja na brak istotnych réznic w za-
kresie sposoboéw radzenia sobie ze stresem wsrod studentow badanych kierunkow.
Zarowno studenci kierunkow wokalno-aktorskich, jak i instrumentalnych prezen-
tuja podobny poziom analizowanych zmiennych.

Tabela 3. Radzenie sobie z trema przez studentéw kierunkéw wokalno-aktorskich i instrumen-

talnych
Skala . ./
SSMPW Kierunek studiow M SD t df P
Myslenie Wokalno-aktorski 7,222 1,222
3,678 94 ,000
pozytywne Instrumentalny 6,083 1,598
Realistyczna Wokalno-aktorski 6,417 1,296 1408 o4 16
ocena sytuacji | [nsrymentalny 6,033 1,288 ' '
Myslenie Wokalno-aktorski 6,472 1,594 .
katastroficzne -817 4 416
Instrumentalny 6,800 2,065
Wokalno-aktorski 9,833 1,964
Dystansowanie -,969 94 335
Instrumentalny 10,217 1,823
Wokalno-aktorski 4611 1,517
Bezradnosé -1,591 94 115
Instrumentalny 5,183 1,809
Wokalno-aktorski 3,667 1,095
Bagatelizowanie -,304 94 ,762
Instrumentalny 3,733 1,006

Legenda: Skala SSMPW — Skala Samopoczucia Muzyka przed Wystepem, M — $rednia, SD —
odchylenie standardowe, t — warto$¢ statystyki testu t-Studenta, df — stopnie swobody,
p — poziom istotnosci

Zrédlo: badania wlasne.

Poréwnanie obu grup dowodzi, iz istotne réznice uzyskano tylko dla
jednego wymiaru ze Skali Samopoczucia Muzyka przed Wystepem — mysle-
nia pozytywnego. Studentow Wydziatu Wokalno-Aktorskiego (M = 7,222,
SD = 1,222) w porownaniu do studentéw Wydzialu Instrumentalnego
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(M = 6,083, SD = 1,598) cechuje wyzszy poziom pozytywnego mys$lenia w sy-
tuacji wystgpu scenicznego. W zakresie pozostatych zmiennych, wyrazajacych
poziom stosowanych strategii radzenia sobie z trema, nie ujawniono istotnych
roznic migdzy poréwnywanymi grupami.

Zgodnie z przyjetymi zatozeniami, kryterium analiz stanowila roéwniez pte¢
badanych. Celem ustalenia czy kobiety i m¢zczyzni r6znig si¢ z uwagi na styl
radzenia sobie ze stresem oraz w zakresie stosowanych strategii radzenia sobie
z trema, wykorzystano test t-Studenta (tabela 4 1 5).

Tabela 4. Radzenie sobie ze stresem — réznice mi¢dzyplciowe

Skala CISS Pleé M SD t df p
Kobiety 58,886 9,279
CISS-SSZ -,729 94 ,468
Megzezyzni 60,385 7,970
Kobiety 50,143 9,950
CISS-SSE 3,082 94 ,003
Mezezyzni 42,423 13,191
Kobiety 44,671 9,930
CISS-SSU 711 94 ,479
Megzezyzni 43,000 11,042
Kobiety 19,400 6,284
CISS-ACZ -,068 94 ,946
Mezczyzni 19,500 6,653
Kobiety 17,186 4,414
CISS-PKT 1,346 94 ,182
Mezczyzni 15,846 4,106

Legenda: Skala CISS — Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych, CISS-SSZ —
styl skoncentrowany na zadaniu; CISS-SE — styl skoncentrowany na emocjach, CISS-
SSU - styl skoncentrowany na unikaniu, CISS-ACZ — angazowanie si¢ w czynnos$ci
zastepcze (podskala), CISS-PKT — poszukiwanie kontaktéw towarzyskich (podskala),
M — $rednia, SD — odchylenie standardowe, t — wartos$¢ statystyki testu t-Studenta,
df — stopnie swobody, p — poziom istotnosci

Zrodto: badania wlasne.

Otrzymane wyniki dowodza, iz kobiety (M = 50,143, SD = 9,950) istotnie
czesciej niz mezezyzni (M = 42,423, SD = 13,191) korzystajg ze stylu skoncen-
trowanego na emocjach. Pozostale pordwnania migdzyplciowe nie wykazuja wy-
maganego poziomu istotnosci, dowodzac braku istotnych r6znic miedzy badanymi
kobietami i mezczyznami.

Zaprezentowane rezultaty wskazuja, iz badane kobiety cechuje wyzszy po-
ziom zmiennych w obszarze myslenia katastroficznego (M = 6,914, SD = 1,902)
i bezradno$ci (M = 5,214, SD = 1,752). Roznice mi¢dzyptciowe (na poziomie
tendencji statystycznej, p = 0,065) sg rowniez obserwowane w odniesieniu do
zmiennej: realistyczna ocena sytuacji. Otrzymane rozwigzanie wskazuje na wyzsze
warto$ci w grupie mezczyzn (M = 6,577, SD = 1,206).
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Tabela 5. Radzenie sobie z trema — réznice migedzyplciowe

Skala SSMPW Ple¢ M SD t df P

s Kobiety 6,371 1,543

Myslenie 1438 | 94 154
pozytyw Mezczy#ni 6,885 1,583

Realistyczna Kobiety 6,029 1,307 sed o4 065
ocena sytuacjt Mezezyzni 6,577 | 1206
s Kobiety 6,914 1,902

kalt\;[}glef;n;n 2,040 94 044
stroficzne Mezczyzni 6,038 1,777
Kobiety 10,143 1,958

Dystansowanie 597 94 ,552
Megzczyzni 9,885 1,657
Kobiety 5,214 1,752

Bezradnosé 2,350 94 ,021
Mezczyzni 4,308 1,463
Kobiety 3,714 1,024

Bagatelizowanie ,092 94 927
Mgzezyzni 3,692 1,087

Legenda: Skala SSMPW — Skala Samopoczucia Muzyka przed Wystepem, M — $rednia, SD —
odchylenie standardowe, t — warto$¢ statystyki testu t-Studenta, df — stopnie swobody,
p — poziom istotnosci

Zrodto: badania wlasne.

Dyskusja wynikéw

Podejmujac problematyke stresu i tremy, postanowiono przeanalizowac¢ aspekt
radzenia sobie z napigciem wystepujacym w sytuacji wystepu scenicznego, wyko-
rzystujac efekt porownan migdzyptciowych oraz pomiedzy kierunkami studiow.

Rezultaty przedstawione w tabeli 1 dowodza, iz style radzenia sobie ze stre-
sem i strategie radzenia sobie z tremg pozostaja w istotnych zalezno$ciach. Do-
datnia warto$¢ wspolczynnika korelacji myslenia pozytywnego i stylu radzenia
sobie ze stresem skoncentrowanym na zadaniu (r = ,214*) wskazuje, iz przyjecie
optymistycznej perspektywy poznawczej, pozytywna antycypacja zdarzen, przeko-
nanie o wlasnych kompetencjach i wtasciwej samokontroli sprzyjaja konstruktyw-
nym zachowaniom. Ujawnia si¢ wowczas zachowanie zadaniowe, ukierunkowane
na cel. Z kolei koncentracja na emocjach ostabia myslenie pozytwne (r = -,296**),
realistyczng oceng sytuacji (r = -,294*%*), a jednocze$nie sprzyja bezradnos$ci
(r = ,478**) i mysleniu katastroficznemu (r = ,505**). Wykazano takze, ze
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bagatelizowanie koreluje dodatnio z unikowym radzeniem sobie ze stresem
(r=,248%) i orientacjg na czynnosci zastepcze (r =,222**). W §wietle otrzyma-
nych rezultatow mozna zatem wnioskowac, iz samopoczucie artysty przed wyste-
pem oraz poziom odczuwanej tremy w trakcie samej prezentacji moga w znaczacy
sposob oddziatywac na jako$¢ przedstawianych utwordw i catoksztatt prezentacji.
Traktowanie sytuacji wystepu jako wyzwania, a nie jako zagrozenia, pomaga ar-
tyscie uruchomi¢ odpowiednie zasoby osobiste, wykorzysta¢ kompetencje, dzigki
ktérym sprosta oczekiwaniom widzow i wiasnym standardom. W sytuacji wystepu
scenicznego zastosowanie racjonalnych strategii kontroli emocji uzna¢ nalezy za
zdecydowanie bardziej adaptacyjne rozwigzanie?.

Porownanie obu populacji studentoéw dowiodto braku znaczacych réznic
w zakresie radzenia sobie ze stresem (tabela 2). Studentow kierunkow wokalno-
-aktorskich oraz instrumentalnych cechowatl podobny poziom analizowanych
zmiennych. Istotne rdznice otrzymano natomiast w zakresie stosowanych strategii
radzenia sobie z trema: myslenie pozytywne, ktore w wyzszym stopniu charaktery-
zowato studentow kierunkdéw wokalno-aktorskich (tabela 3). W dotychczasowych
wynikach badan uczniéw szkot muzycznych zauwaza si¢ (Wojtanowska-Janusz,
2017a), iz u ucznidéw z wysokim poziomem tremy obserwuje si¢ wysoki poziom
myslenia katastroficznego (67%), tendencje do bezradnosci (33%), a takze deficyty
w zakresie umiejetnosci realistycznej oceny sytuacji oraz pozytywnego myslenia.
Autorka badan jest zdania, iz efektywnemu radzeniu sobie z trema sprzyja umiejet-
no$¢ dystansowania si¢ i pozytywnego mys$lenia. Nabranie odpowiedniego dystan-
su do objawow tremy 1 wystepu jest juz istotne podczas samych przygotowan, prob
do koncertow. W tym czasie uczniowie ksztaltuja i doskonalg kompetencje w za-
kresie stosowania adaptacyjnych strategii, ktore nastgpnie wykorzystujg w trakcie
wystepu (Wojtanowska-Janusz, 2017a).

Zaobserwowano rowniez, iz kobiety i mezczyzni r6znig si¢ miedzy soba ze
wzgledu na radzenie sobie ze stresem (tabela 4) oraz z uwagi na stosowane stra-
tegie radzenia sobie z tremg (tabela 5). W zakresie stylu radzenia sobie skoncen-
trowanego na emocjach kobiety uzyskaty wyzszy niz me¢zczyzni poziom anali-
zowanej zmiennej. Badane studentki wykazywaly takze silniejsza tendencje do
myslenia katastroficznego i bezradnos$ci. W tym miejscu warto powotac si¢ na
badania Joanny Piekarskiej (2015) zrealizowane na grupie 109 kobiet i 119 mez-
czyzn w wieku 18-58 lat. Uzyskane efekty statystyczne wskazujg na obecno$é roz-
nic migdzyptciowych w zakresie zwiazkéw migdzy zdolnosciami emocjonalnymi
a strategiami radzenia sobie ze stresem. Kobiety cechowaty silniejsze zdolnosci
rozpoznawania i rozumienia emocji. W grupie kobiet wystgpowato takze bardziej

2 Odwotujac sie¢ do wynikow badan i stanowisk teoretycznych Ewa Sygit-Kowalkowska (2014)
sugeruje koniecznos¢ elastycznego podejscia do radzenia sobie z trudno$ciami. Zauwaza si¢, iz
ocena sytuacji jako mozliwej do zmiany sprzyja podejmowaniu strategii skoncentrowanych na
rozwigzaniu problemu. Z kolei niskie poczucie wptywu i osobistej kontroli silniej warunkuje
wybor strategii skoncentrowanych na emocjach (Sygit-Kowalkowska, 2014, s. 206-207).
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intensywne poszukiwanie wsparcia emocjonalnego oraz koncentracja na emocjach
iich wytadowanie. Ta ostatnia zmienna pozostawata w istotnym, dodatnim zwigz-
ku ze zdolnosciami rozpoznawania i rozumienia emocji tylko w grupie kobiet
(Piekarska, 2015, s. 11-13).

Wobec warto$ci zaprezentowanych wynikow badan koniecznym zabiegiem
jest sformutowanie implikacji praktycznych. Urszula Bissinger-Cwierz (2016,
s. 183-184) zauwaza, iz trema i sposoby radzenia sobie ze stresem ekspozycyjnym
pozostaja od dtuzszego czasu kluczowym problemem szkolnictwa artystycznego.
Dlatego podejmujac sie praktycznych rozwiazan tej kwestii, w zakresie efektyw-
nych strategii radzenia sobie z tremg autorka zaleca analiz¢ automatyzméw myslo-
wych (na roznych etapach trwania wystgpu), restrukturalizacje kognitywna, kotwi-
czenie myslenia pozytywnego, ¢wiczenia afirmacyjne, relaksacyjne (oddechowe,
rozluzniajgce) oraz wizualizacje gry na scenie. U. Bissinger-Cwierz (za Geraldem
Klicksteinem, 2009) proponuje réwniez systematyczne opracowywanie ,,Inwen-
tarza przed koncertem”. Jego tre§¢ stanowig precyzyjnie, godzinowo rozpisane
etapy treningu osobistego (m.in. ¢wiczenie, odpoczynek, positki, relaksacja) oraz
przygotowanie logistyczne (m.in. nuty, instrumenty, ubior, transport). Zdaniem
autorki, opracowanie takiego inwentarza posiada znaczacg wartos¢ porzadkuja-
ca, tym samym zwigkszajaca poczucie pewnosci siebie (Bissinger-Cwierz, 2016,
s. 184). Powyzsza sugestie nalezy uznac jako istotng i wartosciowa porade, sprzy-
jajaca przygotowaniu do wystepu, utatwiajaca mtodemu artyscie organizacje i za-
rzadzanie czasem, powodujac wzrost poczucia wlasnej skutecznos$ci i kontroli nad
biezacymi i przysztymi zdarzeniami.

Nawiazujac do juz prezentowanych pogladow D. Kenny i M. Osborne
(2006), uznajacych, ze doswiadczenie tremy moze towarzyszy¢ wykonawcy przez
cala kariere muzyczna, nawet juz na jej poczatku, a cechy tego doswiadczenia sa
jakosciowo podobne do tych przezywanych przez dorostych muzykow, warto to
zjawisko ,,0swo0i¢”. Zdaniem badaczek sa to istotne przestanki, aby odpowiednio
wczesnie podja¢ zdecydowane dziatania prewencyjne wobec tego uporczywego,
dyskomfortowego (a czasami paralizujgcego) dla wykonawcy stanu emocjonal-
nego. Istotne zalecenia, pomocne w radzeniu sobie z napieciem emocjonalnym,
towarzyszacym wystepom scenicznym, prezentuje Julia Kalenska-Rodzaj (2017).
Proponuje zréznicownane techniki sprzyjajace osigganiu optymalnego stanu kon-
certowego, poprawie koncentracji, wzmacnianiu poczucia wtasnej skutecznosci
wykonawcy, redukowania nadmiernego napigcia i leku, zyskania wigkszej od-
wagi czy pewnosci na scenie. Wymienia m.in. ¢wiczenia oddechowe, relaksacje,
wizualizacje, jak rowniez rzetelng analiz¢ posiadanych umiejetnosci czy wyzna-
czanie celow, sprzyjajacych bardziej efektywnej organizacji i wykorzystaniu cza-
su ¢wiczen przygotowujacych do wystepu. Sugerowane rozwigzania powinny
oczywiscie pozosta¢ w zgodzie z indywidualnymi preferencjami. Badaczka za-
leca rowniez dbato$¢ o zachowanie odpowiednich proporcji pomigdzy gra, praca
nad technika a odpoczynkiem. Wazna jest takze wymagana ilo$¢ snu, wlasciwa
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dieta oraz organizacyjne i spoteczne wsparcie otoczenia® (Kalenska-Rodzaj, 2017,
s. 51-58).

Swoim doswiadczeniem jako psychologa szkoty artystycznej dzieli si¢ réw-
niez Wojtanowska-Janusz (2017b). Autorka wskazuje podstawowe kompetencje
psychospoteczne, ktore nalezy rozwijac¢ drogg pracy warsztatowej celem budo-
wania i wzmacniania odpornosci psychicznej. Wsrdd najwazniejszych umiejet-
nos$ci, obok m.in. konstruktywnego rozwigzywania problemow i podejmowania
odpowiedzialnych decyzji, formutowania pozytywnych celéw, ksztalttowania
adekwatnej samooceny, obrazu samego siebie i poczucia wlasnej skutecznosci,
wymienia: samokontrole emocjonalng, rozpoznawanie emocji i radzenie sobie
z nimi, stosowanie technik relaksacyjnych oraz radzenie sobie ze stresem, lekiem
i tremg. Za szczegolnie istotne, z perspektywy wlasciwej postawy prezentacyjnej
podczas wystapien publicznych Wojtanowska-Janusz uznaje koniecznos$¢ pracy
nad ksztaltowaniem umiejetno$ci radzenia sobie z trema i wspieranie odpornos$ci.
Autorka uwaza, iz jest to priorytetowy obszar pracy psychologa w szkole muzycz-
nej (2017b, s. 75-76).

Podsumowujac, zrealizowany projekt badawczy pozwolit opisa¢ rodzaj i na-
silenie strategii radzenia sobie z emocjonalnym napigciem w sytuacji wystgpienia
scenicznego wsrod studentéw kierunkow artystycznych. Stres czy trema stanowi
naturalng reakcje jednostki konfrontujacej swoj wystep z szerokim audytorium.
W oczekiwaniu na prezentacje, potem jej przebieg, brawa, ocen¢ rodzg si¢ silne
emocje. Z perspektywy studentow kierunkéw artystycznych to szczegdlnie istotna
kwestia bezposrednio zwigzana z ich przysztos$cia zawodowa. Koniecznos¢ czgste-
go pozostawania w sytuacji ekspozycji spolecznej, znaczenie zmiennej aprobaty
spotecznej, recenzji, opinii i krytyki (tzw. srodowiska i ekspertow) stanie si¢ co-
dziennos$ciag zawodowa. Dlatego umiejetnos¢ radzenia sobie z wlasnymi emocja-
mi (a takze $wiadomos$¢ ich jakosci i intensywnosci), kontrola sfery afektywne;,
to kluczowe kompetencje kazdego artysty dbajacego o swdj warsztat i repertuar
sceniczny, jak rowniez o zaplecze w postaci kompetencji i zasobow osobistych?.

Bibliografia

1. Bissinger-Cwierz, U. (2016). Poradnictwo psychologiczno-pedagogiczne szkolni-
ctwa artystycznego forma wsparcia uczniow zdolnych. Annales Universitatis Mariae
Curie-Sklodowska, sectio J— Paedagogia-Psychologia, nr 1(29), s. 177-193.

3 O znaczeniu wsparcia spotecznego w tej szczegélnej relacji uczen—nauczyciel-rodzice w ksztat-

ceniu muzycznym, a takze w dalszej perspektywie przebiegu kariery scenicznej przekonuje Ewa
Kumik. Procentowy rozktad odpowiedzi uzyskany w badaniach studentow Akademii Muzycznej
(n = 78) jako przyczyn¢ niepowodzen w ksztalceniu muzycznym wskazuje brak wsparcia ze
strony najblizszych, czyli rodziny (65%), nauczycieli (57%), znajomych (48%) oraz rowiesnikow
(45%) (Kumik, 2014, s. 297-298).

Problematyka znaczenia zasobow osobistych w radzeniu sobie ze stresem i z tremg zostanie
podjeta w odrebnym opracowaniu.



Radzenie sobie ze stresem i z tremg przez mtodych dorostych ... 157

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Chodkiewicz, J., Miniszewska, J. (2015). Polska adaptacja Kwestionariusza Le¢ku
przed Wystapieniami Publicznymi. Psychiatriatria Polska, nr 49(1), s. 95-105. DOI:
10.12740/PP/22448.

CISS — Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych. https://www.
practest.com.pl/ciss-kwestionariusz-radzenia-sobie-w-sytuacjach-stresowych
(05.06.2019).

Curylo-Sikora, P., Wrona-Polanska, H. (2018). Zdrowie mtodziezy uzdolnionej mu-
zycznie w konteks$cie radzenia sobie z tremg. Psychologia Rozwojowa, nr 23(1),
s. 89-101.

Endler, N.S., Parker, J.D. (1990). Coping Inventory for Stressful Situations (CISS):
Manual. Toronto: Multi-Health Systems, Inc.

Jablonska, A. (2015). Traftno$¢ teoretyczna Kwestionariusza radzenia sobie w sytua-
cjach stresowych CISS ze szczegdlnym uwzglednieniem trafnosci teoretycznej skali
stylu skoncentrowanego na unikaniu. Testy Psychologiczne w Praktyce i Badaniach,
nrl,s.31-51.

Jacukowicz, A. (2016). Stres u muzykow instrumentalistow. Wyniki badan z udzia-
fem polskich studentéw instrumentalistyki oraz profesjonalnych muzykoéw. Konteksty
Ksztalcenia Muzycznego, nr 1(4), s. 89—106.

Kalenska-Rodzaj, J. (2017). Psychologiczne przygotowanie muzyka do wystepu. Ze-
szyty Psychologiczno-Pedagogiczne Centrum Edukacji Artystycznej, Roznorodnosé
oddzialywan psychologiczno-pedagogicznych w szkolnictwie artystycznym, nr 4,
s. 47-60.

Karpinska, M. (2003). Trema, stres przed wystepem. Jak sobie z nimi radzié. Tvoja
Muza, nr 1,s. 59-60.

Kenny, D.T. (2005). A Systematic Review of Treatments for Music Performance
Anxiety. Anxiety, Stress and Coping, vol. 18(3), pp. 183-208.

Kenny, D.T., Osborne, M.S. (2006). Music performance anxiety: New insights from
young musicians. Advances in Cognitive Psychology, vol. 2 (2-3), pp. 103—112.
Klickstein, G. (2009). The Musician’s Way. A Guide to Practice, Performance and
Wellness. Nowy Jork: Oxford University Press.

Kumik, E. (2014). Sukcesy i niepowodzenia w ksztatceniu muzycznym w ocenie
studentow Akademii Muzycznej w Lodzi. Wartosci w muzyce, nr 6, s. 290-300.
Paszkowska-Rogacz, A. (2003). Psychologiczne podstawy wyboru zawodu. Przeglgd
koncepcji teoretycznych. Warszawa: KOWEZiU.

Piekarska, J. (2015). Zdolno$ci emocjonalne kobiet i mgzczyzn a stosowane strategie
radzenia sobie ze stresem. Studia Psychologica UKSW, nr 15(1), s. 5-18.

Strelau, J., Jaworowska, A., Wrzesniewski, K., Szczepaniak, P. (2005). Kwestiona-
riusz radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Warszawa: Pracownia Testow Psycho-
logicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

Sygit-Kowalkowska, E. (2014). Radzenie sobie ze stresem jako zachowanie zdro-
wotne cztowieka — perspektywa psychologiczna, Hygeia Public Health, nr 49(2),
s. 202-208.

Szule, M., Olszak, A. (2012). Wybrane psychologiczne wyznaczniki tremy koncertuja-
cych muzykoéw profesjonalistow i amatorow. Estetyka i Krytyka, nr 25(2), s. 201-230.
Tokarz, A., Kalenska, J. (2005). Skala Samopoczucia Muzyka przed Wystgpem —
A. Steptoe 1 H. Fidler — wstepne opracowanie wersji polskiej. Psychologia Rozwojo-
wa, nr 10(1), s. 125-134.



158

Anna Lubranska, Judyta Noremberg

20. Wojtanowska-Janusz, B. (2017a). Strategie radzenia sobie z tremg przez ucznidow
szkoly muzycznej Zeszyty Psychologiczno-Pedagogiczne Centrum Edukacji Arty-
stycznej. Roznorodnosé oddzialywan psychologiczno-pedagogicznych w szkolnictwie
artystycznym, nr 4, s. 61-69.
Wojtanowska-Janusz, B. (2017b). Rola wsparcia psychologicznego w budowaniu
odpornosci psychicznej ucznidow szkdt muzycznych. Zeszyty Psychologiczno-Peda-
gogiczne Centrum Edukacji Artystycznej. Roznorodnosé¢ oddzialywan psychologiczno-
-pedagogicznych w szkolnictwie artystycznym, nr 4, s. 71-78.
Wrona-Polanska, H. (2014). Jak skutecznie radzi¢ sobie z trema i utrzymac zdrowie?
W: M. Stepinska (red.), Miedzynarodowe Kursy Muzyczne im. Zenona Brzewskiego
w Lancucie: interpretacja — pedagogika. Warszawa: Centrum Edukacji Artystycznej,
s. 217-233.

21.

22.

Ability to cope with stress and stage fright by young adults in the situation
of a stage performance on the example of research conducted among students
of selected artistic majors
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Summary: The study deals with the problem of coping with stress and stage-related
stage fright. The study included 96 students of the Vocal and Acting Department and
the Instrumental Department of the Music Academy. The study included: Musician’s
State of Being prior to the Stage Act Scale and Coping Inventory for Stressful Situ-
ations. The aim of the study was to analyze the differences in the range of coping and
stress management strategies. Significant differences in the field of positive thinking
(as a strategy for coping with stage fright) were identified, which was characterized
to a greater extent by students of vocal and acting directions. Regarding coping with
stress, there were no significant differences between students of different faculties.
Analyzes also used the gender difference factor. In the field of coping style focused
on emotions, women obtained a higher level of the analyzed variable. The examined
students also showed a stronger tendency to think catastrophically and helplessness.
In addition to the results obtained, practical implications have been formulated.
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