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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM I Z TREMA WSROD
STUDENTOW WYBRANYCH KIERUNKOW ARTYSTYCZNYCH

— ROLA ZASOBOW OSOBISTYCH

Stowa kluczowe: zasoby osobiste, style radzenia sobie ze stresem, radzenie sobie
z trema, studenci kierunkow artystycznych.

Streszczenie: Artykut poswigcono roli zasobow osobistych w radzeniu sobie ze
stresem i z tremg towarzyszaca wystepom scenicznym. Celem badan byta ocena
wzajemnych relacji zasobow osobistych (samooceny, poczucia wlasnej skuteczno-
$ci, dyspozycyjnego optymizmu, poczucia kontroli, poczucia koherencji, pr¢zno-
$ci) 1 sposobow radzenia sobie ze stresem i z tremg. W badaniu uczestniczyto 96
studentow Wydziatu Wokalno-Aktorskiego i Wydziatu Instrumentalnego Akademii
Muzycznej. W badaniu zastosowano: Skale Samopoczucia Muzyka przed Wyste-
pem, Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych, Skale Samooceny,
Test Orientacji Zyciowej, Skale Uogolnionej Wtasnej Skutecznosci, Skale Pomiaru
Preznosci, Kwestionariusz Orientacji Zyciowej, Kwestionariusz ,,Delta”. Uzyskane
wyniki dowodzg istotnego znaczenia analizowanych zasobow osobistych dla nasi-
lenia okreslonych stylow radzenia sobie ze stresem i z tremg. Otrzymane rezultaty
zyskaty praktyczne aplikacje na gruncie edukacji artystyczne;.

Bycie artystag w oczywisty sposob wigze si¢ z konieczno$cig wielowymiaro-
wej ekspresji. Naturalnym elementem tej szczegolnej roli zawodowe;j jest do§wiad-
czanie roznorodnych stanow emocjonalnych towarzyszacych kazdemu wystepo-
wi. Ich wachlarz jest bardzo szeroki — rados¢, poczucie spetnienia, ale rowniez
rozczarowanie czy gorycz porazki. Podobne przezycia emocjonalne nie sa obce
studentom, ktorzy §wiadomie ksztattuja swoja karierg, a przygotowujac si¢ do za-
wodu, czgsto majg juz za soba pierwsze powazne debiuty. Doskonaleniu warszta-
tu scenicznego, sprawnosci zawodowej towarzyszy¢ powinna troska o zaplecze
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podmiotowe, tzw. zasoby osobiste. O ich roli dla dobrostanu cztowieka i przydat-
no$ci w radzeniu sobie z trudnymi emocjonalnie sytuacjami, z wykorzystaniem
argumentow teoretycznych i empirycznych, przekonuje niniejsze opracowanie.

Zasoby osobiste i ich znaczenie dla funkcjonowania czlowieka

Helena S¢k (2003, s. 18) definiuje zasoby osobiste jako cechy $wiata ze-
wnetrznego, interpersonalnego i podmiotowego, ktoére w procesie konfrontacji
cztowieka z zyciowymi wymaganiami, spetniajac funkcje regulacyjng i prozdro-
wotna, zapobiegaja wystapieniu stresorow, przeksztatceniu si¢ napigcia stresowego
w chroniczny stres oraz warunkuja skuteczno$¢ w radzeniu sobie z nim. Zasoby
osobiste sg uznawane (Kirenko, Bochniarz, 2017, s. 153—154) za predyktory su-
biektywnego dobrostanu i satysfakcji zyciowej jednostki, pomagajace efektywnie
walczy¢ z cywilizacyjnym dystresem. Petnig kluczowa role z perspektywy zdrowia
psychosomatycznego, posredniczac w radzeniu sobie ze stresujacymi wydarze-
niami zyciowymi. Sprzyjajg ich kontroli, przeciwdziataniu pojawianiu si¢ przy-
krych konsekwencji w wymiarze zdrowotnym, emocjonalnym czy adaptacyjnym,
uodparniajg, powodujac, ze wydarzenia te sg do§wiadczane jako mniej szkodliwe
1 zagrazajace. Pozostajg zatem czynnikami posredniczacymi w konfrontacji jed-
nostki ze §wiatem, decydujac o jej zdrowiu i jakosci zycia (Chodkiewicz, 2005).

Klasyfikujac zasoby, wymienia si¢ zasoby wewnetrzne i zewnetrzne. Te
pierwsze to: zasoby duchowe — poczucie sensu i transgresji; zasoby psychicz-
ne — cechy odporno$ciowe, m.in. temperament, kompetencje emocjonalne, in-
terpersonalne, cechy struktury ja; zasoby biologiczne — odpornos¢ biologiczna:
genetyczna, struktura osrodkowego uktadu nerwowego, wydolnos$¢ fizjologiczna,
odporno$¢ immunologiczna itp. Grupe zasobow zewnetrznych tworzg: zasoby
srodowiska fizycznego, np. klimat, jako$¢ powietrza, infrastruktura material-
na, transport; zasoby spoteczno-kulturowe (S¢k, 2003, s. 18). Jan Chodkiewicz
(2005), dokonujac rozréznienia czynnikow i okoliczno$ci zyciowych z uwagi na
ich znaczenie funcjonalne, dzieli zasoby na pomocne i utatwiajgce oraz szkodliwe
1 utrudniajace konfrontacj¢ cztowieka ze Swiatem. W grupie zasobow korzystnych
wymienia m.in. wsparcie spoteczne, poczucie wlasnej skutecznosci i wartosci,
optymizm, poczucie kontroli, konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem,
asertywno$¢, zdrowy tryb zycia, realistyczne myslenie, duchowosc¢, wiarg, odporna
osobowos¢, poczucie koherencji, dojrzale mechanizmy obronne osobowosci czy
inteligencje. Z kolei do czynnikow niekorzystnych zalicza: osamotnienie, niewiare
we wlasne mozliwos$ci, negatywna samoocene, pesymizm, poczucie braku kon-
troli, nieadaptacyjne sposoby radzenia sobie ze stresem, zachowania ryzykowne,
katastroficzne, irracjonalne myslenie, brak wiary w Site Wyzsza, osobowos¢ typu
Aitypu C, orientacj¢ egocentryczna, niskie poczucie koherencji, niedojrzate me-
chanizmy obronne osobowosci czy zmienne o charakterze socjo-ekonomicznym.
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O waznosci zasoboéw dla zdrowia jednostki w teorii zachowania zasobow
przekonuje Stevan Hobfoll (2012). Hobfoll cenione przez ludzi rzeczy okresla
mianem zasobow. Maja one charakter materialny (np. dom, samochod), osobi-
sty (istotne predyspozycje, cechy podmiotu, m.in. poczucie wlasnej skutecznosci,
wlasnej wartosci), ,,energetyczny” (np. uznanie, wiedza, pienigdze). Zasobami sg
réwniez sytuacje zyciowe (np. zatrudnienie, matzenstwo) (Hobfoll, 2012, s. 20).
Zagrazajace lub zaistniale zaklocenie rownowagi w wymianie zasobow pomig¢dzy
jednostka a otoczeniem, utrata, zagrozenie lub nieszczgsliwe zainwestowanie za-
sobow rodzi stres (Bielawska-Batorowicz, Dudek, 2012, s. 8). Autor podkresla,
iz znaczenie cyklow straty i zyskiwania oraz zrozumienie obu tych procesow jest
zasadnicze dla wyjasnienia reagowania jednostki na stres oraz dla potencjatu od-
pornosci (Hobfoll, 2012, s. 19).

Wisrdd istotnych zasobow osobistych, sprzyjajacych dobrostanowi i wysokiej
jakosci zycia, wymienia si¢: preznos¢ jako permanentng zdolno$¢ osoby do ela-
stycznego przystosowania do codziennych trudnosci, jak rowniez wydarzen trau-
matycznych (Falewicz, 2016, s. 266); optymizm rozumiany jako statg tendencj¢ do
postrzegania $wiata przez pryzmat dodatnich stron wystepujacych w nim zjawisk
(Chodkiewicz, 2005); poczucie kontroli, odnoszace si¢ do jednostkowych oczeki-
wan wobec tego, w jakim stopniu wzmocnienie lub wynik zachowania uwarunko-
wane s3 wlasnym zachowaniem badz osobistymi wlasciwosciami (Rotter, 1990,
s. 59-60); poczucie koherencji jako poznawczo-motywacyjny konstrukt, opisujacy
mozliwo$¢ spostrzegania §wiata jako zrozumialego, sterowalnego, sensownego,
dostrzegania jego zasobdw, pozwalajacych na sprostanie wymaganiom sytuacji
(Antonovsky, 2005, s. 32—-34); poczucie wlasnej wartosci jako przekonanie o au-
tonomicznej warto$ci wlasnej osoby i oczekiwanie jej potwierdzenia ze strony in-
nych ludzi i od samego siebie (Borys, 2010, s. 49) i poczucie wlasnej skutecznosci
bedace obrazem kompetencji jednostki, jej wyposazenia w $rodki umozliwiajace
przeprowadzenie zamierzonych dziatan (Juczynski, 2000, s. 11).

Zasoby osobiste — jako perspektywa wyjasniajaca m.in. dobrostan psycho-
logiczny, funkcjonowanie i zdrowie fizyczne — zostaty wykorzystane w wielu
opracowaniach teoretycznych i doniesieniach empirycznych (Juczynski, Oginska-
-Bulik, 2003). Badania wskazuja, ze zasoby osobiste pozostaja w istotnej relacji
z jakoscig zycia (Pietras-Mrozicka, 2016; Turosz, 2011), ze zdrowiem i radze-
niem sobie z chorobg (Basinska i in., 2017; Oginska-Bulik, Zadworna-Cieslak,
2018; Oginska-Bulik, Zadworna-Cieslak, Rogala, 2015; Skrzynski, Lazar-Sito,
Jedrzejczak, 2017), z radzeniem sobie ze stresem (Brytek, 2007; Falewicz, 2016;
Oginska-Bulik, 2001; Oginska-Bulik, Zadworna-Cieslak, 2014), z oczekiwaniami
zdrowotnymi (Ziomek-Michalak, 2016), z wypaleniem zawodowym (Chanduszko-
-Salska, Mtynarczyk, 2012), z radzeniem sobie w trudnych sytuacjach, rowniez
zawodowych (Mroz, 2014), z realizacjg celow (Laguna, 2015); odgrywaja istotng
role w terapii osob uzaleznionych od alkoholu (Chodkiewicz, 2010).
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Rola zasobdéw osobistych w dzialalnoS$ci artystycznej

Problem zasobdw osobistych w kontekscie podejmowania przystosowaw-
czych i nieprzystosowawczych metod radzenia sobie w trudnych sytuacjach przez
studentow muzyki badata Paulina Szymanska (2015). Ujawnita, iz w przypadku
metod skoncentrowanych na problemie istotny wyznacznik ich stosowania sta-
nowita utrata zasobow ekonomicznych (wyjasniata 13% zmiennosci). Z kolei
zmienng wyjasniajaca w 34% czeste manifestowanie zachowan unikowych byta
utrata zasobow duchowych. Natomiast duzy zysk tych zasobéw wraz z niskim
poziomem zyskdw w obszarze rodzinnym czgsciowo predestynowaty (24% wyjas-
nianej zmiennosci) do koncentracji na wlasnych emocjach w przypadku zaistnienia
sytuacji stresowej (Szymanska, 2015, s. 41-42).

Wisrod badan poswieconych roli zasobow osobistych w radzeniu sobie ze
stresem 1 z trema, szczegdlnie istotnych w kontekscie problematyki podjetej w ni-
niejszym opracowaniu, wymieni¢ nalezy rowniez doniesienia empiryczne prezen-
towane przez Patrycje Curyto-Sikore i Heleng Wrone-Polanska (2018). Otrzymane
rezultaty dowodza, iz u ponad potowy uczniéw $rednich szkot muzycznych wy-
stepuje wysoki poziom tremy (56,1%), ze znaczacym wskaznikiem symptomow
emocjonalnych, poznawczych i somatycznych. Zauwaza si¢ takze, ze wsrdd ba-
danych ucznidéw dominuje styl skoncentrowany na emocjach na $rednim i wyso-
kim poziomie oraz czg¢ste angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze. Z kolei niski
poziom stylu zadaniowego zauwazany jest u wigkszosci uczniow (59,1%). Bada-
jac zwiazki zdrowia i stylu radzenia sobie ze stresem wsrdd uczniow szkot mu-
zycznych P. Curyto-Sikora i H. Wrona-Polanska (2018) zaobserwowaty, iz ogélna
zmienna, zdrowie, wigze si¢ pozytywnie ze stylem skoncentrowanym na zadaniu
oraz ujemnie ze stylem skoncentrowanym na emocjach oraz angazowaniem si¢
w czynnosci zastepcze. Badaczki wnioskuja, iz koncentracja na konkretnym zada-
niu do wykonania (np. przygotowaniu do wystepu) sprzyja zdrowiu holistyczne-
mu, zwigkszajgc poczucie osobistych osiggni¢¢, poczucie jakosci zycia, poczucie
braku zmeczenia i poczucie spokoju. Natomiast radzenie sobie z trema skoncen-
trowane na emocjach oraz radzenie sobie poprzez angazowanie si¢ W czynnos$ci
zastepcze wigzg si¢ negatywnie ze zdrowiem. Jednoczesnie skupienie uwagi na
wlasnych emocjach (np. ztosci, Ieku) istotnie zmniejsza poczucie jakosci zycia,
poczucie spokoju, poczucie zdrowia, poczucie osobistych osiggni¢c i poczucie
braku zme¢czenia. W efekcie zastosowanej analizy regresji potwierdzono, iz style
radzenia sobie z trema (styl skoncentrowany na emocjach i styl skoncentrowany
na zadaniu) okazaty si¢ istotnymi predyktorami zdrowia mtodziezy uzdolnione;j
muzycznie. Zdaniem badaczek w tworczym radzeniu sobie z tremg konieczne jest
zmierzenie si¢ z problemem oraz regulacja emocji — koncentracja na wlasnym
negatywnym stanie emocjonalnym oraz niepodejmowanie aktywnego dziatania
w celu poradzenia sobie z trema moga niekorzystnie wptywac na zdrowie (Curyto-
-Sikora, Wrona-Polanska, 2018, s. 96-97).
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Z kolei role poczucia wtasnej skutecznosci wsrod mtodych skrzypkow
(13-19 lat) badata Julia Kalenska-Rodzaj (2013). Badaczka dowiodta, iz analizo-
wana zmienna okazata si¢ (zarowno w ocenie samych ucznidw, jak i nauczycieli-
-sedzidw kompetentnych) znaczacym predyktorem efektywnego funkcjonowa-
nia muzyka na scenie. Problem zasobow osobistych w grupie muzykow podjety
J. Chanduszko-Salska i A. Mlynarczyk (2012). Badaczki wykazaly szereg istot-
nych zaleznoséci pomi¢dzy wymiarami wypalenia zawodowego a zasobami oso-
bistymi (poczuciem wtasnej skutecznosci i pre¢znosci). Dowiodly, iz wyzszemu
poziomowi poczucia wlasnej skutecznos$ci oraz preznosci towarzyszylo nizsze
nasilenie emocjonalnego wyczerpania i depersonalizacji oraz wyzsze natezenie
poczucia osiggni¢¢ osobistych (Chanduszko-Salska, Mtynarczyk, 2012, s. 97-98).

W niniejszym opracowaniu role zasobow osobistych analizowano w odnie-
sieniu do radzenia sobie ze stresem i z tremg ws$rod mtodych dorostych przygoto-
wujacych sie do zawodowej kariery scenicznej.

Metodologia badan wlasnych

Uznajac istotne znaczenie zasobow osobistych dla funkcjonowania i dobro-
stanu jednostki, przemiot badan stanowita analiza wybranych zmiennych pod-
miotowych w sytuacji wystepu scenicznego, ekspozycji spotecznej, koniecznosci
radzenia sobie ze stresem i z tremg wsrdd studentow Wydziatu Instrumentalnego
i Wydziatu Wokalno-Aktorskiego'. Cele badawcze dotyczyty oceny udziatu i na-
silenia posiadanych zasobow osobistych badanych osdb, prezentowanych przez
nich sposobow radzenia sobie ze stresem i z tremg oraz okreslenie wzajemnych
relacji migdzy zmiennymi.

Przyjmujac, ze style radzenia sobie ze stresem pozostaja w istotnym zwigz-
ku z zasobami osobistymi respondentow, sformutowano pytanie badawcze (1):
Czy style radzenia sobie ze stresem wykazujq zaleznos¢ z samoocenq, poczuciem
wiasnej skutecznosci, dyspozycyjnym optymizmem, poczuciem kontroli, poczuciem
koherencji i preznoscig?

Wykorzystujac teoretyczng charakterystyke zasobow osobistych i ich funkcjo-
nalne znaczenie wykazane w badaniach (Curyto-Sikora, Wrona-Polanska, 2018;
Juczynski, Oginska-Bulik, 2003; Szymanska, 2015), analizowano, czy wystepuje
istotna relacja pomigdzy poczuciem wiasnej wartosci, poczuciem wiasnej skutecz-
nosci, dyspozycyjnym optymizmem, poczuciem umiejscowienia kontroli, poczu-
ciem koherencji, pr¢znoscig a radzeniem sobie z tremg. Sformutowano pytanie
badawcze (2): Czy istnieje zwigzek miedzy strategiami radzenia sobie z tremg

Efekty badawcze zreferowane w niniejszym opracowaniu stanowia dopenienie tresci poprzed-
niego artykutu autorek (Lubranska, A., Noremberg, J. [2019]). Radzenie sobie ze stresem iz tre-
ma przez mlodych dorostych w sytuacji wystepu scenicznego na przyktadzie badan przepro-
wadzonych wsrdd studentéw wybranych kierunkdw artystycznych. Edukacja Dorostych, nr 1,
s. 145-158).
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a zasobami osobistymi wsrod badanych 0sob, czy strategie radzenia sobie z tremg
wykazujq zaleznosc¢ z samooceng, poczuciem wiasnej skutecznosci, dyspozycyjnym
optymizmem, poczuciem kontroli, poczuciem koherencji i preznoscig?

Badanie przeprowadzono w listopadzie 2018 i w lutym 2019 roku, z zacho-
waniem wymaganych standardéw. Uczestnikami badania byto 96 studentow,
70 kobiet (72,92%) i 26 mezczyzn (27,08%), przedstawiciele kierunkow instru-
mentalnych (skrzypce, fortepian, gitara, wiolonczela, klarnet, akordeon, perkusja,
altowka, harfa, fagot, saksofon, trabka, flet) stanowili 57,6% (n = 60), kierunkoéw
wokalno-aktorskich (wokalistyka, musical, choreografia i techniki tanca) 42,4%
(n=36).

W badaniu wykorzystano narzgdzia badawcze o uznanej wartosci psycho-
metrycznej: Skale Samooceny do pomiaru ogélnego poziomu globalnej samo-
oceny, traktowana jako stosunkowo statg ceche, a nie chwilowy stan (Laguna,
Lachowicz-Tabaczek, Dzwonkowska, 2007); Test Orientacji Zyciowej ztozony
z 10 stwierdzen, sposrdod ktorych 6 ma wartos¢ diagnostyczng dla dyspozycyjnego
optymizmu (Juczynski, 2001); Skal¢ Uogélnionej Wtasnej Skutecznosci przezna-
czong do pomiaru uogodlnionego poczucia wiasnej skutecznosci w radzeniu sobie
z trudnymi sytuacjami i przeszkodami (Juczynski, 2001); Skale Pomiaru Preznosci
rozumiang jako wlasciwos¢ osobowosci, utozsamiang z odpornoscia psychiczna;
poza wynikiem ogo6lnym skala mierzy pie¢ pojedynczych czynnikow: wytrwa-
1o$¢ 1 determinacje w dziataniu, otwarto$¢ na nowe doswiadczenia i poczucie hu-
moru, kompetencje osobiste do radzenia sobie i tolerancje¢ negatywnych emoc;ji,
tolerancje¢ na niepowodzenia i traktowanie zycia jako wyzwania, optymistycz-
ne nastawienie do zycia i zdolno$¢ do mobilizowania si¢ w trudnych sytuacjach
(Oginska-Bulik, Juczynski, 2008); Kwestionariusz Orientacji Zyciowej stworzony
przez Arona Antonovsky’ego do pomiaru poczucia koherencji, rozumianego jako
orientacja zyciowa sktadajgca si¢ z trzech skorelowanych ze sobg czynnikow:
poczucia zrozumialo$ci, poczucia zaradnos$ci i poczucia sensownosci (Piotrowicz,
Cianciara, 2011); Kwestionariusz ,,Delta” do pomiaru zgeneralizowanego poczucia
kontroli jako wymiaru osobowosci (Drwal, 1979); Skale Samopoczucia Muzyka
przed Wystepem przeznaczong do pomiaru strategii uzywanych przez muzykow
do radzenia sobie z tremg zwigzang z wystepem (myslenie pozytywne, realistyczna
ocena sytuacji, mys$lenie katastroficzne, dystansowanie si¢, bezradnos¢, bagateli-
zowanie) (Tokarz, Kalenska, 2005); Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach
Stresowych obejmujacy stwierdzenia dotyczace réznych zachowan, jakie ludzie
moga podejmowac w sytuacjach stresowych. Otrzymane rezultaty odnoszg si¢ do
trzech skal: SSZ — styl skoncentrowany na zadaniu, SSE — styl skoncentrowany na
emocjach, SSU — styl skoncentrowany na unikaniu. Styl skoncentrowany na uni-
kaniu moze przyjmowac forme: poszukiwania kontaktéw towarzyskich (podskala
PKT) lub angazowania si¢ w czynnosci zastgpcze (podskala ACZ) (Endler, Parker,
1990; Strelau Wrzesniewski, Szczepaniak, 2005; CISS — Kwestionariusz Radzenia
Sobie w Sytuacjach Stresowych. https://www.practest.com.pl).
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7 zastosowaniem analizy korelacji (r-Pearsona) oszacowano site zwigzkow
zasobow osobistych (poczucia wlasnej wartosci, poczucia wlasnej skutecznosci,
dyspozycyjnego optymizmu, poczucia kontroli, poczucia koherencji i preznosci)
z radzeniem sobie ze stresem i z tremg. W pierwszej kolejnosci przedstawione
zostang wyniki ilustrujace wzajemne relacje stylow radzenia sobie ze stresem i za-
sobow osobistych (tabela 1).

Tabela 1. Radzenie sobie ze stresem a zasoby osobiste — analiza korelacji (badania wlasne)

Zasoby osobiste CISS_SSZ | CISS_SSE | CISS_SSU | CISS_ACZ | CISS_PKT
Poczucie wilasnej wartosci ,223% -,561%* -,024 -,074 ,035
Elflftzetczfo\;vjfsnej ,345%% - 4TT** -,238% - 217%* -, 147
Dyspozycyjny optymizm ,233%* -,256* -,045 -,119 -0,06
E;’;tzr‘;‘ﬁe umicjscowienia -,037 386%% | 362+ 366%+ 238%
Poczucie sensu ,407%* -,553%* -,242% -,299%* ,048
Poczucie zrozumiato$ci 216* -,0625%% -,149 -,092 -,146
Poczucie zaradno$ci ,180 -,679%* -,233% -,335%* -,016

Wytrwatos¢ i determinacja

. . ,509%* -,420%* ,165 -,229%* -,046
w dziataniu
Otwarto$¢ na nowe
doswiadczenia i poczucie ,290%* S 511%* -,069 -,057 -,016

humoru

Kompetencje osobiste do
radzenia sobie i tolerancja ,351%* -,574%%* -,162 -,194 -,038
negatywnych emocji

Tolerancja na
niepowodzenia i traktowanie ,366%* -,493%* -, 156 -,195 ,027
zycia jako wyzwania

Optymistyczne nastawienie
do zycia i zdolno$¢ do
mobilizowania si¢

w trudnych sytuacjach

,268%* -,657%* -,192 -,197 -,104

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

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 zastepcze; CISS PKT — poszukiwanie kontaktéw towarzyskich

Rezultaty przedstawione w tabeli 1 wskazujg na obecno$¢ wielu istotnych
zwigzkdéw pomiedzy zmiennymi. Samoocena pozytywnie wiaze si¢ z zadanio-
wym stylem radzenia sobie ze stresem i ujemnie, umiarkowanie silnie ze stylem
skoncentrowanym na emocjach. Podobny kierunek zalezno$ci wykazuja réwniez
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zmienne: dyspozycyjny optymizm, poczucie zrozumiatosci, otwarto§¢ na nowe
doswiadczenia i poczucie humoru, kompetencje osobiste do radzenia sobie i to-
lerancja negatywnych emocji, tolerancja na niepowodzenia i traktowanie zycia
jako wyzwania, optymistyczne nastawienie do zycia i zdolno$¢ do mobilizowania
si¢ w trudnych sytuacjach. Oznacza to, ze wzrostowi tych zasobow osobistych
towarzyszy silniejsze korzystanie ze strategii opartych na zadaniu oraz maleje
uzyteczno$¢ strategii opartych na emocjach. Poczucie wlasnej skutecznosci i po-
czucie sensownosci koreluje dodatnio ze stylem skoncentrowanym na zadaniu oraz
ujemnie ze stylem skoncentrowanymi na emocjach, na unikaniu, na czynnos$ciach
zastepczych. Jednoczesnie zewnetrznemu poczuciu kontroli towarzyszy wzrost
korzystania ze stylu skoncentrowanego na emocjach, unikaniu, czynnosciach za-
stepczych i poszukiwaniu kontaktéw towarzyskich. Poczucie zaradnos$ci koreluje
ujemnie ze strategiami opartymi na emocjach, unikaniu i czynno$ciach zastep-
czych. Pierwsze pytanie badawcze, traktujace o zwigzkach styléw radzenia sobie
ze stresem z zasobami osobistymi zyskalo empiryczne rozstrzygniecie.

W tabeli 2 zaprezentowano zwigzki radzenia sobie z trema z zasobami oso-
bistymi.

Tabela 2. Radzenie sobie z tremg a zasoby osobiste — analiza korelacji (badania wlasne)

Zasoby osobiste MP ROS MK DYS BEZ BAG
Poczucie whasnej wartosci J179%% | J255%% | _218* | - 255%* | - 271%* | - 073
Poczucie wiasnej skutecznosci ,322%% | 265%* -,293 -,136 | -,286%* ,011
Dyspozycyjny optymizm ,075 ,079 -,165 -,146 | -,293%*% | -054
Poczucie umiejscowienia kontroli ,052 ,023 ,110 215% ,220%* ,223%
Poczucie sensu L359%* | 268*%* | - 459% - 188 | -,364%* | - 131
Poczucie zrozumiatosci ,305%* | 256%* | -396%* | - 140 | -,397** | -001
Poczucie zaradno$ci ,163 J252% | - 382%* | S 211%* | - 341%* | -005

Wytrwalos$¢ i determinacja

. . 291%% | 317%% | -204%* | - 044 | -332%* | -(096
w dziataniu

Otwarto$¢ na nowe doswiadczenia

. . 297 | 230% | -,405%*% | -083 | -337%F | -002
i poczucie humoru

Kompetencje osobiste do radzenia
sobie i tolerancja negatywnych J344%* | 307** | - 368* -,081 | -391*%* | -003
emocji

Tolerancja na niepowodzenia

i traktowanie zycia jako wyzwania

258% | 344%% | - 440%* | -042 | -,457** | -,038

Optymistyczne nastawienie do zycia
i zdolno$¢ do mobilizowania si¢ ,304%% | 308%* | -449%* | - 047 -,394%* ,025
w trudnych sytuacjach

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

Legenda: MP — Myslenie pozytywne, ROS — Realistyczna ocena sytuacji, MK — Myslenie
katastroficzne, DY'S — Dystansowanie si¢, BEZ — Bezradno$¢, BAG — Bagatelizowanie.
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Zaprezentowana macierz korelacji ujawnita szereg istotnych wspotczynni-
koéw korelacji. Wykazano, ze wraz ze wzrostem samooceny wzrasta tendencja
do myslenia pozytywnego oraz maleje do realistycznej oceny sytuacji, mys$lenia
katastroficznego, dystansowania si¢ oraz bezradnosci. Poczucie wlasnej skutecz-
nosci wigze si¢ dodatnio z mysleniem pozytywnym i racjonalnym ocenianiem
sytuacji oraz ujemnie z bezradno$cig. Oznacza to, ze osoby, ktore charakteryzuja
si¢ wysokim poczuciem wlasnej skuteczno$ci, przejawiajg tendencje do myslenia
pozytywnego i realistycznego oceniania sytuacji, rzadziej natomiast odczuwaja
bezradno$¢. Dyspozycyjny optymizm koreluje tylko z jedng zmienng — ujemnie
z bezradno$cig, co oznacza, ze wzrostowi dyspozycyjnego optymizmu towarzyszy
malejace poczucie bezradno$ci. Zaobserwowano réwniez, ze zewnetrzne poczucie
kontroli wykazuje pozytywne zwigzki z dystansowaniem, bezradnos$cia i bagate-
lizowaniem. Wraz ze wzrostem wewngtrznego poczucia kontroli zmienne te tracg
na swej sile. Poczucie sensownosci i poczucie zrozumiatosci koreluja dodatnio
z mysleniem pozytywnym i realistyczng oceng sytuacji oraz ujemnie z mys$leniem
katastroficznym, dystansowaniem, bezradnos$cig i bagatelizowaniem. W $wietle
prezentowanych wynikéw wraz ze wzrostem poczucia zaradno$ci wzrasta rea-
listyczna ocena i maleje tendencja do my$lenia katastroficznego, dystansowania
i bezradnosci. Ponadto analiza wykazata, ze wytrwato$¢, otwartos¢ i humor, kom-
petencje osobiste i tolerancja negatywnych emocji, tolerancja na niepowodzenia
1 traktowanie zycia jako wyzwania oraz optymistyczne nastawienie do zycia i zdol-
no$¢ mobilizowania pozostajg w dodatnim zwigzku z mys$leniem pozytywnym
i realistyczng oceng oraz w ujemnych zaleznosciach z mysleniem katastroficznym
i bezradnoscig. Oznacza to, iz wraz ze wzrostem wymienionych zasobé6w osobi-
stych wzrasta takze pozytywne myslenie i realistyczna ocena, a maleje tendencja
do myslenia katastroficznego i bezradnosci. Drugie pytanie badawcze, dotyczace
wzajemnych relacji pomiedzy strategiami radzenia sobie z trema a zasobami 0so-
bistymi zyskato weryfikujace potwierdzenie w otrzymanych wynikach.

Dyskusja wynikow

Analiza uzyskanych rezultatow wskazuje, iz istotnym korelatem radzenia
sobie ze stresem i z tremg wsrod badanych osob jest preznos¢. Wszystkie pigé
czynnikow wchodzacych w jej sktad (wytrwatos$¢ i determinacja w dziataniu,
otwarto$¢ na nowe doswiadczenia i poczucie humoru, kompetencje osobiste do
radzenia sobie i tolerancja negatywnych emocji, tolerowanie niepowodzen i trak-
towanie zycia jako wyzwania oraz optymistyczne nastawienie do zycia i zdolnos¢
mobilizowania si¢ w trudnych sytuacjach) istotnie wiazato si¢ ze stosowanymi
strategiami zaradczymi, zwtaszcza stylem skoncentrowany na zadaniu, mysleniem
pozytywnym, realistyczng oceng sytuacji (zwiazki pozytywne) oraz stylem skon-
centrowanym na emocjach, mys$leniem katastroficznym, bezradno$cia (zwiazki
negatywne). Otrzymana zalezno$¢ pozostaje zgodna z charakterystyka pr¢znosci
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jako ogolnej zdolnosci do elastycznego i1 opartego na zasobach radzenia sobie
z zewnetrznymi i wewngtrznymi stresorami. W sposob szczeg6lny podkresla sie
zwigzek preznosci z doswiadczaniem emocji pozytywnych, warunkujacych ko-
rzystng poznawcza ocene sytuacji stresujacej (traktowanej bardziej jako wyzwanie
niz zagrozenie). Okoliczno$¢ ta sprzyja wyborowi bardziej korzystnych strategii
radzenia sobie. Emocje pozytywne poszerzaja bowiem perspektywe spojrzenia,
zachowania i reagowania na sytuacj¢ stresowg, a emocje negatywne ten zakres
zawezaja (Falewicz, 2016, s. 265-270). Judyta Noremberg (2018, s. 158), analizu-
jac predyspozycje osobiste uczniow w szkotach baletowych, zauwaza, iz poziom
preznosci warunkuje umiejgtnos¢ skutecznego radzenia sobie ze stresem o duzym
nasileniu. Autorka jest zdania, iz artysta o wysokim nasileniu pr¢znosci w sposob
bardziej tworczy i elastyczny rozwiaze problemy, tatwiej oderwie si¢ od negatyw-
nych doswiadczen, bedzie zdolny do wzbudzania pozytywnych emocji. Z kolei
J. Chanduszko-Salska i A. Mtynarczyk (2012), we wspominanych badaniach mu-
zykow, dowiodly istotnej roli prezno$ci w przeciwdzialaniu rozwojowi wypalenia
zawodowego, istotnego zagrozenia dobrostanu.

Wazng zmienng w prezentowanych badaniach jest rowniez poczucie koheren-
cji, dodatnio zwigzane z zadaniowym stylem radzenia sobie ze stresem, mysleniem
pozytywnym, realistyczng oceng sytuacji i negatywnie ze stylem emocjonalnym,
unikowym, bezradnos$cia, mysleniem katastroficznym. Podobng zaleznos¢ odno-
towali Jan Terelak i Magdalena Borzynska (2016), ktorzy w badaniach studentow
Wyzszego Seminarium Duchownego zaobserwowali, iz niskiemu poziomowi po-
czucia koherencji czesciej niz w przypadku silnego poczucia koherencji towarzy-
szyt wybor stylu radzenia sobie ze stresem skoncentrowanym na emocjach oraz
stylu skoncentrowanym na unikaniu. Interpretujgc otrzymang w badaniu zaleznos¢,
nalezy zauwazyc¢, iz wysokie poczucie koherencji powoduje, ze naptywajace bodz-
ce nie sg spostrzegane jako czynniki stresujace. W trudnej sytuacji aktywizowane
sq ogolne zasoby odpornosciowe, jakimi dysponuje jednostka, nie dopuszczajac do
powstania stresu (Bernat, Krzyszkowska, 2017, s. 256). Sita poczucia koherencji
jest tak znaczaca, ze sam A. Antonovsky okreslit je mianem ,,klucza do zdrowia”.
Poczucie koherencji umozliwia bowiem rozpoznawanie i uzyteczne wykorzy-
stywanie dostepnych zasoboéw do okreslonych wymagan/stresorow, warunkujac
skuteczng walke ze stresorami i stresem (Piotrowicz, Cianciara, 2011, s. 524).
Dla mlodego artysty nasilone poczucie koherencji staje si¢ zatem waznym osobi-
stym zasobem, ktéry moze pomoéc efektywnie opanowaé tremg, racjonalne ocenic
stojace przed nim wyzwanie, wypracowa¢ zadaniowe spojrzenie na wymagajace
i obciazajace emocjonalnie sytuacje. W takich okolicznosciach przydatne jest po-
czucie wiasnej skutecznos$ci i poczucie umiejscowienia kontroli, ktére w swietle
prezentowanych wynikéw badan jawig si¢ jako istotne korelaty radzenia sobie ze
stresem 1 z trema. To wazny efekt, bowiem wyzsze poczucie wiasnej skutecznosci
zwigksza motywacje do dziatania i wigze si¢ z lepszymi osiggnieciami jednost-
ki (Juczynski, 2000, s. 11), a wewnetrzne poczucie kontroli sprzyja aktywnosci
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jednostki, jej odpornos$ci na stres, warunkuje bardziej realistyczne zachowania,
orientacje¢ na cel 1 przyjmowanie zadaniowej postawy wobec zycia i réznych jego
przejawow (Gliszezynska, 1983, s. 136). Zasoby te sprzyjaja wyznaczaniu real-
nych standardow, ukierunkowujg na cel i pomagaja w jego realizacji. Petnig za-
tem kluczowe funkcje ochronne i adaptacyjne wobec trudnych sytuacji i zdarzen,
z ktorymi mtody artysta bedzie musiat si¢ zmierzy¢ na swojej drodze zawodowe;.
J. Kalenska-Rodzaj (2013) w swoich badaniach dowiodta, iz poczucie wlasnej
skuteczno$ci mtodych skrzypkow stanowito najwazniejszy predyktor jakosci pub-
licznego wykonania utworu (w poréwnaniu z takimi czynnikami, jak podatnos¢
na treme, strategie uczenia si¢ oraz regulacji zachowania, a takze subiektywna
warto$¢ zadania 1 orientacje motywacyjne).

W odniesieniu do prezentowanych rezultatow cennym zasobem, ktory wigze
si¢ ze strategiami radzenia sobie z tremg 1 ze stresem, pozostaje rowniez poczucie
wlasnej warto$ci. O roli tego zasobu przekonuje fakt, iz odgrywa on wazna rol¢
w regulacji zachowan, decydujac o dobrym samopoczuciu i niwelujac negatywne
skutki stresu (Borys, 2010). Postepujac w sposdb odpowiedzialny, a zwlaszcza
realizujgc zadania nowe, wymagajace ponadstandardowego wysitku, jednostka
musi uwzgledni¢ wlasne mozliwosci, racjonalnie je oceniajac. Jezeli samoocena
jest pozytywna, ale adekwatna, wowczas cztowiek reaguje, nawet w trudnych sy-
tuacjach, wzglednie spokojnie. To sprawia, ze poczucie wlasnej wartosci jawi sie
jako zasob szczegoblnie przydatny w dziataniach artystycznych. Przygotowujac si¢
do publicznego wystepienia, mtody artysta powinien wykazywaé wysoka doze za-
ufania do siebie, do swojego talentu i umiejetnosci warsztatowych. Moze wowczas
liczy¢ na pozadane rezultaty — sukces na scenie, przychylnos¢ publicznosci oraz
zyczliwg oceng recenzentow. To wida¢ w prezentowanych badaniach — negatywny,
umiarkowanie silny zwigzek poczucia wtasnej wartosci ze stylem radzenia sobie
ze stresem skoncentrowanym na emocjach dowodzi, ze brak zaufania do swoich
mozliwosci, kompetencji, zawodowego warsztatu bardziej sprzyja koncentracji
na wlasnym stanie emocjonalnym niz na rozwigzaniu problemu. W konsekwencji
che¢ obnizenia napigcia emocjonalnego i ograniczenie dziatania w celu racjonalne-
go rozwigzania sytuacji stresowej sprzyja pogtebianiu problemu, a osiggany efekt
jest czegsto odmienny i mniej satysfakcjonujacy od zamierzonego.

Optymistyczne oczekiwania wobec wynikow wilasnych dziatan pozwalajg ar-
tystom zachowa¢ dobre samopoczucie w obliczu roznych stresujacych wydarzen
(Kosinska-Dec, Jelonkiewicz, 2003). Zgadzajac si¢ z tym pogladem, cieszy uzy-
skany wynik. Zauwaza si¢ ujemny zwiazek dyspozycyjnego optymizmu z emocjo-
nalnym stylem radzenia sobie ze stresem i dodatni zwigzek z zadaniowym stylem
radzenia sobie ze stresem. Oznacza to, iz postawa optymistyczna wzmacnia wiare
studentow we wlasne mozliwosci, pozwala spoglada¢ w przyszto$¢ z nadzieja, ze
wszystkie zaplanowane przez nich cele zostang zrealizowane i odniosg zawodowy
sukces. Optymizm motywuje do dziatania, a w sytuacji niepowodzenia pozwala na
przewartosciowanie celow, wyznaczenie kolejnych oraz ich skuteczng realizacje.
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Przy niskim nasileniu tej cechy rodzi si¢ bezradnos$¢ oraz nadmierne skupienie na
swoich emocjach, do§wiadczanym stresie i tremie.

Waznym tlem dla wynikow badan prezentowanych w opracowaniu sa istotne
zwiazki zasobow osobistych i objawow tremy, jakie odnotowata P. Curyto-Sikora
(2017). Analizowane w badaniu zasoby (poczucie koherencji, poczucie kontro-
li, samoocena, poczucie wsparcia, dyspozycyjny lgk, poczucie samoskutecznosci
w radzeniu sobie z trema) wigzaly si¢ negatywnie z objawami emocjonalnymi oraz
poznawczymi, a wyzszy poziom zasobow wspotwystepowat z nizszym nasileniem
tremy i jej symptomow (Curyto-Sikora, 2017, s. 129—130). Obserwowane w ba-
daniu zasoby okazaly si¢ rowniez istotne dla radzenia sobie ze stresem, wigzac
si¢ pozytywnie ze stylem skoncentrowanym na zadaniu i negatywnie ze stylem
skoncentrowanym na emocjach.

Przedstawione rezultaty sg szczegolnie istotne w konteks$cie zachowania do-
brostanu badanych osob. Cytowane juz badania mlodziezy uzdolnionej muzycz-
nie, autorstwa P. Curylo-Sikory i H. Wrony-Polanskiej (2018), wskazuja na istotne
zwigzki zdrowia i tremy. Otrzymane wspotczynniki korelacji dowodza, iz do§wiad-
czana przez badanych uczniéw trema — jej poziom i objawy (poznawcze, €mocjo-
nalne, somatyczne) — wigze si¢ w sposob istotny z og6lng zmienng zdrowie oraz
wszystkimi jej wskaznikami (poczuciem zdrowia, spokoju, osobistych osiggnie¢,
jakosci zycia i braku zmeczenia). Nizszemu poziomowi tremy i jej objawow —
zwlaszcza tych o charakterze poznawczym i emocjonalnym — towarzyszyt wyzszy
poziom zdrowia. Trema i jej objawy stanowity rowniez istotny predyktor zdrowia
w zastosowanej analizie regersji (Curyto-Sikora, Wrona-Polanska, 2018, s. 95-96).

Implikacje praktyczne

Zofia Mockalto (2016) przekonuje, ze kapitat psychologiczny, obejmujacy
m.in. poczucie wlasnej skutecznosci, nadzieje, optymizm mozna skutecznie ¢wi-
czy¢ i rozwijac. Poglad ten potwierdza analiza efektéw — krotko i dtugotermino-
wych, po przeprowadzonych dziataniach warsztatowych. Akceptujac powyzszy
poglad, wazno$¢ otrzymanych rezultatow sktania do sformutowania ich praktycz-
nych aplikacji, zalecen dotyczacych konieczno$ci rozwijania i doskonalenia za-
plecza podmiotowego.

Implikacje praktyczne przydatne na gruncie edukacji muzycznej formutuje
J. Kalenska-Rodzaj (2013). Autorka zauwaza, iz mozliwo$¢ ksztaltowania
1 wzmacniania poczucia wtasnej skutecznosci u mtodego muzyka warunkowa-
na jest wlasciwym postgpowaniem pedagogicznym i metodycznym. W tym celu
proponuje dzialania, ktéore obejmuja m.in. zwigkszenie liczby wystepoéw przed
przychylnie nastawiong publicznos$cig (to zapewnia dostep do pozytywnych do-
swiadczen, budujacych wzmocnien, mozliwosé ¢wiczenia si¢ w wystepowaniu),
obserwacje wykonan innych artystow, znalezienie odpowiedniego nauczyciela-
-mistrza, dostep do informacji zwrotnych na temat wlasnego wykonania utworu,
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swiadomo$¢ kryteriow oceny wykonania utworu, dobor repertuaru o adekwatnej
trudno$ci, z elementami stanowigcymi wyzwanie oraz mozliwo$¢ korzystania
z technik wzrostu fizycznego i psychicznego samopoczucia, np. technik regulacji
napigcia emocjonalnego, pozytywnej reinterpretacji, ustalania celéw czy zwick-
szenia koncentracji uwagi w sytuacji ¢wiczenia i wystepu. Wazng rolg autorka
przypisuje odpowiedniemu nauczycielowi, ktory potrafi ksztaltowaé i wzmacniac¢
poczucie wilasnej skutecznosci ucznia, pozwoli mu uwierzy¢ w siebie, poznac
1 oszacowa¢ wlasne mozliwo$ci, wykorzysta¢ w pelni wlasny potencjat muzycz-
no-wykonawczy. W innym opracowaniu J. Kalenska-Rodzaj (2017) podkresla
waznos¢ psychologicznego przygotowania wykonawcy do wystepu, koniecznos$¢
zachowania rownowagi w doskonaleniu fizycznym i psychicznym, uwzglednienia
wzajemnego oddziatywania na siebie tych dwdch sfer, integrowania wspotpracy
ciata i umyshu. Autorka zaleca ¢wiczenia oddechowe (pozwalajace kontrolowaé
i regulowac¢ emocjonalne napiecie), relaksacje (ktora stabilizuje reakcje emo-
cjonalne, wzmacnia samoocen¢ i poczucie wlasnej skutecznos$ci), wizualizacje
(wykorzystujac site wyobrazni, mozna uczy¢ si¢ radzenia sobie z trudnymi sytu-
acjami), jak rowniez dbatos$¢ o odpoczynek, sen, diete, organizacyjne i spoteczne
wsparcie ze strony otoczenia (Kalenska-Rodzaj, 2017, s. 51-58).

Na rolg odpornosci psychicznej oraz roli wsparcia psychologicznego w jej
ksztattowaniu u uczniéw szkot muzycznych zwraca uwage Barbara Wojtanowska-
-Janusz (2017). Z perspektywy pracy jako psychologa szkoty artystycznej do-
strzega waznos$¢ specyficznych, rozwojowych problemow mtodego cztowieka
i okolicznosci niespecyficznych, wynikajacych z formy ksztatcenia. Ktadzie nacisk
na koniecznos$¢ pracy z uczniami uzdolnionymi muzycznie, proponujac zajecia
warsztatowe dla rodzicow, nauczycieli i samych uczniow. Autorka zauwaza, iz
w procesie rozwijania odpornosci psychicznej kluczowe jest: ksztaltowanie bli-
skich relacji z innymi ludzmi, zmiana sposobu widzenia i interpretacji problemow,
akceptacja zmian, wyznaczanie realistycznych celow, wglad w siebie, w swoje
mozliwosci i zasoby, doskonalenie i wzmacnianie pewnosci siebie, umiejgtnosci
spojrzenia na stresujaca sytuacje w szerszym kontekscie, wizualizacja sukcesu
i tego, co chce si¢ osiggnaé, troska o siebie, wtasne emocje i potrzeby (Wojtanow-
ska-Janusz, 2017, s. 73-76).

Zawodowe doswiadczenie autorek niniejszego opracowania dowodzi, iz
skuteczno$¢ wzmacniania zasobow osobistych to proces zalezny od wielu czyn-
nikéw, w tym rowniez od zaangazowania, motywacji i zrozumienia otoczenia,
nauczycieli, 0sob najblizszych. W tych dziataniach istotne jest podnoszenie po-
czucia wlasnej wartosci u artystow poprzez prace nad perfekcjonizmem (dazenie
do perfekcyjnego wykonania utworu jest czgsto obserwowane), akceptacja siebie,
u$wiadamianiem mocnych stron, dostrzeganiem codziennych sukceséw, zamiang
celéw idealnych na realne, czy mys$leniem czarno-biatym. Przyktadem znieksztat-
cenia poznawczego u artystow jest ocenianie wykonanego zadania czy wystgpu
w kategoriach sukcesu albo klgski. Pozadane efekty moze przynies¢ zdobycie
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umiejetnosci weryfikacji mysli automatycznych i ich modyfikacja. Cenng umie-
jetnoscia jest dokonywanie korygujacej autoanalizy wykonania utworu poprzez
odpowiadanie sobie na pytania: Co dzisiaj mi wychodzito szczegdlnie dobrze?
Jaki element chciatbym jeszcze poprawi¢? Jakie sg moje kolejne cele? Autoanali-
za pozwala na planowanie dalszych dziatan i oceng ich skutecznosci. Umiejetnie
dokonywana, wzmacnia poczucie kontroli i samoocen¢. W pracy z adeptami sztuki
scenicznej pomocne sg rowniez zatozenia treningu mentalnego — techniki wyobra-
zeniowej, opartej na wizualizowaniu wlasnej osoby podczas wystepu, wyobrazaniu
sobie kolejno wykonywanych czynnosci, towarzyszacych im uczu¢ oraz mysli,
pozbawionych leku i negatywnych ocen. Ta forma wsparcia polecana jest szcze-
gblnie osobom, ktore niewystarczajaco skutecznie radzg sobie ze stresem i tremg
zZwigzang z wystepami.

Podsumowujac, dowodzac roli zasobéw osobistych dla dobrostanu jednostki,
warto jeszcze raz odwotac si¢ do przywotywanych pogladoéw S. Hobfolla (2012).
Zdaniem badacza cztowiek dazy do pozyskania nowych zasobdw, utrzymania tych,
ktore sg w jego posiadaniu; chroni je w sytuacji zagrozenia, dba o ich optymalne
wykorzystanie. Cztowiek przekonuje si¢, co jest wazne dzigki r6znorodnym pro-
cesom uczenia sie, wsrod ktorych znajduja sie osobiste doswiadczenia oraz mode-
lowanie. Dostrzega, co jest potrzebne do zdobycia i zachowania tego, co istotne,
co w zyciu warto ceni¢ (Bernat, Krzyszkowska, 2017, s. 262).
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COPING WITH STRESS AND STAGE FRIGHT AMONG STUDENTS
OF SELECTED ARTISTIC FACULTIES — THE ROLE OF PERSONAL
RESOURCES

Keywords: personal resources, styles of coping with stress, coping with stage fright,
students of artistic majors.

Summary: The article is devoted to the role of personal resources in coping with
stress and stage fright accompanying stage performances. The aim of the study was
to assess the relationships of personal resources (self-esteem, self-efficacy, disposi-
tive optimism, locus of control, sense of coherence, resilience) and ways of coping
with stress and stage fright. 96 students of the Vocal and Acting Department and the
Instrumental Department of the Academy of Music participated in the study. The
study used: Musician’s State of Being prior to the Stage Act Scale, Coping Inventory
for Stressful Situations, Self-Esteem Scale, Life Orientation Test, Scale Generalized
Self -Efficacy Scale, Resilience Scale, Life Orientation Questionnaire, Delta Que-
stionnaire. The obtained results prove the importance of the analyzed personal reso-
urces for the intensification of specific styles of coping with stress and stage fright.
The obtained results gained practical applications in the field of artistic education.
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