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Abstrakt

Tréma je vaznym problémem mnoha studentti hudby a profesiondlnich hudebnikd, ktery
muze zpusobit zdvazné poskozeni vykonu a vyvolat utrpeni a stres. Faktory, které se
vzajemn¢ ovliviiuji a urcuji intenzitu pasobeni trémy na vykon, jsou: sebevédomi, vnimana
hudebni sebetucinnost, uroven pfipravenosti repertoaru a vykonné zkusenosti. Cilem
teoretické Casti prace bylo objasnit problematiku trémy ve variabilité jejich projevii; popsat
jeji psychologické, socidlni a vzdelavaci urcujici Cinitele a poskytnout analyzu metod
prevence trémy ve vzdélavacim systému. Cilem vyzkumné ¢asti prace bylo prozkoumat, zda
sebetcinnost a sebevédomi mohou byt prediktory trémy u studenti hudby, kteii pochazeji
ze tii odlisnych vzdélavacich systém, a stanovit eventualni rozdily mezi nimi; déle pak
ziskat hlubsi informace o pfi¢inach této souvztaznosti a zjistit, jestli pfipadné rozdily
mizeme piiéist rozliSnym vzdélavacim zkuSenostem studentt. Ve vyzkumu byla pouzita
metoda kvantitativni (Rosenbergova $kala sebevédomi, Shererova $kala sebet¢innosti a
KMPALI skéala trémy) a kvalitativni (semi-strukturovany rozhovor). Vyzkumny vzorek se
skladal z 53 studentt hudby (kvantitativni vyzkum) a 10 studentd hudby (kvalitativni
vyzkum), ktefi studuji na Manhattan School of Music v New Yorku, Hudebni akademii
muzickych uméni v Praze a Hudebni akademii v Zahifebu. Vysledky prokazaly, Ze
sebevédomi a sebeucinnost jsou vyznamnymi prediktory trovné trémy u vSech téi skupin
respondentt. Mezi témito skupinami existuji vyznamné rozdily v polozkach vsech
pouzitych $kal. Podle vysledkt kvalitativniho vyzkumu je pii¢inou uvedenych rozdilt
vzdélavaci kontext, coz verifikovalo stanovené hypotézy. Zaroven je provedena analyza

implikaci této studie pro ucitele a studenty v oblasti instrumentalniho vzdélavani.

Kli¢ova slova: tréma u hudebniki, vetejné vystupovani, sebetucinnost, sebevédomi, studenti

hudby, prevence trémy.



Abstract

Music performance anxiety (MPA) is one of the most frequently reported problems among
music students and professional musicians. It can potentially cause severe performance
impairment and distress. Possible contributing characteristics are low musical self-efficacy,
low self-esteem, inadequate preparation and previous performing experiences. The aim of
the theoretical part of this study was to explain the phenomenon of MPA from various
perspectives and with all its manifestations; to describe its psychological, social and
educational contributing factors and to offer an analysis of coping strategies that could be
used in the education system. The aim of the research project was to investigate the
relationship between MPA, self-esteem and self-efficacy; to examine possible differences in
the levels of MPA, self-efficacy and self-esteem between music students studying in three
different higher education institutions, and to determine whether such differences could be
attributed to their different educational experiences. Surveyed participants were 53
(quantitative study) and 10 (qualitative study) music students studying in the Manhattan
School of Music in New York, the Music Academy in Prague and the Music Academy in
Zagreb. Research data were collected using both quantitative (Rosenberg Self-Esteem Scale,
Sherer Self-Efficacy Scale and Kenny Music Performance Anxiety Inventory) and
qualitative methods (semi-structured interview). Findings suggest that low self-esteem and
low musical self-efficacy are significant predictors of MPA in all three groups and that there
are significant differences between groups on the items from all three scales. Qualitative
analysis indicated that a possible contributing factor is the educational context, confirming
our hypotheses. Implications of these findings for teachers and students in instrumental

education are also discussed.

Keywords: music performance anxiety, self-esteem, self-efficacy, attitudes toward

performance, university music students, coping strategies
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Uvod

Motto

., Nejsem schopen vystupovat na koncertech. Publikum mé dési, priskrcuje mé jejich dech a

paralyzuji mé jejich zvédavé pohledy.”™

F. Chopin

Diserta¢ni prace na téma ,,Tréma u hudebnika a jeji prevence ve vzdélavacim systému* se zabyva
problematikou, kterd je vétsiné studentd hudby a profesiondlnich hudebnikl bytostné znama a
ovliviluje ¢asto kvalitu jejich interpretacniho vykonu. O spolecenské uZitenosti a aktudlnosti
feSeného tématu sveédci fakt, Ze podle vyzkumnych udajl trpi trémou vice nez 70 % zkoumanych
hudebniku, ¢asto i véhlasnych, jak ukazuje vstupni vyrok F. Chopina. Hudebnici jsou nuceni
vyporadat se nejenom s béznymi vzdélavacimi stresory, ale téz se museji naucit vystoupit na
podium, hledat cesty k podani co mozna nejlepsiho vykonu a bojovat s nepiijemnymi symptomy
trémy. UdrZovat rovnovahu mezi vSemi t€émito parametry neni Gplné€ jednoduché, a to obzvlasté v
kontextu soucasné hudebni profese, ktera je nadmémné soutéziva a preplnénd ,,bezchybnymi‘
nahravkami. PfiliSny kriticismus pedagoga, neiimérny proces pifipravy repertoaru, nedostatek
ptilezitosti vystupovat vefejné a nedostate¢na socialni podpora mohou znaéné piispét k pocitu
trémy a plsobit na studentovo sebevédomi a diivéru ve vlastni schopnost dosdhnout urcitého cile.
Proto neni ptekvapivé, ze vypéstovat si pozitivni piistup k vefejnému vystupovani je pro mnohé

vvvvv r

hudebniky kvili trémé stale sloZit¢jsi

Muj zajem 0 zvolené téma prameni z vlastnich zkuSenosti s trémou nejen v profesionalni kariéie
vykonného umeélce, ale 1 v ucitelské profesi, vykonavané na rliznych hudebnich institucich ve tfech
zemich — v Bosné& a Hercegoving, v Chorvatsku a v Ceské republice. Béhem studia v oboru Hra na
klavir na Hudebni akademii muzickych uméni v Praze jsem dospéla ke zkuSenosti, ze o trémé se
malo oficialné diskutuje, je zmifiovana situaéné pouze na chodbach akademie a v zakulisi

koncertniho sélu, kde se vSichni zG¢astnéni snazi mezi sebou podporovat a uklidiiovat. Pfitom

L JACHIMECKI, Z., 1937. Citovano z: KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University
Press, 2011, s. 1. ISBN 0199586144,



informovanost o podstaté trémy a o prostfedcich boje s jejimi symptomy mtize ¢asto ovlivnit

rozhodnuti studentti, zda se budou v dal§im zivoté vénovat vykonné profesi.

Po uspésné obhdjené diplomové praci na Hudebni akademii muzickych uméni v Praze, ktera
syntetizovala dostupné dosavadni poznatky v oblasti trémy u hudebnika?, jsem se rozhodla ve
zkoumani trémy pokracovat i v rdmci svého doktorskeho studia. K tomuto rozhodnuti ptispélo i
pozdgjsi zjisténi, ze mnozi z mych zaka (i téch nejmladsich) trpi trémou. Kladla jsem si otazku, co
jim jako pedagog kromé pratelskych slov mohu poskytnout. Osobné jsem poznala nékolik
vynikajicich ucitelt hudby, kteti svym studentim uméli v mnohém poradit, avsak i jejich piistupy
byly ¢asto nahodilé a subjektivni. Pfi informacnim priizkumu literatury jsem zjistila, Zze a¢ fada
Ceskych autorii jako napt. Véra Juzlova, Bohumil Dusek, Milan Holas, FrantisSek Sedlak, Zden¢k
Gola, Libuse Ticha a Jifi Kulka uznava silny vliv trémy na vykon a kariéru hudebniki, jeji
problematika nebyla v Ceské republice dostate¢né podrobena védeckému badani. Z detailnich
rozhovort s kolegy na Akademii mtzickych umeéni v Praze a na Hudebni akademii v Zahiebu jsem
se utvrdila v poznani, Ze o trémé v soucasné dob¢ existuji mnohé mylné piedstavy, rovnéz pak i
nevhodné zpusoby, jak se velky pocet hudebnikl s trémou vyrovnava (tichym snaSenim nebo
naprostym popiranim). Mnozi z nich stale tvrdi, ze tréma je problém, ktery vzdélavaci systém
nemuze nijak ovlivnit a fesit.

Jsem presvédCena, Ze porozuméni trémé, kterou charakterizuje ohromnad rozmanitost jak
v pri¢inach, tak i v individudlnich projevech, je jednou z dulezitych otazek, kterou by se

pedagogové a hudebnici méli spoleéné zabyvat. Disertace si proto klade nésledujici cile:

e hloubéji prozkoumat a objasnit fenomenologii trémy z nékolika teoretickych perspektiv a

se vSemi jejimi manifestacemi;

e zjistit, jakd je prevalence trémy mezi zkoumanymi studenty, ktefi pochdzeji ze tii
rozlisnych vzdélavacich systémt (Hudebni akademie mtzickych uméni v Praze, Hudebni
akademie v Zahfebu a Manhattan School of Music v New Yorku) a popsat jeji

psychologické, socialni a vzdélavaci urcujici Cinitele;

2 STEVANOVIC, E. Tréma u klavirist(i a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Diplomova prace. Praha: HAMU, 2012.



e prozkoumat, zda sebetcinnost a sebevédomi mohou byt prediktory trémy u studentl

hudby, a stanovit eventualni rozdily mezi tfemi skupinami student;

o ziskat hlubsi informace o pfi¢inach této souvztaznosti s cilem zjistit, zda ptipadné rozdily

muzeme piicist rozlisSnym vzdeélavacim zkuSenostem studentii;

e analyzovat strategie, jak s trémou bojovat ve vzdélavacim systému.

Prace se zamétuje na nékolik tematickych okruht, které se vzajemné dopliuji. Jednotlivym
tematickym okruhtim odpovida sedm kapitol, které¢ z obsahového a strukturalniho hlediska tvoti
jadro prace. Prvni kapitola ,,Historie problému* se zabyva problémem tzkosti v oblasti filozofie,
psychologie, psychiatrie, psychoanalyzy, biologie a uméni v priibéhu déjin a nabizi kratky ptehled
soucasnych vyzkumi o trémé. V druhé kapitole ,,Konceptualni rdmec* jsem se pokusila tento
syndrom definovat a objasnit Uzkost a trému z biologického, fyziologického, neurofyziologického
a psychologického hlediska. Snazila jsem se integrovat rozsdhlé empirické a klinické studie
Uzkosti a objasnit jejich vztah s trémou, ktera jako multidimenzionalni konstrukt vyzaduje tento
interdisciplinarni piistup. Ve tfeti kapitole je podan navrh teoretického ramce, od teorii, které
objasiiuji empiricky vztah mezi tirovni aktivace a kvalitou vykonu, az po soucasné teorie trémy u
hudebniki, z nichz mnohé stale cekaji na své empirické a klinické ovéfovani. Po shrnuti vSech
symptom1 (fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich), které hudebnici pocituji na pddiu a
které byly popsany ve Ctvrté kapitole ,,Symptomy trémy*, objasiiuje pata kapitola pod nazvem
,Pri¢iny vzniku trémy* okolnosti, které trému zplisobuji a které nejsou pouze osobni
(introvertnost, obecna uzkost, perfekcionismus, uroven sebevédomi a hudebni sebetiCinnosti), ale
mohou také vychazet i z nepfiméfené piipravy (technické potize, nedostate¢na sluchova kontrola,
nejistd hra zpaméti a nedbalé cviceni). V Sesté kapitole ,,Metody prevence trémy* je nabidnut
detailni ptehled dostupnych terapii (psychologickych a fyzickych) a pfistupi zalozenych na
vykonu a navrzena strategie, kterou pedagogové mohou pouzit, aby pomohli svym studentim v
boji s intenzivnim pocitem trémy (strategie nacviku a pamétniho osvojovani hudby a zpisoby

psychické ptipravy na vetejné vystoupent).

Vyzkumna ¢ast prace (sedma kapitola) je v€novana sledovani dvou vlastnosti, které jsou podle
piedchozich vyzkumi nejvyraznéj§imi ukazateli trémy u hudebnikli (sebevédomi a hudebni

sebeucinnost anebo stupeit diveéry ve vlastni schopnost dosdhnout urcitého cile). Hudebni



sebeucinnost je také nejlepSim ukazatelem kvality vykonu a dosazeni co nejlepSiho vykonu je
Vv praci se studenty vrcholnym cilem kazdého pedagoga. Po vymezeni piedmétu a cilti vyzkumu a
detailnim objasnéni jeho metodologie nasleduje interpretace vysledkii vyzkumu, ukoncena
zavérem a navrhem modelu trémy. Vyzkumny vzorek tvoii studenti Hudebni akademie muzickych
uméni v Praze, Hudebni akademie v Zahifebu a Manhattan School of Music v New Yorku.
Diivodem, pro¢ byly vybrany uvedené tfi vzdélavaci instituce, je mé studium na vSech tiech
hudebnich akademiich po delsi ¢i kratsi dobu. Jejich studijni programy jsou mi dobfe znamé, ve
vsech institucich jsem si vytvofila sit” kontaktli a mnohé z nich mi pomohly pravé pii sestavovani
vyzkumného vzorku. Vzhledem k tomu, ze kladené otazky a stanovené hypotézy mély jak
kvantitativni, tak i kvalitativni slozku, rozhodla jsem se pti analyze vysledkt pouzit obé metody.
Zatimco kvantitativni metoda byla uplatnéna s cilem zjisStovat souvztaznosti mezi koncepty trémy,
sebevédomi a hudebni sebeudinnosti, rozhovory s hudebniky ze tfi vzdélavacich instituci poskytly
hlubsi informace o vzdélavacich okolnostech, které mohou tyto vlastnosti ovlivnit. Respondenti
oteviené hovotili o svych pochybnostech a obohatili mne dojemnymi autentickymi vypovéd'mi o
kreativnim, ale Casto trnitém ¢inu vetejného vystupovani. Za to, ze se podélili o ¢ast sebe, jsem

jim hluboce vdécna.

Je mym pifanim, aby tato prace pomohla hudebnim pedagogiim lépe pochopit fenomén trémy
véetné metod jeji prevence a byla tak Sirokému c¢tendifskému publiku pedagogt, vyzkumnikd,

studentll hudby i profesionalnich hudebniki k uzitku.



1 Historie problému a stav soucasného
vyzkumnéeho badani

Zkoumani lidského chovani mé interdisciplinarni charakter. Zabyvéa se jim fada védeckych
disciplin, jako jsou biologie, fyziologie, filozofie, psychologie, sociologie apod. Lidské chovani je
Casto provazeno zvlastnim stavem psychického napéti, ktery se obecn¢ nazyva tréma. Protoze se
tréma v odborné literatufe i v bézném Zzivoté povazuje za formu uzkosti, vychdzime v nasi praci
z tohoto S$ir§iho vztahového ramce a podavame na pozadi mezioborového kontextu historicky
pfehled formovani nazori na problematiku tzkosti (a potazmo i trémy) a pohled do
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obsahovych hledisek vyzkumu (koncepce, indikatory, okolnosti).

1.1 Uzkost z psychologického, biologického a filozofického hlediska

Psycholog R. May se ve své knize ,,The Meaning of Anxiety* 2 (Smysl tizkosti) zabyva problémem
Uzkosti v soucasné literatuie, hudbé, uméni a nabozenstvi, dale téz v oblasti psychologie,
psychiatrie a psychoanalyzy se zvlaStnim dirazem na filozofy, ktefi nejvice ovlivnili moderni
teorie Uzkosti. May uvadi, ze podle B. Spinozy je Uzkost v podstaté postoj ¢i subjektivni stav
nejistoty, ve kterém se ocekéva neptijemny vysledek. Spinoza se domnival, Ze uzkost je znakem

,,slabosti ducha® a ze se miize piekonat jen pomoci odvazného vénovani se rozumu. *

I'kdyz se Spinozovymi ndzory souhlasila vétSina intelektudli 17. stoleti, jeho divéru v rozum zacal
zpochybniovat B. Pascal, ktery uznal silu emoci a jejich pisobeni na lidské chovani. Pfesvédcenti,
ze rozum muze kontrolovat emoce, zpochybnovali i filozofové 19. stoleti, jako jsou F. Nietzsche,
A. Schopenhauer a S. A. Kierksgaard. Ten ve své eseji ,,Koncept strachu“ detailné popsal
subjektivni povahu Uzkosti: ,,Ani jeden velkolepy inkvizitor nepripravil tak priserné utrpeni, jaké
prindsi uzkost, a ani jeden Spion neumi tak vychytrale zautocit na clovéka, a to v okamziku, kdyz

Jje nejslabsi... “® Kierksgaardiv popis je jeden z prvnich fenomenologickych popisti nepiijemného,

3 MAY, R. The meaning of anxiety. W. W. Norton & Company, 1996. ISBN 978-0393314564.

4 Tamtés, s. 24.

5 GOODWIN, D. W. Anxiety. Oxford University Press, 1986. Citovano z SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the
green room: Coping with stress and anxiety in musical performance. Jossey-Bass, 1998. 1. vyd. s. 124. ISBN 978-
0787943783.



subjektivniho stavu, ktery charakterizuje nejasné, nepolevujici znepokojeni a strach
Z neexistujiciho nebezpec¢i. VSichni uvedeni existencidlni myslitelé se domnivali, Ze se realita

miiZe pocitit jen celou osobnosti nikoliv jen rozumem.

V devatenactém stoleti se projevil rostouci zajem o téma tizkosti a strachu téz u biologli. Ve své
knize ,,Emocionalni projev u ¢lovéka a zvitete*® z roku 1872 C. R. Darwin uvedl, e zikladni
kvality uzkosti jsou urcené pfirozenym vybérem, a zivé popsal vSechny typické manifestace
uzkosti, jako je napiiklad zrychlené dychani a srde¢ny tep, tieseni se, intenzivnéjsi poceni, suchost

ust, zmény ve kvalité hlasu apod., vS§echno v zavislosti na jeji intenzit¢.

vvvvvv

Uzkosti. V roce 1894 vytvoiil pojem uzkostna neuroza jako klinicky syndrom. Formuloval dvé
rizna vysvétleni pojmu tzkost. V prvnim pojeti je Uzkost povazovana za nasledek selhani v
okamziku, kdy bylo tfeba potlacit nepiijemné vzpominky, impulsy a myslenky z védomého
vnimani. Pozdé&ji Freud formuloval tzv. signalni teorii Uzkosti, kterd uzkost povazuje za reakci na
blizici se nebezpeci zvnéjSku nebo zevnitt osoby. Dillezitost uvedené teorie spoc¢iva v tom, Ze
charakterizuje Uzkost jako adaptivni reakci na potencialni a realné nebezpeéi. Toto stanovisko je

pfitomné v mnoha soucasnych teoriich uzkosti.

Uzkost se ve 20. stoleti stala kliGovym problémem a prevladajicim tématem v Zivoté moderniho
¢loveka. Podle druhé symfonie L. Bernsteina se toto stoleti povazuje za stoleti strachu nebo za vék

Uzkosti.

Neo-freudisté jako je psychiatr H. S. Sullivan a socialni psycholog E. Fromm z tficatych let
minulého stoleti opustili pojem primarni Gzkost, které se podle Freuda odvijela v prvnich mésicich
zivota ditéte. Neofreudisté vychazeli z predpokladu, ze tizkost vznika v socidlnich procesech. Proto

nemiZe nastat diive, nez dité vyvine vlastni povédomi o svém postaveni ve spolenosti.®

6 DARWIN, C. R. The expression of the emotions in men and animals, 3.vyd. London: HarperCollins, 1998. ISBN 0-00-
255866-1.

" FREUD, S. The problem of anxiety. Psychoanalytic Quarterly Press: W. W. Norton, 1936.

8 LEVITT, E. E. The psychology of anxiety. London: Paladin, 1971, s. 54.



Experimentalni psychologové pokladali tizkost za vrozenou tendenci, jejimz cilem je vyhybani se
bolesti. Uzkost zagina, kdyZ se rozvine vztah mezi bolesti a uréitym stimulem. Pokud je bolest
dostate¢né silna, Gizkost se mize vztahovat i na objekty ¢i situace, které jsou podobné puvodnimu

stimulu.

Teorie uzkosti zalozené na teorii u¢eni vznikly z klasického podminovani, jehoZz autorem je
I. P. Pavlov®. Jeho objev experimentalni neurézy vyvolal vinu dalsich vyzkumi tykajicich se
tzkosti zvifat. J. B. Watson a J. B. Morgan'® povazovali uzkost za podminénou reakci.
J. B. Watson a R. Rayner! testovali tuto hypotézu ve znamém experimentu s jedenactimésiénim
chlapcem Albertem. Na zacatku experimentu maly Albert neprojevil zadny strach vaci kralikiim.

Opakovanym sparovanim kralika se znepokojivym hlukem se zacal Albert kralikt bat.

Teorie socialniho uceni tvrdi, Zze chovani v jisté situaci je vysledkem interakce mezi
interpersonalnimi, socidlnimi a behavioralnimi faktory. Socialni teorie uceni jsou vybudované na
konceptech modelovani a sebeucinnosti (A. Bandural?). Modelovani (uéeni se pozorovanim
ostatnich) je mechanismus, ktery miize zpusobit pienaseni uzkostnych poruch. Jaké chovani je
adaptivni, se jedinec u¢i pozorovanim zkusenosti ostatnich. Pokud napt. rodi¢ projevi tlevu, kdyz
se vyhne Uzkostnym situacim, dochazi dit¢ k zavéru, Ze jsou urcité situace nebezpecné a zZe
vyhybani se témto situacim je adaptivni strategie. Sebeti¢innost (vnimana vlastni/osobni u¢innost)
je sebedlivéra ve vlastni schopnosti, sebeuplatnéni, presvédceni o vlastni zplisobilosti planovat a
slova smyslu. Osoby s nizkou sebeucinnosti se domnivaji, Ze nemohou kontrolovat danou situaci,

a proto se citi uzkostné.

9 PAVLOV, I. P. Conditional reflexes. London: Oxford University Press, 1927. ISBN 0-486-43093-6.

10 WATSON, J. B. a MORGAN, J. B. Emotional reactions and psychological experimentation. American Journal of
Psychology, ¢. 28,1917, s. 163-174.

1 WATSON, J. B. a RAYNER, R. Conditioned emotional reactions. Journal of Experimental Psychology, €. 3, 1920,
s. 1-14.

12 BANDURA, A. Social foundations of thought and action: A social cognitive theory. Englewood Cliffs, N J: Prentice
Hall, 1986. ISBN 0-13-815614-X.
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K. W. Spence®® z Univerzity lowa provedl velké mnoZstvi experimentt tykajicich se ptisobeni
uzkosti na uceni. Spence povazuje uzkost za naucenou reakci, ktera ma schopnost povzbuzovat

organizmus. Uzkost z tohoto diivodu usnadiiuje vykon a zvysuje rychlost uéeni se.

Zajem o vyzkum v oblasti Uzkosti v padesatych letech minulého stoleti byl dodate¢né povzbuzen
vyvojem Taylorovy $kaly tizkosti’* a Mandler-Sarasonova testu Gzkosti'®. Od té doby se timto

syndromem zabyvalo velké mnozstvi badateld.
1.2 Prehled vyzkumii o trémé

Analyzou soucasné literatury v oblasti trémy dojdeme k zavéru, Ze tréma je relativné obecny
syndrom. Hudebnici se samoziejme 1isi tim, jak intenzivné pocit'uji symptomy trémy, ale ani jedna
kategorie hudebnikid se ji nezprostila. De¢ti, adolescenti, profesiondlové, amatéii, zkuSeni,
nezkuSeni, sdlo, komorni, zpévéci a instrumentalisté vSech druht alespon jednou zazili jeji nicivé

efekty.

Nejlepsimi zdroji informaci o trémé u profesionalnich hudebnikt je nékolik mezinarodnich studii,
provedenych pted deseti ¢i dvaceti lety. Pfednosti téchto prvnich vyzkumi je, Ze maji velké vzorky
respondentl. Tim se zvySuje pravdépodobnost precizniho odhadu frekvence vyskytu trémy

v populaci.

Prvni experimentélni studii trémy u hudebniki je doktorska disertace A. Wardlea'® z Floridské
univerzity z roku 1969. Wardle ve svém vyzkumu pouzil jako vzorek malé publikum, sestavené z
kolegti hudebnikli, vyzkumnikti a pozorovateli. Nepouzil publikum jako experimentdlni
proménnou, ale soustfedil se na rizné metody prevence trémy. Svym dilem odstartoval dalsi
vyzkumné prace, zabyvajici se problémem trémy u studentd riznych veékovych kategorii a

dovednostnich Urovni.

13 SPENCE, K. W. Behavioral theory and learning, selected papers. NJ: Prentice Hall, 1960. 420 s.

14 TAYLOR, J. A. Personality scale of manifest anxiety. Journal of Abnormal and Social Psychology, &. 48(2), 1953, s.
285-290.

15 MANDLER, G. a SARASON, S. B. Some correlates of test anxiety. Journal of Abnormal and Social Psychology, €. 47
(4), 1952, s. 810-817.

16 WARDLE, A. Behavioral modification by reciprocal inhibition of instrumental music performance anxiety.
Dissertation Abstracts International, ¢. 31, 793 A, 1969.



e Déti

Pozornost k vyskytu trémy u déti zacali badatelé obracet teprve nedavno. Prvnim vyzkumnym
pracovnikem v této oblasti byl D. R. Lund*’. Jeho studie se podobala Wardleové. Lund ve svém
experimentu zkoumal détské publikum a analyzoval u¢inek rGznych prevencnich metod na
snizovani projevtu détské trémy. Na rozdil od Wardlea nepouzival fyziologicka data. Rovnéz
C. Ryan*8 se zabyvala timto problémem v sérii vyzkum a zjistila, Ze déti maji podobné psychické
a fyziologické symptomy trémy jako dospéli hudebnici. Jako nejzavazné&jsi pficinu trémy déti
uvedla strach z chyb. Ryan zkoumala 173 déti od 3 do 7 let béhem obycejného Skolniho dne a
béhem dne konéni dilezitého Skolniho koncertu. Ukézalo se, Zze Groven Uzkosti zkoumanych déti
je vyznamné vyssi v den §kolniho koncertu nez v jakykoliv jiny den. J. A. Simon a R. Martens®®
porovnavali uroven trémy mezi détmi ve véku od 9 do 14 let ve tfech situacich: sportovni zépas,
test a hudebni vystoupeni. Zjistili, ze hudebni vystoupeni vyvolava nejvyssi tUroven trémy.
A. LeBlanc aj.%° dosli k zavéru, Ze se tréma a srde¢ni tep zvysuji s poctem osob v publiku a
s vnimanou dulezitosti vystoupeni. Soustiedili se na genderové rozdily a uvedli, ze divky maji
vyznamné vys$i uroven trémy nez chlapci. VSechny tyto studie jsou velmi dualezité, protoze
naznacuji pfitomnost trémy jiz od détstvi a upozoriuji na to, zZe prvni koncertni zkuSenosti mohou

byt ptedlohou pro viechny nasledujici.
e Studenti

Rozsahla studie R. B. Wesnera, R. Noyesa a T. L. Davise? ukazala, Zze 70 z 302 zkoumanych
studentll ma problém s trémou, 20 % z nich uvedlo, Ze jim tréma znicila alespon jeden koncert,
16,5 % studentll uvedlo, ze tréma negativné ovliviiuje jejich kariéru a 83 % se domniva, ze je

vzdélavaci systém nepfiipravil na psychofyziologicky tlak pti vefejném vystupovani.

7 LUND, D. R. A comparative study of three therapeutic techniques in the modification of anxiety behavior in
instrumental music performance. Dissertation Abstracts International, ¢. 33, 1189 A, 1972.

18 RYAN, C. Experience of musical performance anxiety in elementary school children. International Journal of
Stress Management, ¢. 12(4), 2005, s. 331-342.

1 SIMON, J. A. a MARTENS, R. Children’s anxiety in sport and nonsport evaluative activities. Journal of Sport
Psychology, ¢. 1, 1979, s. 160-169.

20 LeBLANG, A., JIN, Y. C., OBERT, M. a SIIVOLA, C. Effect of audience on music performance anxiety. Journal of
Research in Music Education, ¢. 45, 1997, s. 480-496.

2L WESNER, R. B., NOYES, R. a DAVIS, T. L. The occurrence of performance anxiety among musicians. Journal of
Affective Disorders, ¢. 18, 1990, s. 177-185
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Vyzkum M. Kaspersena a K. G. Gotestama?? realizovany se 126 norskymi studenty hudby ukazal,
7e 36,5 % z nich hledalo profesiondlni pomoc kvili problémiim s trémou, vyznamné vice zeny
(53 %) nez muzi (11,8 %). H. Schroeder a P. Lebelt® zkoumali 330 némeckych studenti hudby
ve veku od 20 do 23 let a zjistili, ze 22,8 % se pfi vystupovani citi velmi uzkostné. Podobné
vysledky se objevily i u adolescentil ve vyzkumu L. Fehm a K. Schmidta?*, ktery byl proveden na
vzorku nadanych hudebnikd ve véku mezi 15 a 19 lety. Celkem 32,5 % z nich uvedlo, Ze tréma
pravidelné nici jejich vystoupeni a 9,5 % konstatovalo, Ze tréma negativné pisobi na jejich kariéru
a ze potiebuji aktivni pomoc svych ugiteld, aby se s ni vyporadali. Pozorovani D. Shoupa?®,
realizované na velkém poctu studentd konzervatote, zjistilo, Ze procento studentii postizenych
trémou je piiblizné stejné jako u profesionalnich hudebniki. Pfes 18 % studentli ptiznalo, Ze tréma
ma velmi negativni G¢inek na jejich vykon. Kromé toho polovina studentt véfi, Ze musi pokracovat
v hrani, i kdyz jim zptisobuje bolest a silné svalové napéti. D. T. Kenny a M. S. Osborne?® zkoumali
velkou skupinu studentii hudby ve v€ku od 15 do 19 let. Zjistili, ze tréma Gzce souvisi se socialni
uzkosti. Kenny uvedla, ze se tréma muize objevit na zac¢atku hudebni kariéry a jeji vlastnosti se
podstatné nelisi u studentii a profesionalnich hudebnikii. Tréma se nejcastéji objevuje ve véku od

14 do 19 let. Déti se vétSinou t€8i na vystoupeni, ale v obdobi adolescence je radost z vystupovani

Casto vystfiddna trémou. Zajimavé je, ze studenti s technicky méné naro¢nym repertodrem citili

v v

Clenové orchestru

M. Fishbein aj.?" v jedné z nejrozsahlejsich studii zkoumali 2212 ¢lentt Mezinarodniho sdruzeni
symfonikd. Z toho 24 % zkoumanych ¢lenti uvedlo, ze tréma pro né predstavuje problém, zatimco

16 % clenl popisuje tento pocit jako znepokojujici. Autofi uvedli, Ze 19 % Zen a 14 % muzi

22 KASPERSEN, M. a GOTESTAM, K. G. A survey of music performance anxiety among Norwegian music students.
European Journal of Psychiatry, €. 16(2), 2002, s. 69-80.

23 SCHROEDER, H. a LIEBELT, P. Psychologische Phaenomen und Bedingungsanalysen zur Podiumsangst von
Studierenden an Musikhochschulen. Musikphysiologie und Musikermedizin, ¢. 1 (6), 1999, s. 1-6.

24 FEHM, L. a SCHMIDT, K. Performance anxiety in gifted adolescent musicians. Journal of Anxiety Disorders, €. 20,
2005, s. 98-109.

25 SHOUP, D. Survey of performance-related problems among high school and junior high school musicians.
Medical Problems of Performing Artists, ¢. 10(3), 1995, s. 100-105.

26 KENNY, D. T. a OSBORNE, M. S. Music performance anxiety: New insights from young musicians. Advances in
Cognitive Psychology, €. 2(2-3), 2006, s. 103-112.

27 FISHBEIN, M., MIDDLESTADT, S. E., OTTATI, V., STRAUS, S. a ELLIS, A. Medical problems among ICSOM musicians:
Overview of a national survey. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 3(1), 1988, s. 1-8.
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povazuje trému za vazny problém. Celkem 19 % ¢lend SdruZeni ve véku mezi 35 a 45 lety
povaZzuje trému za vdznou piitézujici okolnost, zatimco to samé uvedlo 17 % ¢Elent ve véku do 35
leta 11 % c¢lent ve veku pies 45 let. Ukazalo se, Ze hraci na dechové néstroje maji vétsi strach z
vetejného vystupovani (22 %) ve srovnani s hrac¢i na smyccové nastroje (14 %) a s ostatnimi

instrumentalisty (17 %).

J. F. van Kemenade?® aj. ve své studii zkoumali chovani 155 profesionalnich ¢lenti symfonickych
orchestrii v Holandsku. Vysledky ukazaly, Ze 58 % profesionalnich hudebnikli zazilo trému na
jevisti, pti ¢emz 55 % z nich uvedlo, Ze Uzkost pii vefejném vystupovani vazné zatéZuje jejich
profesiondlni zivot. Autofi nezjistili zddnou korelaci mezi pohlavim a prevalenci trémy. Nebyla
také dolozena zadna dulezitd korelace mezi koncertnimi zkuSenostmi a uzkosti pfi vefejném
vystupovani. Ukdzalo se, Ze se tréma objevuje hned pfed vystoupenim u 81 % zkoumanych ¢lent

a béhem koncertu u 91 % ¢lenu.

S. W. Schultz®® ve svém vyzkumu zjistil, Ze i ¢lenové jednoho z nejlepsich svétovych orchestrii
maji trému. Celkem 59 % clenli Videniské filharmonie tvrdi, Ze je Groven stresu, ktery pocituji
pfed a béhem vystoupeni ,,vysoka ¢i velmi vysoka* a 24 % z nich pocituje silné fyzické napéti

pied vystoupenim.

Nekolik autorti se snazilo porovnat troven trémy zkusenych profesionalnich hudebnik a studenti
hudby. V jedné takové studii autofi A. Streptoe a H. Fidler® zkoumali chovani 65 ¢lenti
profesiondlnich orchestrti, 42 studentti Kralovské akademie v Londyné a 40 ¢lenti amatérskych
orchestri. Vysledky ukazuji, ze 42,2 % clenti profesionalnich orchestri ma trému, stejné¢ jako
46,4% clent amatérskych orchestri a 50,3 % studentd. MnoZstvi vetejnych vystoupeni a
profesionalni zkuSenosti se neukdzaly jako dllezity faktor pro vyskyt trémy, ale byla zjiSténa

vysoké souvislost mezi trémou a negativnimi myslenkami pfi vefejném vystupovani.

28 \/AN KEMENADE, J. F., VAN SON, M. J., VAN HEESCH, N. C. Performance anxiety among professional musicians in
symphonic orchestras: A self-report study. Psychological Reports, ¢. 77(2), 1995, s. 555-562.

2 SCHULTZ, S. W. A study of children' ability to respond to elements of music. In HEDDEN, S. K. Music listening
skills and music listening preferences. Bulletin of the Council for Research in Music Education, ¢. 65, 1981, s. 16-26.
30 STREPTOE, A. a FIDLER, H. Stage fright in orchestral musicians: A study of cognitive and behavioral strategies in
performance anxiety. British Journal of Psychology, ¢. 78, 1987, s. 241-249.
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e Koncepce

Mnozi vyzkumnici se pokusili trému definovat a popsat jeji symptomy a t¢inky. P. M. Lehrer aj.3!
zkoumali velky vzorek hudebnikd s cilem odhalit hlavni pfi¢iny trémy. Zjistili, Ze nejvice
souvztazné s trémou jsou obavy ze selhani a z evaluace. Lehrer a M. S. Osborne a D. T. Kenny?*?
se shoduji v tom, Ze izkost jako charakteristika osobnosti souvisi s trémou. Osborne také tvrdi, ze
vyraznym prediktorem trémy jsou negativni myslenky. J. M. Kirschner®® ve své studii popsal
symptomy trémy a rozdé¢lil je do dvou skupin: mentilni aspekty (negativni myslenky,
sebeocekavani, vlastni uvazovani) a fyziologické aspekty (napéti, tfas, zvyseny srdecni tep, bolest
v biise, t&7ké dychani atd.). S. R. Miller a K. Chesky** a Osborne a Kenny*® se shoduji v tom, Ze
kognitivni komponenta tzkosti nejvice souvisi s trémou. Osborne navic soudi, Ze studenti, kteti

problémy s hranim pticitaji trémé, se nebudou dlouhodobé vénovat kariéte vykonného umélce.
e Indikatory trémy

Nékolik vyzkumu se zabyvalo indikatory trémy. Ukazalo se, Ze dulezitou roli hraji rodinné vztahy
a perfekcionismus. Ty jsou jednim z nejvice zkoumanych indikatort trémy. J. J. Nagel*® zkoumal
nejenom skupinu mladych, ale i zkuSenych hudebnikd, ktefi se sami rozhodli vénovat kariéie
vykonného umélce. Bylo zjisténo, Ze ti, ktefi si sami tuto cestu zvolili, se citili méné uzkostné.
M. L. Wolfe*” uvadi za diilezity indikator trémy koncertni zkusenosti. Hudebnici, ktefi mé&li vice

zkuSenosti, vyraznéji pocitovali pozitivni G€inky trémy a jeji schopnost emo¢né naplnit vykon. Na

31 LEHRER, P. M., GOLDMAN, N. S. a STROMMEN, E. F. A principal components assessment of performance anxiety
among musicians. Medical Problems of Performing Artists, €. 5(1), 1990, s. 12-18.

32 OSBORNE, M. S. a KENNY, D. T. The role of sensitizing experiences in music performance anxiety in adolescent
musicians. Psychology of Music, ¢. 36 (4), 2008, s. 1-16.

33 KIRCHNER, J. M. A qualitative inquiry into musical performance anxiety. Medical Problems of Performing Artists,

¢. 18(2), 2003, s. 78-82.

34 MILLER, S. R. a CHESKY, K. The multidimensional anxiety theory. Medical Problems of Performing Artists, &. 19(1),
2004, s. 12-20.

35 OSBORNE, M. S. a KENNY, D. T. Development and validation of a music performance anxiety inventory for gifted
adolescent musicians. Journal of Anxiety Disorders, ¢. 19, 2005, s. 725-751.

36 NAGEL, J. J. In pursuit of perfection — career choice and performance anxiety in musicians. Medical Problems of
Performing Artists, €. 3(4), 1988, s. 140-145.

37 WOLFE, M. L. Correlates of adaptative and maladaptative music performance anxiety. Medical Problems of
Performing Artists, €. 4(1), 1989, s. 49-56.
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druhé strané méné zkuSeni hudebnici vice trpéli negativnimi G¢inky trémy. M. Liston aj.®® pii
zkoumani bakalaii a magistri hudby zjistili, Ze kliCovym ukazatelem trémy jsou negativni
myslenky. Tvrdi, Ze negativni kognice a sebeti¢innost mohou objasnit v§echny ostatni indikatory
trémy, jako jsou perfekcionismus, pohlavi a (izkost jako charakteristika osobnosti. J. M. Kirchner®®
v&ii, Ze nidici sebekriticismus souvisi s trémou, podobné D. T. Kenny*° tvrdi, Ze soustiedéni se na

negativni sebeevaluaci zpiisobuje vazné poskozeni vykonu.
e Okolnosti

Mnozi autofi zkoumali trému v souvislosti se specifickymi okolnostmi. M. A. Leglar*! pracovala
s 30 varhaniky od studentil po zkusené profesionaly. Uéastnici vyzkumu hrali nejdiiv o samotg,
potom pied kritikem a na konci pfed kritikem a malym publikem sestavenym z patnacti kolegu.
Tepova frekvence ucastnikil se zvysila za pritomnosti kritika a kulminovala za pfitomnosti kritika
a publika. D. Abrams a A. A. Manstead*? zkoumali 80 studentli konzervatote, ktefi vystupovali za
Ctyf okolnosti: o samoté, za ptitomnosti dvou lidi v sousedni mistnosti, pfed zrcadlem a
S nahradvacim pfistrojem, pii ¢emz bylo zndmo, ze nahravka bude posuzovéana profesorem.
Vysledky ukazaly, ze zeny délaly méné chyb, ale citily se vice izkostn¢ a mély vyznamné vyssi
puls nez muzi. D. L. Haman a M. Sobaje*® zkoumali 60 studentti hudby, ktefi vystupovali
za okolnosti zvySeného psychického napéti (pfed komisi) a sniZeného napéti (bez komise).
Studenti hlasili vyznamné vysSi uroven trémy, kdyz hrali pfed komisi, ale zkuSené&jsi studenti

dostali lepsi hodnoceni, kdyz hréli pfed komisi nez bez komise. M. Craske a K. Craig* také

38 LISTON, M., FROST, A. M. a MOHR, P. B. The prediction of musical performance anxiety. Medical Problems of
Performing Artists, €. 18(3), 2003, s. 120-125.

39 KIRCHNER, J. M. A qualitative inquiry into musical performance anxiety. Medical Problems of Performing Artists,
¢. 18(2), 2003, s. 78-82.

40 KENNY, D. T. Negative emotions in music making: Performance anxiety. In JUSLIN, P. N. a SLOBODA, J. A.
Handbook of music and emotion: Theory, research, applications. Oxford University Press, 2009. ISBN 978-
0199230143.

41 LEGLAR, M. A. Measurement of indicators of anxiety levels under varying conditions of musical performance.
Dissertation Abstracts International, ¢. 39, 5201 A, 1978.

42 ABRAMS. D. a MANSTEAD, A. A test of theories of social facilitation using a musical task. British Journal of Social
Psychology, ¢. 20, 1981, s. 271-278.

43 HAMAN.D. L. a SOBAIJE, M. Anxiety and the college musician: A study of performance conditions and subject
variables. Psychology of Music, ¢. 11, 1983, s. 37-50.

44 CRASKE, M. a CRAIG, K. Music performance anxiety — the three-system model and self-efficacy theory. Behaviour
Research and Therapy, ¢. 22(3), 1984, s. 267-280.
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zkoumali skupinu studentli klaviru v kontextu komisni zkousky. Studenti se citili 1épe a jejich
vykon byl mnohem kvalitnéjsi, kdyz vystupovali pfed publikem nez pted komisi. Studie
P. Salmona aj.* také ukézala, ze se kognitivni, afektivni a fyzické symptomy trémy zvysovaly

S blizicim se terminem zkousky.

45 SALMON, P., SCHRODT, G. R. a WRIGHT, J. A temporal gradient of anxiety in a stressful performance context.
Medical Problems of Performing Artists, €. 4(2), 1989, s. 77-80.
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2 Konceptualni ramec

2.1 Co je uzkost?

Jak uz jsme vySe uvedli, uzkost, ktera se projevuje psychickym a fyzickym napétim, byla objektem
nespoctenych studii a psychologickych vyzkumu, coz zplisobuje znacnou terminologickou
rozvolnénost 1 variabilnost ve vlastnim vymezeni. Kromé terminu ,,0zkost* se k jeho oznaceni
pouZzivaji téz bézné terminy jako ,,strach®, ,,fobie*, ,,panika“ a ,,nervozita“. V dnes$ni dob¢ se termin
uzkost pouziva ve dvou aspektech. Prvni se tyce vlivu tizkosti na to, jak pfemyslime a jak se citime.
Druhy se zamé&fuje na Uzkostné omezovani zakladnich kognitivnich schopnosti (jako jsou pamét

a pozornost). Oba uvedené aspekty uzkosti maji dilezité implikace na vykonného umélce.

Mnozi autofi se pokusili uzkost definovat. Tak napt. autor M. M. Anthony ji vymezuje jako ,.k
budoucnosti orientovany pocit hrozby a obavy souvisejici s tusenim, ze budouci udalosti jsou nejen
nezkrotitelné, ale i neptedvidatelné.“*® Podobné cesky autor 1. Ul popisuje uzkost jako
,hepiijemny emoéni prozitek spojeny s anticipaci hrozby nebo budouci katastrofy. Je doprovéazena
pocity nepfijemnosti, které ¢asto maji mensi &i vétsi zevni piicinu. <4’

Uzkost je tedy obava vyvolana ohrozenim hodnoty, kterou jedinec povaZuje za podstatnou. Jinymi
slovy: uzkost je pocit, ktery se objevuje, kdyz jedinec véfi, ze by mohlo dojit k negativnim
udalostem, které¢ mohou ohrozit néco v samém jadru ¢i podstaté jeho osobnosti a ze nemtize ud¢lat
nic, aby se tomu zabranilo. Uzkostny ¢lovék ma tendenci hodnotit spiSe negativné nejen okolnosti,
ale i sebe samého. Tendence rozebirat budoucnost s o¢ekavanim negativnich vysledkt se nékdy
téz nazyva obava. Uzkost je také spojena s neptijemnymi fyzickymi pocity, jako je zvyseny puls,
tézké a zpomalené dychani, svalové napéti a bolest. Jedinec si prestava vérit, klade si nizsi cile a

vzdéava se. To snizuje jeho sebevédomi a vede k jesté vetsi tizkosti.

46 ANTHONY, M. M a SWINSON, R. P. Shiness and social anxiety workbook: Proven step by step techniques to
overcome your fear. New Harbinger Publications Oakland USA, 2008, s. 4. ISBN 1572245530.
47ULG, 1. aj. Uzkost a tizkostné poruchy, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 1999, s. 17. ISBN 80-7169-790-7.



16

Cesky autor H. Radkin rozlisuje Gzkost a strach. ,,Uzkost se li§i od strachu pouze tim, Ze jeji pfi¢ina
nebo vyvolavajici moment se nenachazi v oblasti realného a konkrétniho svéta, ale v oblasti
myslenkové, v realité psychologické.* *8

Cyklus uzkosti muze zacit fyzickou, kognitivni ¢i behavioralni komponentou. Uved’'me konkrétni
ptiklad: Vychazite na podium a uvédomite si, Ze se tiesete (fyzickd komponenta). To miize vést
k uzkostnym Gvaham, zda si publikum vSimlo vaSeho tfasu a co si o tom mysli (kognitivni
komponenta). Se zvySovanim uzkosti se zvysuje i intenzita vasich fyzickych pocitii a negativnich
mySlenek. Kvili tomu se nakonec zalinate vyhybat koncertnim situacim (behavioralni
komponenta). Cyklus mize zacit i behavioralni komponentou. Jestli se delsi dobu vyhybate
koncertnim situacim (behavioralni komponenta), je vétsi pravdépodobnost, Ze koncert budete
vnimat jako hrozbu a pfemyslet negativné (kognitivni komponenta) o tom, co se stane, az budete
muset vystoupit. Prozivate téz obavy, jestli budete schopni fyzicky zvladnout vykon az do konce
(fyzicka komponenta). Vyhybani se situacim, které vyvolavaji uzkost, miZze mit kratkodobé
uklidiujici efekt, avSak zaroven muize danou situaci jesté vice znepiijemnit. Z toho vyplyva, ze

jednim z podstatnych prvki tohoto bludného kruhu tzkosti je tzv. vyhybavé chovani.

Kdyz je uzkost pfili$ silna, bezpochybné narusuje vystoupeni. Nicméné pfiméfena uroven tzkosti
muze byt uzitecnd. Pokud se jedinec v zadné situaci neciti uzkostné, pro¢ by se viibec snazil
vykonavat ¢innosti, které bézné déla? Pro¢ by se snazil dokoncit véci veas, kazdodenné cvicit a
pfipravovat se, kdyby se nebal nasledkl své ne€innosti? ,,Naprosty klid, dany malou mirou z&jmu,
neni nejlepSim startem, protoZe zajiStuje jen Cast potencidlu, ktery mame pro dany vykon
k dispozici.“*® Uzkost nas motivuje, abychom pilné pracovali, pfipravovali se na vyzvy a
ochraniovali sami sebe od moznych ohrozeni. Mobilizuje dostupné sily a rezervy, zvySuje nasi
pozornost, povzbuzuje tviiréi schopnosti a umoznuje lepSi vnimani a zapamatovani detaili a

rychlejsi pochopeni vztahti.
Podle H. Radkina tizkost je chorobna tehdy, jestlize:

e jeji intenzita vyrazné presahuje potieby, které odpovidaji vyvolavacim podnétim;

48 RADKIN, H. Strach, tréma, tzkost a jak je zviddat. Praha: Maxdorf, 1995, s. 11. ISBN 80-85800-05-5.
9 Tamtéy, s. 12.
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e pretrvava prilis dlouhou dobu po piivodnim podnétu;
e je pfevazujicim naladénim pro vétSinu Casu;

e podnéty, které ji vyvolavaji, jsou zcela nevinné;

e dostavuje se v zachvatech neudrzitelné paniky;

e negativné ovlivituje kvalitu Zivota. >

E. Valentine® rozlisuje reaktivni, adaptivni a neadaptivni typ tizkosti. Reaktivni tizkost, ktera je
vysledkem nedostateéné piipravy, se fesi nejlépe hudebni analyzou a zkousenim. Uzkost se
nejcasteji povazuje za Skodlivou (neadaptivni), ale kazdy umélec vi, Ze jisté vzruseni, jak jsme jiz
vyse uvedli, je uzitecné pro vykon. Adaptivni Uzkost pfipravuje hudebnika na vyzvu tim, ze
nasmeéfuje vSechnu jeho energii na tkol. Proto miizeme konstatovat, ze nejen intenzita, ale i smer
uzkosti ovliviiuje kvalitu vykonu. Otazkou je, jaké faktory urcuji tento smér. Sportovni
psychologové® se domnivaji, Ze uroven piipravy, sebetcinnost, sebevédomi a vnimana kontrola
vykonu jsou rozhodujici ¢initelé. Vykon je obecné nejkvalitngjsi, kdyZ aroven uzkosti je optimalni.
Pii piiliS§ nizké urovni byva vykon nezazivnym, nezajimavym a bez zivota, a pokud je hladina

uzkosti pfili§ vysoka, kvalita vykonu je obecné velmi nizka.

Uzkost je tedy pii¢inou mnohych psychickych problémt véetng trémy. Uzkostné poruchy jsou
nejéastéji diagnostikovany psychicky problém jak u dospélych (M. M. Antony a M. B. Stein®?,
M. M. Antony a R. P. Swinson®*), tak i u déti (M. M. Antony a M. B. Stein). Téméf kazd4 socialné
védecka disciplina se zabyvala problémem Uzkosti a jejimi pfi¢inami a pokusila se o objasnéni
jejich fyziologickych a psychologickych zakladd. Protoze koncept uzkosti je velmi dilezity pro

vysvétleni trémy, pokusime se shrnout tato nejvyznamnéjsi védecka tvrzeni.

50 Tamtéz, s. 21.

51 VALENTINE, E. The fear of performance. In RINK, J. Musical performance: A guide to understanding. Cambridge
University Press, 2002, s.170. ISBN 9780521788625.

52 HANTON, S., O’BRIEN, M. a MELLALIEU, S. D. Individual differences, perceived control and competitive trait
anxiety. Journal of Sport Behavior, ¢. 26(1), 2003, s. 39-55.

53 ANTHONY, M. M. a STEIN, M. B. Oxford handbook of anxiety and related disorders, Oxford University Press,
2009. ISBN 9780195307030.

54 ANTHONY, M. M. a SWINSON, R. P. Exsposure-based strategies and social skills training. In ANTHONY, M. M. a
SWINSON, R. P. Phobic disorders and panic in adults: A guide to assesment and treatment. Washington: American
Psychological Association, 2000, s. 191-238. ISBN 978-1-55798-696-2.



18

2.1.1 Fyziologicky zaklad Gzkosti

Uzkost dlouho byla povaZovéna za adaptivni prostiedek, ktery nas pfipravuje na hrozbu a
nebezpeéi. C. R. Darwin se ve svych knihach ,,Emocionalni projev u ¢lovéka a zvifete“® a
,,O ptivodu druht pfirodnim vybsrem**® zabyval otazkou, zda je uzkost vrozena &i nauéena emoce.
V¢etil, Zze 1idé a zvifata reaguji na potencialni hrozbu ¢&i Zivotné ohrozujici situaci fadou
stereotypnich fyziologickych reakci, které se nazyvaji generdlnim adaptacnim syndromem. Kdyz
se aktivuje tento mechanismus, spoluprace a soucinnost sympatické a parasympatické Casti
autonomni nervové soustavy (ANS) je naruSena, a tim i1 homeostatickd rovnovaha organismu.
Sympaticka ¢ast ANS piipravuje télo na reakci (itok nebo utek). Ta zahrnuje zvySovani srde¢niho
tepu, zrychlovani dechu v zavislosti na zvySovani mnozstvi kysliku v krevnim ob&hu, zpomalovani
traveni, dilataci krevnich cév ve svalech, které se pfipravuji na utok, zuzeni krevnich cév
Vv ostatnich ¢éstech téla a ztratu periferniho vidéni. Tento mechanismus mobilizuje organismus a
pfipravuje ho na to, aby bojoval s nebezpecim, nebo aby utekl. Kromé toho existuje 1 tieti ¢ast
tohoto mechanismu, ktery kontroluje parasympaticka ¢ast ANS. Aktivace této ¢asti zplsobuje

nepohyblivost téla a tzv. reakcei ,,predstirani smrti“. Kdyz se tento mechanismus chovani aktivuje

na koncertnim pddiu, dochazi k tzv. ztuhnuti svalu.

Dilezitou ¢asti fyziologického mechanismu tzkosti jsou 1 senzorické reakce, které jsou téz v urciteé
mife podminéné aktivitou ANS. Umélci Casto fikaji, ze pfi zvySené aktivit¢ ANS slysi diive
nepovSimnuté hudebni nuance. Jinak feceno, jsou ve stavu, ktery psychologové nazyvaji stavem
zvysené bdélosti.®” Tento stav vznika pii aktivaci ANS a zvySuje se pfi ném vnimavost a ostrost
vidéni, ale také i citlivost organismu. Kombinace téchto pocitli zptisobuje vétSinu psychickych

symptomu trémy u hudebnikd.

P. G. Salmon a R. G. Meyer graficky ilustrovali stav zvysené bd¢losti. Kdyz jsme v tomto stavu,
vice si uvédomujeme véci, které se déji jak zvenku, tak 1 uvnitt nds samych. NaSe smysly jsou

ostfej$i a mame vétsi schopnost vnimat véci, které se déji kolem nas a kterych bychom si bézné

55 DARWIN, C. R. The expression of the emotions in men and animals, 3.vyd. London: HarperCollins, 1998. ISBN 0-
00-255866-1.

56 DARWIN, C. R. On the origin of species by means of natural selection or the preservation of favoured races in the
struggle for life, 1.vyd. London: John Murray, 1859.

57 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the greene room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. San Francisco: Jossey-Bass Publishers, 1992, s. 58.
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nevsimali. TakZe nejen, Ze umélec pocit'uje vice symptomi uzkosti, ale navic si je vice uvédomuje.
Proto nam i nejmensi zmény tepové frekvence piipadaji dillezité. Mnozi hudebnici ¢asto uvadéji,

ze béhem vystoupeni jejich srdce ,,jako kdyby chtélo vyskocit z hrudniku®.
Graf &. 1% Zobrazeni stavu zvySené bdélosti

Vysoka

Signal ANS (srdecni tep)

Percepc¢ni vnimavost

Nizka

Nizka Vysoké

Uroven aktivace

Aktivace sympatické ¢asti ANS a sekrece adrenalinu v krevnim ob&hu by v ptipadé€ nebezpeci
méla adaptivni funkci. Ale v kontextu vefejného vystupovani by Gték z pddia nebo Utok na

publikum nebyla vhodna reakce, takze uvedené télesné reakce jen narusuji nas umélecky vykon.

Antropologové se jiz dlouho snaZzi provétit univerzalnost uzkosti jako takové. I kdyz je prokazano,
7e jedinci v8ech kultur pocit'uji tzkost, existuji velké individualni rozdily v intenzité a vyskytu
uzkostnych reakci. Pro¢ se ve stejné situaci n€kdo citi velmi tzkostné a n€kdo vibec? Jsou

univerzalni rozdily zpsobeny nasimi vlastnimi a unikatnimi pfedchozimi zkuSenostmi?

%8 Tamtéy, s. 59.
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2.1.2 Mozkové mechanismy zapojené do procesu vystupovani

Hra na nastroj je zamérny senzomotoricky proces, ktery se intenzivnim cvienim postupné
automatizuje. Tento proces zaméstnava vSechna motoricka, senzomotoricka a sluchova centra

Vv mozku a zvySuje mnoZzstvi neurond, zapojenych do téchto komplexnich tkolt.

Cilem této kapitoly je nabidnout kratky ptehled mozkovych mechanismd, které jsou zapojeny do

procesu vystupovani.

Lidsky mozek je rozdélen na tii ¢asti: zadni mozek (ktery se sklada z prodlouzené michy, mostu a
mozecku); stiedni mozek a predni mozek. Zadni a stiedni mozek spolu tvoii tzv. mozkovy kmen,
ktery kontroluje vitalni funkce, jako jsou dychani, srdecni tep a teplota t€la. Mozecek se nachazi
za mostem a reguluje rovnovahu téla a ¢asovou souvislost pohybi, a proto je velmi dalezity pro
hudebni vykon. Stfedni mozek se nachazi nad mostem a obsahuje dvé struktury: thalamus (odesila
informace ze vSech senzorickych systémi do mozkové kiry) a hypothalamus (reguluje autonomni
a endokrinni funkce). Pfedni mozek se sklada ze tii struktur: bazalni ganglie (reguluje motoriku);
hipokampus (usmérfiuje ukladani informaci do dlouhodobé paméti) a amygdala (koordinuje
autonomni a endokrinni reakce spojené s projevem emoci, a proto je velmi dulezita pro hudebni
vykon).

Vyzkumy ukazaly, 7e amygdalu aktivuji negativni podnéty z okoli®®. Stimulace amygdaly
mikroelektrodami vytvaii u subjektu pocit strachu a uzkosti®. Kromé toho, Ze ji aktivuji negativni
podnéty, amygdala také reaguje na vnéjsi podnéty, které vyvolavaji tizkost, ale samy o sob¢ jsou
neutrélni. Amygdala se také zapojuje do organizace motorickych reakci na vyhrozujici podnéty a

hraje diilezitou roli ve zpracovavani afektivnich slozek socialnich interakei.®

Vsechny kognitivni funkce dtilezité pro hudebni vykon jsou regulované mozkovou kiirou, ktera je
nejkomplexnéjsi ¢asti lidského téla. Mozkova ktira je rozd€lena na hemisféry, které jsou dale

Clenéné na cCtyfi laloky: celni (frontdlni), zajistujici planovani budoucich aktivit; spankovy

59 PHAN, K. L., WAGER, T., TAYLOR, S. F. a LIBERAZON, I. Functional neuroanatomy of emotion: a meta-analysis of
emotion activation studies in PET and fMRI. Neuroimage ¢. 16, 2002, s. 331-348.

60 | ANTEAUME, L. aj. Emotion induction after direct intracerebral stimulations of human amygdala. Cerebral Cortex
¢. 17,2007, s. 1307-1313.

1 WEISKRANTZ, L. Behavioral changes associated with ablation of the amygdaloid complex in monkeys. JCPP, ¢. 49,
1956, s. 381-391.
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(temporalni), ktery reguluje sluch, uéeni, pamét’ a emoce; temenni (parietalni), zpracovavajici

somatickeé pocity a tylni (okcipitalni), ktery zpracovava zrakové informace.

Hra na nastroj se primarné opird o vysoce rozvinutou schopnost integrace sluchovych a
motorickych funkci v kombinaci se somatosenzorickou zpétnou vazbou a umyslnymi pohyby
rukou, které zapojuji ¢tyfi oblasti obou hemisfér: primarni motorickou oblast (nachazi se pted
centrélnim sulcusem); dopliikovou motorickou oblast (je umisténa na vnitini medialni strané kiry);
cingularni motorickou oblast (nachézi se nad kal6znim té€lesem) a promotorovou oblast, (pfiléha
na lateralni ¢ast primarni motorické oblasti). Dopliikova motoricka oblast reguluje koordinaci
pohybt rukou a promotorova oblast se zabyva planovanim aktivit, které jsou stimulované z
vnéjsku.

Soucasné vyzkumy dodate¢n¢ objasnily komplexni vztah mezi uzkosti a zpracovavanim
kognitivnich informaci a emoci v mozku. Jak jsme uvedli vySe, mozkové struktury jako jsou
amygdala a hypothalamus, regulujici projev emoci, jsou vétsinou subkortikalni, zatimco struktury

zodpovédné za kognitivni zpracovavani jsou vétSinou kortikalni.

Obriazek &. 1 Stavba a funkce lidského mozku®?

Koncovy mozek (telecephalon)

Kalézni téleso
(corpus callosum)

Mozecek
- ¢ (cerebellum)
ezimoze
(diencephalon)

Stfedni mozek

(mesencephalon) Most (pons)

IV. Mozkova komora

5 P ventriculus quatrus,
Prodlouzena micha ( q )

(medulla oblongata)

62 L UNGOVA, V. Stavba a funkce lidského mozku. E-learningova podpora mezioborové integrace vyuky
tématu védomi na UP Olomouc, 2012. [on line]. [15.04.2015]. Dostupné z:
http://pfyziollfup.upol.cz/castwiki/?p=3265.
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Vyzkumy ukazaly, ze v mozku existuji oblasti, které propojuji emocionalni a kognitivni centra pro

zpracovani informaci a integruji mezi témito centry proud informaci.®®

Amygdala, jak jsme jiz uvedli, reguluje projev emoci, naptiklad strachu. Amygdala mize byt
zapojena 1 do kognitivnich funkci jako jsou uceni se a pozornost. Kognitivni pozadavky tkolu
pusobi na troven aktivace amygdaly — napfiklad kapacita paméti potfebna pro provedeni urcitého
Ukolu muze zmirnit aroven jeji aktivace. Ta na oplatku snizuje intenzitu emocionalnich reakci
(jako je napiiklad strach) na ukol.** D. T. Kenny® uvedla dalsi vyzkumy, které ukazaly, Ze
amygdala je schopna ukladat a obnovit vzpominky na specifické situace vyvolavajici uzkost.
Jinymi slovy, amygdala dokaze rozeznavat rizné situace vyvolavajici tizkost, coz je mechanismus,
ktery podporuje udrzovani trémy u hudebnikii. Tento objev ma dulezity uc¢inek na vybér vhodnych
metod prevence trémy, nebot’ naznacuje, ze je nutné za ucelem snizovani celkové urovné trémy

modifikovat v§echny naucené reakce na situace, které ji vyvolavaji.
2.1.3 Psychologicky zaklad Gzkosti

Obavy a zla piedtucha jsou kli¢ovymi elementy Uzkosti. Obava se v soucasné literatuie definuje
jako .,k budoucnosti orientovany stav, ktery je doprovazen pocitem bezmocnosti a zaméfeni
pozornosti na sebe sama, pii ¢emz jsou negativni afektivni stavy, negativni myslenky o sob¢ a
neschopnost vyrovnat se se situaci kli¢ovymi symptomy tohoto stavu.“®® Negativni sebeevaluace
a neschopnost soustfedéni mohou zpisobit naruseni vykonu, které pak zavini negativni afektivni
a kognitivni stav. | v situaci, kdy vykon neni narusen, je pro hudebnika tato vykonna zkusenost

nepfijemna, protoze vyvolava negativni afektivni stav, ktery nemuze byt subjektem kontrolovan.

Dilezitym jevem pro objasnéni psychologického zakladu uzkosti je i citlivost jedince. Citlivost je

strach ze situaci vyvolavajicich uzkost, kterou zpiisobuji negativni myslenky o tom, ze tyto situace

83 PESSOA, L. On the relationship between emotion and cognition. Nature Reviews Neuroscience, €. 9, 2008, s. 148-
158.

64 Tamtés.

85 KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 29. ISBN
0199586144.

56 KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 23. ISBN
0199586144.
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jsou ohrozujici a nebezpecné. P. J. Moore ptedpokladal, ze citlivost jedince a pravdépodobnost

uskutenéni obavané situace je v piimo umérném vztahu.®’

A. T. Beck a G. Emery tvrdili, Ze nejcastéjSim spoustécim mechanismem tzkostnych reakci je

percepce hrozby ®8. Vnimani hrozby zptisobuje:

e piecenovani pravdépodobnosti vzniku této hrozby;

e precenovani vaznosti hrozby;

podcenovani vlastnich schopnosti vyfesit ohrozujici situaci;

podcenovani mozné pomoci od jinych lidi.

wev

Jednim z nejdulezitéjsich psychologickych zakladt uzkosti je strach z budoucnosti. Osoby, které
se citi uzkostné, oc¢ekavaji, ze vSechno dopadne Spatné, i kdyz se vétSina jejich predpovédi skoro
nikdy nesplni. P. G. Salmon a R. G. Meyer uvedli, Ze i kdyZz se ptedpoklada, ze minulost je
nejlep$im prediktorem budoucnosti, mnozi Uzkostlivi jedinci véfi, Ze jejich predpovedi jsou
nevyhnutelnymi.®® Jedna studentka si naptiklad byla Giplné jista, ze b&hem nékterého z mnoha
jejich vystoupeni dostane na pddiu infarkt. I kdyz méla vystoupeni velmi Gspé$na, véfila, Ze se

takovému konci nemutize vyhnout, protoze jeji srdce jako by chtélo vyskocit z hrudniku.

A. T. Beck a G. Emery’® dosli k zavéru, ze uzkost je zalozena na kognitivni aktivité, p¥i které
jedinec véri, Ze je ohrozen a citi se nedostate¢né ptipraven k tomu, aby bojoval s problémem. Tento
komplexni systém reakci muze byt orientovan k specifickému podnétu jako u fobie nebo

vSeobecné k vnéjSimu svétu €1 ur€itému vnitinimu pocitu.

I kdyZ tzkost vétSinou vniméame jako negativni fenomén, ve shod€ s ndzorem vétsiny teoretikil se

domnivame, Ze je nevyhnutelnou soucésti naSeho zivota a velmi adaptivni reakci na urcité

5 MOORE, P. J. aj. Information, integration and emotion: How do anxiety sensitivity and expectancy combine to
determine social anxiety? Cognition and Emotion, ¢. 23, 2009, s. 1237 - 1251.

% WILSON, G. a ROLAND, D. Performance anxiety. In McPHERSON, G. E. a PARNCUTT, R. Science and psychology of
music performance: Creative strategies for teaching and learning. Oxford University Press, 2002, s. 49. ISBN 978-
0195138108.

89 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 133. ISBN 978-0787943783.

0 BECK, A. T. a EMERY, G. Anxiety disorders and phobias: A cognitive perspective. New York: Basic Books, 1985.
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okolnosti. Uzkost mize byt uZite¢nd, pokud se nevniméa jenom jako nevyhnutelnd pii¢ina
nebezpeci. Je to zakladni a zcela nutny stav spojeny se seberealizaci, po které vSichni touzime.
Jako mechanismus nutny pro pieziti je uzkost piekvapivé adaptivni. Fyziologické vzruSeni
vyvolané uzkosti zabranuje lhostejnému a nedbalému chovani v kritickych situacich a umoziuje
rychlé reakce. Uzkost je také velmi silnym motivatorem, ktery prekonava letargii a nahrazuje ji

intenzivni bdélosti.
2.1.4 Uzkostné poruchy

Uzkost je univerzalni emoci, proto je ob&as velmi t&zké rozlisit, kdy je uzkost normélni a kdy
zacina byt patologicka. Podobné je tomu i s trémou. Pii diagnostikovani trémy se klade otazka,
zda mé& hudebnik problém s trémou jako jedine¢nym fenoménem, nebo zda je tréma jenom

manifestaci jiné Uzkostné poruchy.

Diagnosticky a statisticky manual mentalnich poruch (DSM) Americké psychiatrické asociace
(APA) klasifikoval Uzkostné poruchy podle kategorii. Uzkostné poruchy byly zavedené do DSM
Vv roce 1980. Pied tfetim vydanim DSM se Gzkostné poruchy nazyvaly neur6zami a byly rozdélené

na:

e Uzkostnou neurdzu;

o fobickou neurozu;

e obsesivné kompulzivni neur6zu;

e traumatickou neurozu.
V DSM III byla Gzkostna neurdza rozdélena na panickou poruchu a generalizovanou uzkostnou
poruchu a fobickd neuréza na agorafobii, socialni Gzkostnou poruchu a specifickou fobii.

V piepracovaném tretim vydanim DSM Vv roce 1987 byla agorafobie pfesunuta do oblasti

panickych poruch. Piesné nazvy a kratky popis vSech tzkostnych poruch je uvedeny v tabulce ¢.1.
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Tabulka & 17* Nazvy a kratky popis Gzkostnych poruch

Nazev Uzkostné poruchy

Popis

Generalizovana Uzkostna porucha

Chronicky pocit intenzivni obavy bez konkrétniho
divodu, ktery trva minimalné Sest mésicti. Osoba,
ktera trpi touto poruchou, je napjata, unavena a
neklidna. Pocit kazdodenni obavy je doprovazen
zvysenym tlakem a srde¢nim tepem, svalovym
napétim, pocenim, tfesenim se, nevolnosti a

nespavosti.

Socialni Gzkostna porucha

Intenzivni pocit strachu v sociélnich situacich nebo
pri vetfejném vystupovani. Klicova charakteristika
je strach z negativniho hodnoceni a vyhybani se

socialnim situacim.

Specificka fobie

Intenzivni, iraciondlni a pretrvavajici pocit strachu
z urcitych objekti, lidi a situaci. Osoba trpici touto
poruchou se aktivné vyhybd stimulu, ktery

zpusobuje uzkost.

Panickéa porucha (bez agorafobie)

Zéchvaty paniky se vyskytuji bez spoustéciho
mechanismu a necekané. VétSinou  jsou
doprovazeny potfebou utéci a fyziologickymi
symptomy, které jsou typické pro reakci utok ¢i

utek.

Obsesivné-kompulzivni porucha

Opakujici se a nechténé myslenky (obsese) a
repetitivni chovani (kompulze) jako je naptiklad
myti rukou, pocitani, kontrolovani nebo Cisténi.

Toto chovani poskytuje docasnou ulevu.

"L KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 34-44. ISBN

0199586144.
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2.2 Definice socialni uzkosti a jeji pFinos k definici trémy

Sociélni Gzkost je pocit nepfiméfeného a piehnaného strachu, nervozity a nepiijemnosti
V socialnich situacich, ktery vznika z obavy, ze udélame néco trapného nebo ze zanechame Spatny
dojem u ostatnich. Tento strach je nasledek ocekavani jedince, Ze bude negativné ohodnocen.
I kdyz je syndrom socialni tzkosti znamy pies sto let, ziskala sociélni fobie (jak se tehdy jev
nazyval) teprve nedavno (s publikaci DSM 111 v roce 1980) status oficialni psychiatrické poruchy.
V poslednim desetileti byl tedy termin socialni fobie nahrazen terminem socialni Uzkost, ktery lépe

vyjadiuje vSudypiitomnost tohoto syndromu.

W. R. Crozier uvedl, Ze ptivod socialni tizkosti a stydlivosti mtize byt spojeny s deregulaci uréitych
slozek adaptivniho systému strachu, ktery ma geneticky zéklad. Tato deregulace se nejcastéji
objevuje v obdobi raného détstvi a jeji psychologické a behavioralni komponenty mohou zdstat

zachované b&hem celého psychofyzického rozvoje jedince.’?

Diagnoza socidlni uzkosti vyzaduje, aby osoba citila intenzivni a ptetrvavajici strach z jedné ¢i
vice socidlnich situaci. Strach zplsobuje pocit, Zze nas ostatni peclivé pozoruji nebo ze udélame
néco trapného ¢i ponizujiciho. Kromé toho strach musi trvat del§i dobu a narusovat kazdodenni
zivot jedince.”

A. T. Beck a G. Emery definuji socialni uzkost jako ,,strach z toho, Ze nedostatky jedince budou
odhalené ostatnimi. Je doprovazena vysokou citlivosti, pocitem ostudy, obavou z negativniho
ohodnoceni od okoli, pochybnosti, zda mame schopnosti k ziskdni uznani ostatnich, pfecefiovanim
moznosti netispéchu a rigidnimi pravidly, ktera se tykaji socialniho chovani.«"*

U vétSiny lidi vyvolavaji socidlni tizkost jen urcité situace, jako napiiklad vefejny projev, formalni

proslov ¢i schtizka s autoritou. Pro nékteré je strach zvladnutelny, zatimco jini ho nejsou schopni

"2CROZIER, W. R. a LYNN, E. A. International hanbook of social anxiety: Concepts, research and interventions
relating to the self and shyness. New York: John Wiley & Sons, 2001, s. 39. ISBN 0471491292.

73 ANTHONY, M. M a SWINSON, R. P. Shiness and social anxiety workbook: Proven step by step techniques to
overcome your fear. New Harbinger Publications, Oakland USA, 2008, s. 13. ISBN 1572245530.

74 SANDERS, D. a WILLS, F. Counselling for anxiety problems, 2.vyd. London: Thousand Oaks, 2003, s.169. ISBN 978-
1-4129-3336-0.
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kontrolovat. Rozdil mezi adaptivni a patologickou Uzkosti je jen ve stupni. Socialni Uzkost se
vztahuje k rysim osobnosti, jako jsou introvertnost, perfekcionismus a stydlivost. Stydlivé osoby
se citi nepfijemné v ur¢itych sociélnich situacich, které se tykaji interakce s ostatnimi. Introvertnost
je spojend se zdrzenlivosti, ml¢enlivosti a touhou po samoté, zatimco perfekcionismus spociva

Vv tendenci stanovit pfili§ vysoké standardy, které¢ neni mozné splnit, sobé samému.

To, jestli je urcita situace opravdu ponizujici ¢i trapnd, neni tolik dilezité. Dulezitéjsi je
pietrvavajici strach z toho, Ze dojde k takovému zavéru. Jinymi slovy — neni problém v tom, Ze
osoba pocituje uvedené symptomy. Problémem je jeji presvédCeni o vyznamu a moznych
nasledcich téch symptomd, které jen zvySuji uroven uzkosti. Kdyby jedinci nezalezelo na tom, zda
si ostatni v§imli jeho fyzickych symptomut uzkosti, pravdépodobné by se citil méné uzkostné
V socialnich a vetfejné¢ vykonnych situacich. Kromé toho by pravdépodobné zaZzival téchto
nepiijemnych symptomt méné. Interpretace situace urcuje, jestli je ohrozujici nebo ne. Naptiklad
kdyz né€kdo v publiku ziva béhem vystoupeni, to je dvojsmyslna situace. Znamena to, Ze se nudi,

ze je v sale prilis teplo nebo ze se vCera vecCer dobie nevyspal? Interpretace této situace urcuje

uroven tzkosti. Proto poznani hraje dtlezZitou roli v psychopatologii socialni Gzkosti.
Socialni uzkost nejcastéji vyvolavaji nasledujici situace:

e vefejny projev ¢i prezentace;

e vefejné koncertni vystupovani;
e vykon, ktery pozoruje autorita;
e svatha;

e hrani na pddiu;

e (teni nahlas pfed ostatnimi;

e psani pied ostatnimi,

e chyby pfed ostatnimi;

e predstavovani se ostatnimi.
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Uroveii uzkosti je zavisla na proporcionalni novosti situace, dileZitosti pozorovatelti a
pocitovaném pocitu trapnosti v dané situaci. Strach ze specifické situace jako je naptiklad verejné
vystupovani se zvySuje v obdobi adolescence, kdy se Uzkost a pocit trapnosti v socialnich situacich
stava béznym. Socialni uzkost naruSuje kazdodenni fungovani jedince. Studie H. U. Wittchen a
L. Fehm ukazala, ze jen 1 az 11 % Uzkostlivych osob hleda pomoc a Ze socialni iizkost ¢asto neni
dostate¢n& uznavana porucha.” Prevalence socialni Gzkosti je podle R. C. Kesslera aj. 13,3 %,
pfic¢emz Zeny ji trpi nepatrné vice nez muzi.’

Krom¢ toho, Ze maji strach z negativniho hodnoceni, socidlné¢ tzkostné osoby vénuji hodné
pozornosti sob& samym (D. A. Hope, R. G. Heimberg a J. R. Klein’") a hodnoti negativng svij
vlastni vykon. Uvédomovani si sebe samého je nutnd komponenta socialni tizkosti. Toto zaméfeni
se na sebe nejen zvySuje uzkost, ale vytvaii téz predstavu o tom, jak by osoba ,,méla vypadat* pred
ostatnimi. Korelaci mezi sebevédomim a socialni tzkosti dokumentoval velky pocet studii

(M. A. Bruch, R. J. Hamer a R. G. Heimberg’®, J. M. Check a A. H. Buss® a M. Leary®).

Uzkostlivé osoby &asto maji negativni pfesvédéeni o sob& a mluvi o sob& v negativnich terminech,
citi se nejisté, maji nizs$i sebevédomi a sebediivéru a stale znehodnocuji své socialni chovani ve
srovnani s ostatnimi. Predvidaji, ze udélaji chybu, ze jejich vykon dopadne $patné a jejich fyzické
symptomy (jako je tfes nebo zrudnuti) odhali jejich uzkost. Socialné uzkostlivé osoby vé&fi, ze
ostatni mtizou ¢ist jejich myslenky a jsou schopni jen pouhym pohledem odhalit jejich nedostatky.
Nejcastéjsi behavioralni nasledek socidlni uzkosti je vyhybani se socialnim situacim. Chovani

uzkostlivych jedinct je ¢asto kontraproduktivni a spiSe zvySuje potiZze spojené s pocitem Uzkosti.

S WITTCHEN, H. U. a FEHM, L. Epidemiology and natural course of social fears and social phobia. Acta Psychiatrica
Scandinavica. Supplementum, 2003 (417), s. 4-18.

76 KESSLER, R. C. aj. Lifetime and 12 months prevalence of DSM-III-R psychiatric disorders in the United States:
Results from the National Comorbidity Survey. Archives of General Psychiatry, ¢. 51, 1994, s. 8-19.

"HOPE, D. A., HEIMBERG, R. G. a KLEIN, J. R. Social anxiety and the recall of interpersonal information. Journal of
Cognitive Psychotherapy: An international quarterly, ¢. 4, 1990, s. 185-195.

8 BRUCH, M. A., HAMER, R. J. a HEIMBERG, R. G. Shyness and public self-consciousness: Additive or interactive
relation with social interaction? Journal of Personality, ¢. 63, 1995, s. 47-63.

8 CHEEK, J. M. a BUSS, A. H. Shyness and sociability. Journal of Personality and Social Psychology, €. 41, 1981, s.
330-339.

80 LEARY, M. A brief version of the fear of negative evaluation scale. Personality and Social Psychology, Bulletin, €.
9, 1983, s.371-375.
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V. Star¢evi¢ uvedl, Ze strach z vystupovani na vetejnosti je v dilezitém vztahu se socialni Uzkosti.
Na rozdil od ni neni spojeny s kazdodennim fungovanim jedince, a to je zakladni rozdil mezi
socialni uzkosti a trémou. Neexistuje vsak piimy vztah mezi stydlivosti a trémou, protoze osoby,

které trpi trémou, asto nemusi viibec byt stydlivé .8

V literatuie se vede debata o tom, zda je tréma formou socidlni izkosti. Mnozi autofi, napf.
D. H. Barlow®? a G. D. Wilson®, se shoduji v tom, Ze oba syndromy vychazeji ze strachu

Z negativniho ohodnoceni, zatimco ostatni tvrdi, ze tréma vychazi z Sir$i konstelace symptomt.
2.3 Definice trémy a pouzivana terminologie

SJasne, ze jsem nervozni. Umélec, ktery se chlubi, Ze nikdy neni nervozni, neni umélec — je to bud’

Ihar, nebo hlupak. “® (E. Caruso)

Tréma — vétsin€ hudebnikti dobie znamy jev — existuje odjakziva, ale zajem o jeji podstatu,
symptomy a G€inky se vyrazné zvysil v poslednich patnacti letech. N&kteti z nejslavnéjsich umélcii
jako jsou Maria Callas, Enrico Caruso, Pablo Casals, Vladimir Godowsky, Vladimir Horowitz a

Sergej Rachmaninov pfiznali, Ze trpi trémou.

V zahrani¢ni literatufe jeSté neni v oblasti trémy u hudebnikii ustalena terminologie. Nekteii autofi
pouzivaji termin music performance anxiety (Uzkost z vetfejného vystupovani), jini stage fright
(strach z pddia). Napiiklad W. Brodsky® pouziva termin stage fright k popisu nejzavazngjsiho

typu trémy, zatimco L. Fehm a K. Schmidt terminem stage fright oznacuji o néco slabsi pocit

81 STARCEVIC, V. Anxiety disorders in adults: A clinical guide. Oxford University Press, 2004, s. 150. ISBN 0-19-
515606-4.

82 BARLOW, D. H. Anxiety and its disorders. The nature and treatment of anxiety and panic. 2.vyd. New York:
Guilford Press, 2004. ISBN 978-1593850289.

83 WILSON, G. D. Psychology for performing artists: Butterflies and bouquets. London: Jessica Kingsley, 1994. ISBN
1853021660.

8 KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 47. ISBN
0199586144,

8 BRODSKY, W. Music performance anxiety reconceptualised: A critique of current research practice and findings.
Medical Problems of Performing Artists, ¢. 11 (3), 1996, s. 88-98.
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Uzkosti s méné zavaznymi symptomy.® A. Streptoe®” pouziva termin stage fright jen pro herce a
tanecniky a termin music performance anxiety (MPA) vztahuje jen na hudebniky. Stage fright
naznacuje utrpeni vyvolané velkym poctem lidi v publiku a MPA muze nastat i v intimnim
prostiedi. Stage fright oznacuje nahly vyskyt intenzivnich emoci, pii ¢em se MPA mize postupné
zvySovat. Streptoe spravné uvazuje, ze intenzita trémy do jisté miry nezéalezi na poctu lidi

V publiku, ale spis na jejich schopnosti ocenéni vykonu.

V soucasné literatuie se nejcastéji pouziva ndzev performance anxiety (vykonova tizkost ¢i uzkost

pii vefejném vystupovani).

0. Kond4s® uvadi zajimavou zminku, Ze slovo tréma pochazi z némeckého jazykového slangu,
kde se pouzivalo pro vyjadieni pocitu, ktery ma herec pted vystoupenim na jevisti. Predpoklada,

ze zfejmé& odtud pochazi anglicky nazev tohoto syndromu stage fright (strach z jevistg).

Termin tréma, ktery se pouziva v ¢estin€, ma latinsky ptivod (tremo, tremere - tfast se, chvét se,
tremendus - strasny, tremor - pocit hriizy). Definuje se jako ,,zvlastni dusevni, socialné podminény
stav, spojeny se zvySenym napétim a strachem z mozného netspéchu pii vykonu ve vyznacnych,

naroénych a zatézovych zivotnich situacich.“®

0. Kond4s® povazuje trému za specificky dusevni stav charakterizovany pocitem strachu, ktery

se spojuje s negativnimi o¢ekavanimi a obavami ohledné kvality vlastniho vykonu.

B. Dusek nazyva trému ,,stavem zvysené citlivosti nervové soustavy, ktery se projevuje hlavné

rozt&kanosti mysli a pocitem strachu doprovazenym obvyklymi fyziologickymi pfiznaky.*%

8 FEHM, L. a SCHMIDT, K. Performance anxiety in gifted adolescent musicians. Journal of Anxiety Disorders, ¢.
20(1), 2005, s. 98-109.

87 STREPTOE, A. Negative emotions in music making: The problem of performance anxiety. In JUSLIN, P. N. a
SLOBODA, J. A. Music and emotion: Theory and research. Oxford University Press, 2001, s. 291-307. ISBN 978-
0192631886.

8 KONDAS, O. Tréma-strach ze skusky. 1.vyd. Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatelstvo, 1979, s. 10. ISBN
67-055-79.

89 SEDLAK, F. Psychologie hudebnich schopnosti a dovednosti. Praha: Supraphon, 1989, s. 229. ISBN 80-7058-073-9.
9 KONDAS, O. Tréma-strach ze skusky. 1.vyd. Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatelstvo, 1979, s. 11. ISBN
67-055-79.

91 DUSEK, B. Psychologie hudby: Urceno pro posluchace fakulty hudebni. 1.vyd. Praha: SPN, 1982, s. 98.
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Tréma cloveéka zachvacuje jen pii spoleCenském chovani a zplisobuje nepfiméfené kritické

ohodnoceni vlastniho vykonu. Dusek rozlisuje:

e trému maladaptivni, ktera nastdva v novych, neobvyklych a neocekavanych situacich

z nedostatku moznosti adaptace na novou situaci;

e trému motivacni, kterd je zpisobena nadmérnou motivaci v dualezitych vykonnych

situacich pro hudebnika;

o trému podminéné reflexni, ktera vznika z toho, Ze je u nékterych lidi pfedstava ur¢itého

vykonu podminéné spojena S predstavou akutni situace, jez byla spojena s trémou;

v

e trému antropofobiozni, kter4 prameni ze strachu, ktery nema realnou pii¢inu a ktery se

nazyva Uzkost (tréma je v tomto piipadé disledkem strachu pted lidmi — antropofobie);

e trému z utkvélych predstav, kterd se dostavuje teprve po vykonu, kdyZz si hudebnik

vzpomene na nedostatky své hry, které si zvelicuje;

e trému za cizi vykon (druh trémy, ve které subjekt trémy ma blizky citovy vztah s danou

osobou);

e trému skladatelskou, pii které skladatel proziva neptijemné pocity béhem provedeni svého
dila;

o trému ucitelskou, kterou pocituje ucitel hry na nastroj za svého zaka.

4

A. Streptoe® véfi, ze se tréma sklada ze &tyf slozek. Primarni ¢i centralni komponentou je afekt ¢i
pocit, jako naptiklad pocit tizkosti, napéti, hrozby, obavy a strachu. Dalsimi tiemi slozkami jsou
kognice (ztrata koncentrace, vypadky a Spatné€ pfectena partitura), chovani (tfes, technické chyby,
Spatné drZeni téla) a fyziologické reakce (zvySeny srde¢ni tep, zrychlené dychani, problémy

s travenim).

Tréma muze byt fokdlni (zaméfena jen na vefejné vystupovani), nebo je soucasti jiné psychické

poruchy, nejcastéji socialni uzkosti.

92 STREPTOE, A. Negative emotions in music making: The problem of performance anxiety. In JUSLIN, P. N. a
SLOBODA, J. A. Music and emotion: Theory and research. Oxford University Press, 2001, s. 291-307. ISBN 978-
0192631886.
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V DSM IV Americké psychiatrické organizace je jen kratka zminka o trémé v kapitole, ktera se

zabyva diferencialni diagnostikou socialni uzkosti.

,,Tréma, strach z podia a stydlivost v socialnich situacich, kterych se Gc¢astni neznamé osoby, se
bézné vyskytuji a nemély by byt diagnostikovany jako socialni fobie, pokud uzkost a vyhybani se
jim nevedou ke klinicky zadvaznému utrpeni.“®® Mezi socilni Gizkosti a trémou existuje nékolik
rozdili. U socialni uzkosti jsou divaci ¢asto imaginarni a socialné uzkostné osoby maji pocit, ze
je vsichni pozoruji a hodnoti, i kdyz to vilbec nemusi byt pravda. U vefejného hudebniho
vystoupeni je publikum realné a umélci si vétsinou pravdivé uvédomuii, Ze je viichni pozoruji. %
Profesionalni hudebnici hodné¢ investuji do své hudebni identity a velmi ¢asto nemohou oddélit
svoje sebevédomi od své hudebni sebetiinnosti.®® Castéji podléhaji trémé, protoze selhani
v hudebni kariéfe ztotoziiuji se selhanim sebe sama.®® Osoby, které trpi trémou, vice oéekavaji od

sebe sama a vice se obavaji vlastniho hodnoceni svého vykonu.®’

Ve shodé s autorkou D. T. Kenny®® uvazujeme, ze nedostatek jasné definice trémy a explicitnich
kritérii, které by ji rozliSovaly od socidlni tizkosti a socialni fobie, zpomaluje dalsi teoreticky

rozvoj této oblasti, vyvoj u€¢innych zpusobil 1écby a identifikaci osob, které by potfebovaly pomoc.
2.3.3 Tréma jako vysledek profesniho stresu

Do 19. stoleti byla hudba povazovana za druh relaxace. Kazdé evropské mésto se mohlo pochlubit
mnozstvim domtl, v nichz se hraly skladby Brahmse, Schumanna a Chopina, které obohacovaly
kazdodenni Zivot rodin. Situace se ve 20. stoleti se podle D. Kirnarskaji dramaticky zménila.

,»Dnesni komunita profesiondlii, uzkych, ale bezkonkuren¢nich specialisti ve svych oborech,

9 American Psychiatric Organisation, 2000, s. 300 a 323. Citovano z KENNY, D. T. The psychology of music
performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 47. ISBN 0199586144.

% BROTONS, M. Effects of performing conditions on music performance anxiety and performance quality. Journal
of Music Therapy, ¢. 31(1), 1994, s. 63-81.

9% KEMP, A. E. The musical temperament — psychology and personality of musicians. Oxford University Press, 1996,
s. 40. 1ISBN 0198523629.

9% CHESKY, K. S. a HIPPLE, J. Performance anxiety, alcohol-related problems, and social/ emotional difficulties of
college students. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 12(4), 1997, s. 126-132.

9 ABBOTT, M. J. a RAPEE, R. M. Post-event rumination and negative self- appraisal in social phobia before and
after treatment. Journal of Abnormal Psychology, ¢. 113(1), 2004, s. 136-144.

% KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 50. ISBN
0199586144.
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vyzaduje od hudebniki tak vysokou uroven perfekcionismu a uhlazenosti, tak dokonaly a
piekrasny ton, Ze ve srovnani s nimi i velice nadany amatér zni povrchné. Hudba se stala velkym
podnikem komer¢ni spolecnosti, ve které stovky solistil, orchestrii, skupin a soubord soutézi o

pozornost publika.«%

Profesionalni hudebnici jsou vystaveni riznym profesnim strestim, které musi zdolat, pokud chté&ji
mit uspokojujici kariéru. Ale nejenom profesionalni hudebnici trpi vysokou Urovni stresu. Téz
studenti konzervatoii a vysokych uméleckych skol maji podobné potize. Vicehodinova cviceni,
dlouhodobé préace bez okamzitych vysledki, naro¢né konkurzy, kazdodenni lekce a zkousky, na
kterych se nejCastéji ozyvaji jen negativni kritiky, zptisobuji nejen fyzické, ale i emocionalni
potize. Hudebnici se snazi udrzet rovnovahu mezi svym osobnim zivotem a hudebnimi aktivitami,

coz u mnohych zaéina jiz v mladi.

1 kdyZ je student ve véku, ve kterém by m¢l rozvijet své socialni schopnosti, ziistava skutecnosti,
ze hudebnici zlepsuji své schopnosti cvicenim v izolaci. Kromé toho koncentrace, nutna k rozvijeni

techniky, miize mit za nasledek introverzi u studenttl, ktefi jiz takové tendence maji.*1%

D. Sternbach povazuje nepfiméfenou sebekritiku pfi cvi¢eni a na hodinach hry na nastroj za faktor,
ktery se miize stat spoustécem trémy. ,,Hudebnici jsou nauceni, aby byli velmi zodpovédni. Néco
v provedeni skladby neni Giplné v potadku? Jdi vice cvicit. Ale kviili tomuto rysu osobnosti miize

hudebnik podléhat sebeobvinovani i v situacich, kde okolnosti nelze kontrolovat.**%t

Vyzkum Mezinarodni hudebni federace na velkém vzorku ¢lent orchestru ukazal, Ze vice nez 50
procent dotazovanych hudebnikii povazuje nasledujici okolnosti za nejvice stresujici: spoluprace
s dirigentem, ktery ni¢i vaSe sebevédomi, necitelna partitura, Spatné organizované zkousky,
problémy s nastrojem, chyby pii hrani, nekompetentni dirigent, fyzické potiZe ¢i hrani ve studeném

sale.102

9 KIRNARSKAIA, D. The natural musician: On abilities, giftedness and talent. New York: Oxford University Press,
2009, s. 231. ISBN 9780199560134.

100 STERNBACH, D. Stress in the lives of music students. Music Educators Journal, €. 94 (3), 2008, s. 42-48.

101 Tamtéz.

102 STREPTOE, A. Negative emotions in music making: The problem of performance anxiety. In JUSLIN, P. N. a
SLOBODA, J. A. Music and emotion: Theory and research. Oxford University Press, 2001, s. 291-307. ISBN 978-
0192631886.
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C. L. Cooper*® kategorizoval $est proménnych faktort, které mohou zpisobit stres:

e vnitini charakteristiky prace (rozvrhy, hluk);

e vztahy s kolegy (konflikty ¢i nedostatek socialni podpory);
e nejasné rozdéleni pracovnich funkci;

e Kkariérni rozvoj (nedostatek perspektivy, nejistota, stagnace);

e organizacni struktura a atmosféra (nedostatek autonomie, nedostatek pfilezitosti pro

spole¢né rozhodovani, nedostatek kontroly pracovniho tempa);

e rozpor mezi osobnim a pracovnim zivotem.

Vvztahem mezi profesnimi stresory a trémou u hudebnikt se do dneska zabyvaly jen tfi studie.
A. Streptoe!® zkoumal 65 ¢lenti orchestru a 41 studentl hudby s cilem zjistit podstatu tohoto
vztahu. Vysledky ukazuji, Ze profesni stres a tréma nejsou nezavislé a ze jsou vzajemné propojené.

Ti, ktefi se citili vice vystresované, mé&li vétsi trému na podiu.

D. T. Kenny aj.1% zkoumali 32 sborovych zpévaki z Australské opery. Dotazovani zp&vaci méli
Vv Spilbergeroveé testu uzkosti ve srovnani s normativnim vzorkem vyznamné vyssi skore. Vétsina
hodnoceni, neuptesnéna kritéria pokrokd, konflikty s dirigentem ¢i sbormistrem, neptedvidatelné
rozvrhy, nedostatecné vyuziti jejich schopnosti, nedostatecné ocenéni jejich usili a obavy tykajici

se vyvoje jejich kariéry.

Tteti studie C. L. Cooperaa G. I. D. Willise!® byla provedena na vzorku 70 britskych pop umélctL.

Ke vSemu jiz uvedenému autofi jeSté ptridali finan¢ni nejistotu, velké pozadavky hudebniho

103 COOPER, C. L. Identifying stressors at work: Recent research development. Journal of Psychosomatic Research,
¢. 27(5), 1983, s. 369-76.

104 STREPTOE, A. Stress, coping and stage fright in professional musicians. Psychology of Music, ¢. 17(1), 1989, s. 3-
11.

105 KENNY, D. T., DAVIS, P. a OATES, J. M. Music performance anxiety and occupational stress amongst opera
chorus artists and their relationship with state and trait anxiety and perfectionism. Journal of Anxiety Disorders, C.
18(6), 2004, s. 757-77.

106 COOPER, C. L. a WILLIS, G. I. D. Popular musicians under pressure. Psychology of Music, €. 17(1), 1989, s. 22-36.



35

prumyslu, pracovni pietiZzeni a vliv ¢astého cestovani a prace v nestandardnich hodinach na jejich

rodinu a soukromy zivot.

Tuto kapitolu uzavieme slovy vyznamné houslistky K. Havas: ,,Kazdé povolani, pri némz jsme
nuceni soutézit s jinymi a jsme druhymi hodnoceni, nutné v clovéku vytvari nanos znicujicich

pochybnosti o sobé samém. “1%

2.3.4 Tréma jako socialni uzkost

Socialni tzkost ma dilezity a zajimavy vztah s béznymi formami uzkosti, jako jsou tréma a
stydlivost. Na rozdil od socialni Gzkosti ani tréma ani stydlivost nejsou spojené s naru$ovanim

zékladnich funkei jedince. Toto povazujeme za nejveétsi rozdil mezi zminénymi stavy.

W. R. Crozier a E. A. Lynn!® rozliguji potize vyvolané hodnocenim a potize vyvolané
vystavovanim se vnéjSimu svétu. PotiZze vyvolané hodnocenim vyzaduji kognice, protoze jsou
zaloZené na vlastnim hodnoceni nasich schopnosti ve srovnéni s néjakou normou. PotiZze vyvolané
vystavovanim se vefejnosti souvisi s tim, Ze je jedinec objektem pozorovani. Kognice a hodnoceni

ostatnich v tomto p¥ipadé nejsou podstatné.

Klasifikace socidlni Uzkosti na generalizovanou (tyka se vsSech interpersonalnich vztahi),
negeneralizovanou (vztahuje se na situace, ve kterych je jedinec pozorovan) a specifickou (tyka se

jen n€kolika urcitych vykonnych situaci) napomaha zatazeni trémy do specifické socialni uzkosti.
Osoby trpici trémou stejné jako osoby trpici socialni izkosti maji podle A. A. Wallace!®:

e negativni ocekavani pred vykonem;
e negativni pfedsudky, tykajici se jejich vlastniho hodnoceni svého vykonu;

e ocekdvani, Ze jejich vykon bude negativné posuzovan;

107 HAVAS, K. Nebojte se trémy. 1. vyd. Praha: Supraphon, 1990, s. 115. ISBN 80-7058-155-7.

108 CROZIER, W. R. a LYNN, E. A. International handbook of social anxiety: Concepts, research and interventions
related to the self and shyness. New York: John Wiley and Sons, 2001, s. 114. ISBN 0471491292.

103 WALLACE, A. A. Social phobia and positive social events: The proce of success. Journal of Abnormal Psychology,
¢. 106, 1997, s. 416-424.
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e obavy z nasledkt Spatného vystoupeni;

e zvysenou citlivost na zmény reakci publika ¢i poroty.

Na rozdil od socialn¢ tzkostlivych osob, které se vice obavaji pozornosti a hodnoceni ostatnich,
0soby trpici trémou maji vétsi ocekavani od sebe sama, vétsi strach z vlastniho hodnoceni sveho
vykonu. Socialné tizkostlivé osoby se snazi vyhybat situacim, které vyvolavaji strach. Hudebnici-
trémisté jsou oddani své profesi a vefejnému vystupovani, i kdyz jsou v jeho prubéhu vystaveni
Uzkosti. U socidlni Uzkosti nejsou obavané situace vétsinou mentalné ¢i fyzicky obtizné. Mnohé
Z nich, jako je napiiklad interakce s kolegy v praci nebo objednavani jidla v restauraci, nevyzaduji
hodiny cviceni. Naproti tomu hudebni vykon vyzaduje komplexni dovednosti, mentélni a fyzické

cviceni, zkousSeni a vysokou troveil koncentrace a koordinace.

Tréma také mtze byt vysledkem série negativnich zkuSenosti ¢i ptili§ obtizného repertoaru, coz se
malokdy déje u socialni uzkosti. U socialni Gzkosti je publikum imaginarni, v realu se mtze stat,
Ze Uzkostlivou osobu vibec nikdo nepozoruje. Jak uz jsme vySe uvedli, trémisté maji realné
publikum, které je opravdu pozoruje a Casto také hodnoti. Hudebnici na rozdil od socidlné
uzkostlivych osob pochybuji ¢asto vice 0 svych vlastnich schopnostech ve vztahu ke kvalité
provedeni skladby. Jejich tréma Casto zavisi téz na po¢tu osob v publiku, jejich postaveni a

vnimané kompetenci.

[ n&které vyzkumy svymi zavéry poukazuji na fakt, Ze tréma a socialni uzkost sice maji spolecné

rysy, ale Ze se nejedna o stejny syndrom. M. S. Osborne a J. Franklin!t®

ukazali, ze socialni uzkost
objasiiuje jen 24 % rozptylu (variance) trémy u hudebnikii. Nejnovéjsi definice trémy autorky
D. T. Kenny, jasné rozliSuje trému od socialni uzkosti: ,, Tréma u hudebnik je zkuSenost vyrazné
a pretrvavajici obavy, tykajici se vykonu...Manifestuje se kombinaci afektivnich, kognitivnich,
somatickych a behavioralnich symptomu...Muaze byt fokalni (tykajici se jen hudebniho

vystoupeni) nebo miiZe byt soucsti jinych tizkostnych poruch, zejména sociélni uzkosti... <!

110 OSBORNE, M. S. a FRANKLIN, J. Cognitive processes in music performance anxiety, Australian Journal of
Psychology, ¢. 54 (2), 2002, s. 86-93.

11 KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 61. ISBN
0199586144,
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2.4 Uméni verejného vystupovani

,Hudba je vwkonné uméni...nent napsand v notdach. “**?

Hudba a vetejné vystupovani jsou vzajemné tésné propojené. Neéktefi hudebnici jsou motivovani
emocionalnim ndbojem, ktery pfinasi vefejné vystupovani, a nékteré motivuje primarné hudba. U
téch prvnich s hudebnim rozvojem a péstovanim lasky k hudbé¢ jako takové prestavaji byt diilezité
odmeény, které piinasi vystupovani na vetejnosti. Pro druhé se vystupovani na vefejnosti stava ¢im
hudbu, kterou tak miluji. Kdyz se zaciname ucit néjaky repertoar, vzdy mame na mysli jeho
koncertni provedeni. Pokud jsou hudba a vefejné vystupovani tak t€sné propojeny, otazkou je, proc¢

se ve vzdélavacim systému vefejné vystupovani ob¢as povazuje za odliSny a samostatny cil.

Pedagogové se n€kolik mésicti zabyvaji se svymi studenty ¢tenim not, stupnicemi a technickymi
cvi¢enimi a nechdavaji vetejné vystupovani na konec ,,az student bude ptipraven®, coz nékdy trva
i cely Skolni rok. Pokud je vystupovani opravdu na$im koneénym cilem, nacvik vykonnych
dovednosti se musi zatradit do kazdé hodiny nastrojové ptipravy. Ucitelé, kteti pfipravuji studenty
na vykonnou profesi, ani nevédi, Ze takto jen zvySuji jejich trému. Kdyz se vykonné dovednosti
na hodinach zanedbavaji, na koncertnim podiu ¢eka na svou prilezitost tréma. Student ztraci

kontrolu a nevi, jak komunikovat s publikem, které je ¢im dal tim naro¢né&jsi.

V priibéhu 20. stoleti se koncept vefejného vystupovani v oblasti klasické hudby zna¢né zménil.
Na vétsin€ koncertil se dnes ocekava, zZe posluchac¢ bude zticha a soustiedén¢ bude pozorovat vse,
co se d¢je na podiu. Takova praxe se 1i$i od koncertnich zvykl posluchaci v 19. stoleti a diive. Na
premiéie své Pafizské symfonie v roce 1778 byl W. A. Mozart nadSeny aktivnimi reakcemi
publika, které jsou v soucasné dobé spi$ charakteristikou pop a rock koncertti. Publikum hlasité
tleskalo po kazdé¢ kadenci a béhem ¢asti skladby, které byly ve forte, a vykiikovalo nahlas ,,bravo*,
dfive nez skladba byla dohréana. 13

U2 TIPPETT, M. Citovano z KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness.
Oxford University Press, 2009, s. 52. ISBN 0195343131.

113 ANDERSON, E. The letters of Mozart and his family. 3. vyd. London: Macmillan, 1985, s. 558. ISBN
9780333398326.
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ZaloZeni prvnich hudebnich akademii, vyvoj technologie a moznosti nataCeni hudby vyrazné
zménily zpusob interpretace. Technickd dokonalost nasla svou cestu 1 ke koncertnimu pddiu.
Vykonni umélci se museli pfizptsobit témto zménam a zdokonalit své technické dovednosti.
Nésledkem toho je UpIné vymizeni amatérskych umélct z koncertniho Zivota. Jak nedavno
poznamenal vedouci jednoho Londynského orchestru: ,,Moznd stoleti zafixovanych hudebnich
pravidel nahradilo srdce, potéseni a komunikaci akademickou obci, socialnim rFadem a

alienaci*.!4
2.4.1 Definice verejného vystupovani

Hudebnici kazdodenné pracuji s hudbou, ale kazdy segment této prace neni povazovan za vetejné
vystupovani. Podle S. Gordona'!® se b&znd prace stiva vefejnym vykonem, kdyz hudebnik

identifikuje jeden nebo kombinaci nésledujicich Cinitelt:

Dulezitost: Pokud se hudebnik domniva, ze jeho vykon vede k dalekosdhlym nésledkim,
které budou mit vliv na jeho budoucnost, hrani piestava byt benigni aktivita a vystupovani

na verejnosti se stava primarnim cilem.

e Casovy ramec: Jestlize si hudebnik uvédomuje, ze urcity repertodr musi byt pfipraven

vV omezeném ¢asovém ramci, hrani se povaZuje za vykonné orientované.

e Udajnd obtiznost: Kdyz hudebnik piipravuje skladbu, kterd se povaZuje za obtiZznou,
obyc¢ejné ma v umyslu jeji koncertni provedeni.

e Vnimana obtiznost: Pokud hudebnik povazuje skladbu, kterou hraje, za obtiznou, jejim

vefejnym provedenim ohodnocuje své vlastni schopnosti.

e Dovednosti: Jak hudebnik vnima ur¢ity tkol, ¢asto zavisi na jeho dovednostech - kolik
Casu potiebuje, aby dovednosti ziskal, kolikrat jsou vyzkouSené, jak hluboce je analyzovan

cely proces jejich ziskani a jaké jsou jeho predchozi zkuSenosti.

114 DORNY, S. Vital signs. BBC Music Magazine, Fijen 1999, s. 53-4. Citovano z RINK, J. Musical performance: A
guide to understanding. Cambridge University Press, 2002, s. 14. ISBN 9780521788625.

115 GORDON, S. Mastering the art of performance: A primer for musicians. Oxford University Press, 2010, s. 13-14.
ISBN 978-0195398724.
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116

D. Pargman**® povazuje vykonnou hudebni ¢innost za:

o Esteticky zazitek
Kazdy ocekava, ze vetejny vykon bude technicky pfesny, pfi ¢em i Uplni zacatecnici ,,musi
hrat spravné®. Jen velmi empatiéti posluchaci jako jsou rodina a pratelé toleruji chyby na
podiu. Ale nezapomenutelné vykony jsou mnohem vice nez jen technicky dokonalé. Jejich

nevysvétlitelna krasa a lehkost okouzluji publikum a nechévaji posluchace ve stavu

blaZenosti.
® Radost a potésent

Vykon se muze prozivat i ve velmi intimnim a soukromém prostiedi jen pro uspokojeni
sebe sama. Kdyz si sami stanovime parametry naSeho vykonu a kritéria pro vlastni uspéch,

slouzi pak jako médium k dosazeni vlastniho uspokojeni a radosti.
e Zabawu

Jeden z ukolu vykonného umélce je i zabava publika. Vykon by mél byt zabavny, zajimavy

a potésujici pro posluchace.

e Kognitivni zazitek
Provedeni hudebniho dila vyzaduje komplexni kognitivni aktivitu, detailni analyzu
pohybi, struktury a obsahu dila. Stupeni ovladani téchto procesii rozhoduje o vysledku.

o Fyzicky zazitek

Uvolnénost svalti a lehkost pohybti je dilezitou podminkou kvalitniho vykonu.

E. Clarke definuje vetejné vystupovani jako ,,fyzickou realizaci hudebnich napadii bez ohledu na
to, zda tyto napady byly zaznamenany v notové partituie, pfedavany dal sluchové (jako v mnohych
nezapadnich kulturach) ¢i vymysleny v té samé chvili (improvizace).“!!” Vetejné vystupovani na

vys$i urovni vyZaduje komplexni fyzické a mentalni schopnosti. Od umélce se zada, aby ozivil

116 pARGMAN , D. Managing performance stress. Routledge: New Ed edition, 2006, S. 48-65. ISBN 0-415-95252-2.
17 CLARKE, E. Understanding the psychology of performance. In RINK, J. Musical performance: A guide to
understanding. Cambridge University Press, 2002, s. 59. ISBN 9780521788625.
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hudbu, podal expresivni vykon a prevysil to, co je explicitné napsano v notach. Proto se v dnesni

dob¢ mnozi badatel¢ zabyvaji otdzkami interpretace a vyrazu.
2.4.2 Proc vystupujeme na verejnosti?

Touha vénovat cely sviij zivot vefejnému vystupovani je cilem mnoha hudebniki. Jak jsme uvedli
vyse, vétSina z nich si sama vybird tuto cestu kvuli lasce k hudbé a potiebé se o ni podélit
s ostatnimi. Kdybychom vzali v tvahu jen tuto skuteénost, dospéli bychom k zavéru, ze kazdy
hudebnik s nadSenim vitd vSechny piilezitosti k vefejnému vystoupeni. Ale neni to vzdy tak.
Kazdy, kdo se pokusil odhadnout tuto dimenzi povolani, brzy pochopil, Zze profese vykonného
umélce ma své vyhody a nastrahy. Na jedné strané je vzruseni, spokojenost a uznani publika, a na

druhé pochybnost a zklamani.

Co motivuje umélce, aby se dlouhodobé vénovali této nejisté profesi a aby stravili mésice

Vv piiprave obtizného repertoaru?

S. Gordon!!® v¢&ii, ze se kombinaci nasledujicich faktori vytvaii jedine¢ny motivaéni profil

umélce:

e Reakce na vyzvu - je vrozena a projevuje se jiz od détstvi. Spontannost a tendence
k dobrodruzstvi je u hudebnikli zadana vlastnost a akceptovani tohoto druhu motivace,
kterd se obycejné vyskytuje u mladych umélct, mize dodat energii, lehkost a Zivost

vefejnému vykonu.

o Touha po odméné - muze byt financni nebo osobni. Finan¢ni odména je u hudebnikt
vétSinou sekundarni motiv, protoze vyse této odmeény mnohokrat neodpovidd Urovni
vykonu a Casu vénovanému piipravé. U hudebnikl je proto mnohem obvyklejsi touha
upoutat pozornost a obdiv svych kolegl. Tato touha je pfirozena a normalni, a neni-li

pfehnana, miize dodat pozitivni naboj vefejnému vykonu. Jak napsal Gordon: ,,Zivot je

118 GORDON, S. Mastering the art of performance: A primer for musicians. Oxford University Press, 2010, s. 25-31.
ISBN 978-0195398724.
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nekone¢na prehlidka talentu. Nejlepsi zpusob, jak udrzet vitalitu svého vykonu, je byt

soucasné velky showmen i nadseny divak. %

e Laska k hudbé je jeden z motivi, ktery dlouhodobé udrzuje vili a oddanost této profesi.
Hudebnici se velmi Casto identifikuji se svou profesi, kterou povazuji za néco, ¢im jsou, a

ne za néco, co délaji.

J. W. Davidson!? v&ii, Ze teorie ,,0¢ekavani - hodnota“ nejlépe objasiiuje, pro¢ nékdo povazuje
hudebni aktivity za vice uspokojujici a vyplacejici se, nez nékdo jiny. Podle této teorie se jedinec
uci, pokud pozitivné hodnoti ur¢itou aktivitu a ofekava, ze bude Gspésny v jejim provedeni.

Hodnota zalezi na nékolika druzich motivace:
e externi motivace (ukol se provadi kvili externi odméné, jako je napiiklad ziskani zapoctu
¢1 znamky);
e socialni motivace (touha, aby vykon potésil a uspokojil ostatni);
e Uspech (uspokojuje se vlastni ego, jedinec dokazuje sob¢, Ze je lepsi nez ostatni);
e Vnitini motivace (osobni zajem o urcitou aktivitu, ktera ptindsi radost a potéSenti).

Kazdy hudebnik svym zplsobem kombinuje tyto motivacni faktory, které se méni v zavislosti na

dozravani osobnosti a na externich okolnostech a ptileZitostech.
2.4.3 Dovednosti nezbytné pro kvalitni verejny vykon

Mnoha hudebni dila byla ve své dob¢ nehratelnd, ale dnes jsou soucasti standardniho repertoaru.
Technika a metody cviceni jsou ¢im dale tim rafinovanéj$i a standardy profesiondlnich umélcti se
neustale zvySuji. Mnozi z nich maji absolutni sluch, vyjime¢nou hudebni pamét’ a schopnosti ¢teni

zZ listu.

119 Tamtéy, s. 36.
120 pAVIDSON, J. W. Developing the ability to perform. In RINK, J. Musical performance: A guide to understanding.
Cambridge University Press, 2010, s. 95. ISBN 9780521788625.
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Cteni z listu a uceni se nazpamét jsou zékladni ¢asti hudebniho vzdélani. Ve svém vyzkumu
J. A. Sloboda*?! 74dal od klaviristfl, aby pokradovali v hrani, i kdyZ notova partitura ne¢ekané
,»zmizi“ z pultu. Zjistil, ze klavirist¢ vidi dopiedu i sedm not, coz také zalezi na jejich znalosti
struktury a harmonie. I kdyz bylo v partitufe schvalné nékolik chyb, zkuseni klaviristé podvédomé
hrali ,,spravné“. Sloboda prokazal, Ze schopnost ¢teni z listu neni jen vizualni, ale zavisi na tom,
jak uspésné hudebnik spojuje vizualni a sluchovou slozku a jak si zvukové predstavuje prectenou

partituru.

E. Hughes'?? se zabyval otazkou hudebni paméti a dosel k zavéru, ze hudebnici pouZivaji pfi uéeni
se nazpamét’ vizualni, sluchovou a kinestetickou pamét’. H. Vanova a F. Sedlak podobné hovoii o
paméti sluchové, zrakové a motorické. Sluchova slozka je ,charakteristickda zvySenym
zvyraznénim akustickych podnétl v celkovém procesu vniméni a zapamatovani®, zrakova slozka
,»souvisi se ¢tenim notového zépisu* a motoricka slozka je ,,zajiStovana senzomotorickymi ukony,
instrumentalnimi dovednostmi pii hudebni interpretaci, svalovymi pocity v hrtanu pfi zpévu a
adekvatnimi pohyby téla pfi aktivnim hudebnim vnimani.“!?® R. Aiello'®* ve svém vyzkumu
zjistila, ze hudebnici vice spoléhaji na sluchovou pamét’ nez na kinestetickou, i kdyz vSichni
piiznali duleZitost dobrého prstokladu a znalosti harmonie. Znalosti struktury a analyza partitury

jsou podle respondentl tohoto vyzkumu nejspolehliveéjsi metody uceni se nazpamét. VétSina

hudebniki se uci skladby po ¢astech a zdlraznuje dilezitost improvizace.

Dalsi dulezity hudebni piedpoklad je prace s casem. Mnozi vyzkumnici se zabyvali problémem
¢asu a pohybu v hudbé. Prvni z nich byl C. E. Seashore?®, ktery vyvinul metody zaznamenavani
dynamickych a ¢asovych vlastnosti hudby. Casovy aspekt je velmi dileZity nejen pro strukturu
dila, ale také jako expresivni prostfedek. Profesionalni hudebnici podle L. H. Shaffera aj. maji
mimotadnou schopnost kontroly &asu pii interpretaci hudebniho dila.'?® Schaffer se také zabyval

otazkou koordinace pohybt u hudebnik a jistil, Ze klaviristé maji mimofadnou koordinaci rukou

121 SLOBODA, J. A. Experimental studies of music reading: A review. Music Perception, €. 2, 1982, s. 222-36.

122 HUGHES, E. Musical memory in piano playing and piano study. Musical Quarterly, €. 1, 1915, s. 592-603.

123 SEDLAK, F.a VANOVA, H. Hudebni psychologie pro ucitele. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2013, s. 167-8.

ISBN 978-80-246-2060-2.

124 AIELLO, R. Strategies for memorizing piano music: pedagogical implications. Citovano z: RINK, J. Musical
performance: A guide to understanding. Cambridge University Press, 2010, s. 120. ISBN 9780521788625.

125 SEASHORE, C. E. Psychology of music. New York: Dover, 1967.

126 SHAFFER, L. H. aj. Performances of Chopin, Bach and Bartok: studies in motor programing. Cognitive Psychology,
¢. 13,1981, s. 326-76.
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nejen pro polyfonni, ale i pro expresivni ucely. Koordinace je vrozena vlastnost, ale cvikem se

muze vyrazné zlepsit.

Vyuka hry na nastroj se i v dnesni dobé soustiedi spiSe na vizualni nez na auditivni a expresivni
stranku hrani. Iracionalni posedlost partiturou je zapadni trend. Existuje néco dilezitéjsiho, nez

naucit dité, kde je nota C1 a jak vypada v partituie?

Expresivita, kterou C. E. Seashore nazyva ,,estetickou deviaci od normy“*?’, je nutna pro kvalitni
vykon. V zapadni hudebni tradici existuji urcita omezeni této ,,deviace* a hudebnikiim neni
dovoleno, aby ménili noty nebo rytmus hudebniho dila (i kdyz se mize fici, ze je to tradice 20.
stoleti, nebot’ pravidla pfed tim byla o mnoho volné&jsi). Také neni ustalenou praxi ménit poradi
vét nebo vyrazné meénit tempo. Avsak i tak ma hudebnik obrovsky prostor, aby v interpretaci dila
vyjadfil svou kreativitu a city. V soucasné dob¢é se mnozi vyzkumnici pokouseji specifikovat
psychologické principy expresivniho hrani. E. Clarke zjistil, Ze i kdyz ¢tou hudebnici z listu, hraji
expresivné a pokazdé jinak!?®. Autor tim dokazal, Ze expresivita neni nau¢ena forma pouzivani

dynamiky, agogiky a artikulace, ale ze musi vyplyvat z chapani struktury a obsahu hudebniho dila.

,EXpresivita se miZe povazovat za nevyhnutelny a nepotlacitelny nasledek chapani hudebni
struktury... Jako dikaz o jeji nevyhnutelnosti a nevédomé pfitomnosti v interpretaci dila néktefi
autofi uvedli, ze pokud pozadali hudebniky, aby nehrali expresivné, variace v dynamice a v tempu

byla sice sniZena, ale nebyla odstranéna.*!%°

Kromé¢ zdkladnich hudebnich schopnosti a dovednosti si kazdy umélec musi ptiznat, Ze pro veiejné
vystupovani je potfebna urcitd Groven odvahy. Na pddiu pokazdé zaziva néco nového a dosud
neznamého. ZkuSeny umélec je tim vZdy inspirovan, je to pro néj radost, a odménou za toto riziko
je vrcholny zazitek na podiu. Vrcholny zazitek je vykon, ktery je bezstarostny, smély, nevinny a
uvolnény. Je to vykon, ktery neni upln€ védomy, neni egocentricky a je plny odvahy a pozitivni

energie.

127 SEASHORE, C. E. Psychology of music. New York: Dover, 1967, s. 9.

128 CLARKE, E. Structure and expression and rhytmic performance. In HOWEL, P., CROSS, I. a WELLS, R. Musical
structure and cognition. London: Academic Press, 1985, s. 209-236.

129 CLARKE, E. Understanding the psychology of performance. In RINK, J. Musical performance: A guide to
understanding. Cambridge University Press, 2010, s. 65. ISBN 9780521788625.
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Uvédomovani si sebe sama, imaginace, intelektualni kapacita, kognitivni schopnosti a potieba
sebeaktualizace jsou nutné rysy osobnosti, nezbytné pro dosaZeni nejvySs$i urovné hrani.
,,Psychicka stranka interpretace je jejim pocatkem i cilem, zatimco fyziologicka stranka neboli
motorika jsou druhotné... Interpret si hudbu pfedev§im musi pfedstavit — hudebni fantazie, citit —

hudebni cit a slyset — hudebni percepce. Teprve pak je miize zahrat — hudebni motorika.”*3

Vystupovat vetfejné znamena nejen mit urcité schopnosti a dovednosti, ale pouzit je v kli¢ové chvili
a pfi tom zanechat cit a vyraz. Hudebnici Casto hovoti o ,,aplné pfitomnosti na pédiu“ a o
,»osvobozeni“. Kdyz vystupuji, vzdavaji se védomé kontroly, kterd je soucasti procesu uceni, a

odvazn¢ odhaluji publiku své vlastni ja.

130 KULKA, J. Psychologie hudebni interpretace. [online 2006, cit. 20.02.2014]. Dostupné na
WWW:<http://www.arcana.cz/texty/problemy-teorie-umeni-a-estetiky/psychologie-hudebni-interpretace/
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3 Teoreticky ramec

3.1 Yerkes-Dodsonuav zakon

Ur¢ita aroven trémy muze byt pro vykon uzitecna. Tréma emocn¢ naplituje provedeni skladby a
je dikkazem toho, Ze nam na vykonu zalezi. Proto mnozi hudebnici tvrdi, ze potiebuji trému, aby
dosahli tzv. optimalniho vykonu. O objasnéni empirického vztahu mezi urovni aktivace a kvalitou
vykonu se pokousSelo n¢kolik teorii. V literatuie je nejcitovanéjsi zékon, ktery v roce 1908
definovali R. M. Yerkes a J. D. Dodson. Podle Yerkse a Dodsona vykon stoupa pii vzrastajici
aktivaci do urcitého bodu; po jeho dosazeni, kdyZ je jedinec ptespiilis stimulovan, kvalita vykonu

klesa. Tato zavislost kvality vykonu na drovni aktivace je zobrazovana pomoci tzv. obracené
U-kiivky:

Graf & 213! Zobrazeni zavislosti kvality vykonu na Grovni aktivace

<5

v

n nizka sttedni vysoka

Uroven aktivace

181 YERKES, R. M. a DODSON, J. D. The relation of strength of stimulus to rapidity of habit formation. Journal of
Comparative Neurology and Psychology, ¢. 18, 1908, s. 459-82.
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Leva strana kiivky naznacuje, Zze obé proménné mezi sebou pozitivné koreluji (kdyz stoupa uroven
aktivace, zvysuje se i1 kvalita vykonu). Prava strana kiivky vSak naznacuje negativni vztah mezi

proménnymi (kvalita vykonu se zhorSuje s vzestupem urovné aktivace).

Kvalita vykonu se zlepSuje do dosazeni optimalni trovné aktivace. PiekrocCeni této urovné
zpusobuje tzv. neadaptivni Gzkost, kterd je velmi Skodliva pro vykon. Optimalni aktivace zavisi
na n¢kolika faktorech, pfedev§sim na druhu vystoupeni. Pro hrac¢e na bici ndstroje a popularni
skupiny je pfirozené mit vyssi troven aktivace nez pro klasické zpévaky ¢i klaviristy, ktefi na
druhé¢ strané potiebuji vétsi dechovou a motorickou kontrolu. Urcita uroven aktivace mize byt pro
jednoho problematické a pro druhého uzite¢na. Fyziologické symptomy zpiisobené piili§ vysokou
arovni aktivace mohou negativné ptisobit na vykon. Svalové napéti a ties maji negativni vliv na
technické provedeni skladby a zpiisobuji také rytmické neptesnosti. Zrychleny srdecni tep plisobi
na vybér tempa, ktery je na pddiu ¢asto o hodné rychlejsi nez obvykle, coz zaviiuje dalsi technické

potize, které vedou k problémtim s koncentraci.

N 24
cvwr

o

zatimco pro snadnéj$i tikoly je vhodné&jsi vyssi uroven aktivace, ktera zvySuje motivaci.

G. D. Wilson!® shrnul vechny uvedené poznatky do ti generalnich principt, se kterymi se

shoduje vétSina autori:
e Vysoka turoven aktivace je klicova pro dosazeni optimélniho vykonu v pohybovych
aktivitach, které vyzaduyji silu, rychlost a vytrvalost.

e Vysoka uroven aktivace je Skodlivad pro vykon, ktery vyzaduje komplexni motoriku,

koordinaci, jemné pohyby svalll a koncentraci.

e Nepatrné zvySena urovei aktivace je vhodné&jsi pro vSechny pohybové aktivity vcetné téch

kazdodennich.

132 WILSON, G. D. Psychology for performing artists: Butterflies and bouquets. London: Jessica Kingsley, 1994. ISBN
1853021660.
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Mnozi autofi kritizovali Yerkes-Dodsontv zakon kvuli nejasnosti a nejednozna¢nosti pojmu
,optimalni vykon*. Optimalni vykon je uréen komplexni interakci mezi rysy osobnosti, obtiznosti
Ukolu a pozadavky vykonu. D. Kokotski a J. W. Davidson®*® tvrdi, Ze trovef aktivace také zavisi
na urovni uzkosti jedince a na kvalit¢ zvladani ukolu. Vice uzkostlivy jedinec vyzaduje nizsi
uroven aktivace pro dosazeni optimalniho vykonu ve srovnani s méné tizkostlivymi osobami, které
potiebuji vyssi Groven aktivace, aby dosahly vysoké kvality vykonu.*** Samoziejmé, Ze v obou

ptipadech se predpoklada, ze kol je dokonale zvladan.

Graf & 3%° Zobrazeni vztahu mezi tirovni ovladani dkolu a tirovni aktivace poti‘ebné pro

dosaZeni optimalniho vykonu

kvalitni
Vysoké ovladani ukolu
vykon Slabé ovladani ukolu
nekvalitni
| —
nizka vysoka

Uroven aktivace

I kdyby troven aktivace byla idedlni, pokud repertoar neni dostatecné kvalitné ptipraven, vykon

bude primérny nebo podprimérny. 13

133 KOKOTSKI, D. a DAVIDSON, J. W. Investigating musical performance anxiety among music college singing
students: A quantitative analysis. Music Education Research, ¢. 5(1), 2003, s. 45-49.

134 SALMON, P. G. A psychological perspective on musical performance anxiety: A review of the literature. Medical
Problems of Performing Artists, ¢. 5(1), 1990, s. 2-11.

135 KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 142. ISBN
0199586144,

136 KOKOTSKI, D. a DAVIDSON, J .W. Investigating musical performance anxiety among music college singing
students: A quantitative analysis. Music Education Research, ¢. 5(1), 2003, s. 45-49.
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L. Hardy a G. Parfitt*3” rozvinuli zajimavou alternativu obracené U-kfivky. Jejich teorie katastrofy
predvida, ze zvySovani urovn¢ aktivity a vnimavosti vede k optimalnimu vykonu (stejné jako podle
Yerkse a Dodsona). Kdyz tiroven aktivace vsak piekro¢i optimalni bod, kvalita vykonu dramaticky
klesa. Kognitivni izkost, kterou vyvolavaji obavy, starosti a negativni myslenky, rozhoduje, zda
ucinky ptrehnaného stimulovani jedince budou slabé ¢i katastrofické. Zvysend aktivace ma za

nasledek katastrofu jen v ptipad¢, kdyz kognitivni Gizkost jedince je vysoka.

Velmi nizka troven aktivace také piisobi negativné na vykon. ZkusSen¢jsi umélci ¢asto potrebuji
trému pro dosazeni vrcholného vykonu. Proto miizeme rozliSovat pozitivni aspekty trémy, které
mohou zintenzivnit expresivni stranku interpretace a emocné naplnit provedeni skladby, a

negativni aspekty, které mohou poskodit kvalitu vykonu.
3.2 Teorie trémy

Teorie trémy, které by se spiSe mély nazvat hypotézami, nebot’ ani jedna z nich nema silnou
empirickou podporu, se pokouSi o objasnéni trémy z riznych hledisek. Podle teorie
D. Nelskyho'®, zalozené na teorii u¢eni, zaéina zacarovany kruh trémy v détstvi vysokymi naroky
rodici, kteti vyzaduji od ditéte vynikajici vykon. Dit& soutéZi stale vice a jen ziidka byva ocenéno.
Kdyz za¢ne vystupovat mimo domov, setka se s vngjsi porotou, ktera je o hodné kriti¢t&jsi, nez
jeho piedchozi posluchaci. Tato kritickd porota ¢im dal tim vice poskytuje negativni zpétnou
vazbu, tykajici se vykonu. Perfekcionismus se stava primarnim cilem vystupovani. Dité si
nastavuje nerealistické standardy pro sviij vykon. Strach z negativniho hodnoceni rozptyluje
pozornost pii vykonu, objevuji se CastejSi chyby a dité je stale vice posedlé moZznymi negativnimi
vysledky. Tréma se nasledné zintenziviiuje a vytvaii se zaCarovany kruh, ktery zajiStuje jeji

pfetrvavani.

137 HARDI, L. a PARFITT, G. A catastrophe model of anxiety and performance. British Journal of Psychology, 4.82(2),
1991, s. 163-178.

138 ROBSON, B., DAVIDSON, J. W. a SNELL, E. But | am not ready, yet: Overcoming audition anxiety in the young
musician. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 10(1), 1995, s. 32-37.
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Pouzitim fenomenologické analyzy kvantitativnich dat z vyzkumu provedeném na skupiné umélct

na volné noze, L. Montello aj.**°

u hudebniku:

objevili osm klicovych Cinitell, které se podileji na vzniku trémy

e  vnitini kritik*;

e ambivalentni vztah k nastroji;

e nedostate¢na pfiprava na vystoupeni;

e nedostatek oddanosti profesi;

e nedostatek koncentrace pfi vystupovani;

e rozpacitost a znepokojeni pii hrani pred publikem;
e nerozvinuté vlastni j;

e ambivalentni vztah k publiku.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze je vétSina respondentll schopnd identifikovat zalezitost z détstvi,

ktera zpusobila nevyteSeny konflikt se sebou samym a s vlastni hudebni identitou.

G. D. Wilson rozvinul tfidimenzionalni model, ve kterém se tii faktory vzdjemné ovlivituji a urcuji
uroven trémy:

e qroven uzkosti hudebnika;

e stupen pfipravenosti dila;

e TUroven situacniho stresu (pfitomnost, pocetnost, druh a charakteristiky publika, dilezitost

vystoupeni: konkurs, s6lové ¢i komorni vystoupeni, zkouska, soutéz atp.)

133 MONTELLO, L., COONS, E. E. a KANTOR, J. The use of group music therapy as a treatment for musical
performance stress. Medical Problems of Performing Artists, €. 5, 1990, s. 49-57.
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Graf & 4 llustrace Wilsonova tiidimenzionalniho modelu®*°

OPTIMALNI VYKON

S OBTIZNOST

T SITUACNI STRES UKOLU

Vysoka skére v jednom faktoru mohou nahradit nizka skore v druhém. Proto by pfirozené méla
uzkostliva osoba vybrat pro dulezité vystoupeni, soutéz ¢i zkousku zvladnutelny a jiz vyzkouseny
tréemu vyvolavaji jen naro¢néjsi ukoly. Lidé se mezi sebou lisi v jejich citlivosti na kritické
posuzovani od ostatnich. V literatute existuji dikazy, Ze hudebnici jsou tzkostlivéjsi nez zbytek
populace.*! Mnoho studii se zabyvalo situaénimi ¢initeli. M. A. Leglar'#? zjistila, ze hra nazpamét

pred velkym publikem vétSinou zplsobuje nejvyssi Girovei trémy.

140 WILSON, G. D. Psychology for performing artists: Butterflies and bouquets. London: Jessica Kingsley, 1994. ISBN
1853021660.

141 KEMP, A. The personality structure of the musician: Identifying a profile of traits for the performer. Psychology
of Music, €. 9, 1981, s. 3-14.

192 | EGLAR, M. A. Measurments of indicators of anxiety levels undel varying conditions of musical perforamance.
Doktorska disertace. Indiana University, 1978.
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Tti uvedené faktory — rysy osobnosti, situacni Cinitelé a obtiznost skladby se vzajemné ovliviuji.
W. J. Cox a J. Kenardy'*® se zabyvaji vztahem mezi rysy osobnosti a situaénimi &initeli. Socialné
uzkostlivé osoby jsou vice vystresované, kdyz vystupuji sélové, nez osoby, které netrpi socialni
uzkosti, zatimco mezi témito dvéma skupinami neexistuje velky rozdil v komornich vystoupenich.
D. L. Hamann a M. Sobaje!** ilustruji ve své studii vztah mezi situaénimi ¢initeli a tkolem.
Vysledky ukazuji, ze tréma muze usnadnit vykon zkusenéjSim hracim, kteti hrali 1épe, kdyz porota
hodnotila jejich vykon, nez kdyZ se vystoupeni konalo v mistnosti se zapnutym nahrdvacim

pfistrojem.

143 COX, W. J. a KENARDY, J. Performance anxiety, social phobia and setting effects in instrumental music students.
Journal of Anxiety Disorders, ¢. 7, 1993, s. 49-60.

144 HAMANN, D. L. a SOBAJE, M. Anxiety and college musicians: study of performance conditions and subject
variables. Psychology of Music, ¢. 11, 1983, s. 37-50.
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4 Symptomy trémy

Kdyz hudebnik vstoupi na podium, prestava byt dulezité, jakou Skolu vystudoval, jaké soutéze
vyhral a jak rychle mtize zahrat urcitou pasaz. Tréma ptsobi na kazdého. I kdyz se nas styl Zivota
dramaticky zménil, naSe fyzické reakce zistavaji stejné, tak jak je popsal C. R. Darwin v knize
,,O vzniku druhti prostiednictvim ptirodniho vybéru® (viz téz vyse kapitola 2). Clovék reaguje na
potencialné ohroZzujici situaci bojem, utékem &i tzv. behavioralnim freezingem#°. Proto symptomy

trémy mohou ucinit vykon:
e lepsim, vice inspirujicim a ZivéjSim;
e horsim, s narusenou koncentraci a s doprovazejicimi fyziologickymi symptomy;
e horsim, ale bez viditelnych symptomut. Hra¢ je zdrzenlivy a nekomunikuje s publikem,

vykonu chybi snaha a nadSeni.

Podle D. Reubarta'*®, nejzavaznéjsimi problémy na podiu jsou zapominani hudebniho materialu,
mentalni zmateni a dezorientace, neschopnost koncentrace, pocit bezmocnosti, trapnosti,

zoufalstvi a socialni nedostatecnosti.
Nejcast&jsi diivody uvedené v literatute pro vyhledani terapeuta jsou:'*’

e somatické: buseni srdce, zrychlené dychani, poceni se, tieseni se atd.;

e kognitivni: obsesivni myslenky, negativni myslenky, problémy s koncentraci a paméti,

podrazdénost;

e problémy s chovanim: vyhybani se koncertnim pfilezitostem, ptedkoncertni ritualy.

145 DARWIN, C. R. On the origin of species by means of natural selection, or the preservation of favoured races in
the struggle for life. 1. vyd. London: John Murray, 1859.

146 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 7. ISBN 0306762536.

147 ARCIER, A. F. Trema i kako je savladati. Hrvatski odbor europskog udruzenja medicine umjetnosti, 2007. s. 13.
ISBN 978-953-98234-7-2
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Symptomy trémy rozdélujeme tedy na fyziologické, kognitivni a behavioralni.
4.1 Fyziologické privodni jevy

Fyziologické symptomy trémy jsou podobné ptiznakim ostatnich fobii, ve kterych také dochazi
k aktivaci sympatické ¢asti autonomni nervové soustavy. Ta zpusobuje tzv. reakei Gtéku ¢i utoku,
jak jsme jiz uvedli v kapitole 2.1.1. Podle psychologa D. Greenea se nase télo pfipravuje na boj s
tygrem a ne na Chopinovu baladu'*®, Kvili zvy$enému srde¢nimu rytmu sméfuje energie do svali
a koncetin a naSe télo se pfipravuje na ,,obranu®, protoze nerozpoznava rozdil mezi tygrem a

Chopinem.

Uvedeny mechanismus utoku ¢&i Gtéku zptsobuje podle D. Pargmana’® u hudebnikd nasledujici

reakce:
o Svalové napéti

Jisté skupiny svalll se ve stresové situaci stavaji znacné napjatymi. U hudebniki jsou to

vétSinou svaly ramen a krku.
e Bolest hlavy

Nésledek uvedeného svalového napéti je i1 bolest hlavy. Napjaté svaly vyzaduji jisté

vvvvv

zpusobuji bolest hlavy.
e Poceni

Studeny pot je naneStésti velmi zndmy fenomén pro vétSinu hudebnikili, bez ohledu na
jejich zkuSenosti. Sympaticka ¢ast ANS reguluje vylucovani potu. Ve stresové situaci se
zvySuje aktivita této ¢asti ANS a tim se zvySuje 1 vylucovani potu. Nejcastéji se poti ruce

a dlané.

148 GREENE, D. Performance success: Performing your best under pressure. New York: Routledge, 2002, s. 17-18.
ISBN 0-87830-122-4.
1499 pARGMAN, D. Managing performance stress. Routledge: New Ed edition, 2006, s. 20-25. ISBN 0-415-95252-2.
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e Respiratorni reakce

Jednou z nejcastéjsich stresovych reakci je nepravidelné, zrychlené dychani a dechova

nedostate¢nost. Kdyz t€lo reaguje na stres, zvySuje se hladina kyseliny uhli¢ité v Krvi.

e Kardiovaskularni reakce zahrnuji zrychlovani srde¢niho tepu v disledku zvySené aktivity

4

sympatické ¢asti ANS, silné buSeni srdce v hrudniku a zrudnuti tvaie v zavislosti na

roz§ifovani krevnich cév nebo zblednuti zptisobené jejich zuzovanim.

Krom¢ toho hudebnici ¢asto pocit'uji i chvéni nebo tres, svirani zaludku, nestabilitu, toceni hlavy
nebo pocit na omdleni, znecitlivéni nebo brnéni, navaly horka nebo chladu, ledové ¢i zvlhlé ruce
nebo vyschlo v krku. Nervy stimuluji Zlazy v bfisni duting, které vylucuji adrenalin, jenz zvlastnim

zpusobem ovliviiuje organy naseho téla. Autor A. C. Lehman popisuje, jak funkce organti piisobi

na nase pocity (viz tabulka ¢. 2).

Tabulka & 20 Prehled piisobeni télesnych funkei na lidské pocity

Télesna funkce

Pocit

Zrychlena srdec¢ni ¢innost zvySuje zasoby kysliku ve

svalech

Buseni srdce

KozZni Zlazy vylucuji pot, aby snizily té€lesnou teplotu

Zpocené dlané

Plice a dychaci cesty se oteviraji, aby zvysily dodavku
kysliku

Dechovéa nedostate¢nost

Snizuje se sekrece slin

Sucha Usta

Zpomaleni traveni kvili pfesmérovani krve z bficha do

svala

,»Motylky v bfiSe*, nevolnost

vvvvv

Zamlzeni zraku, potize

koncentraci

Napéti svali, které se pripravuji na fyzické naméhani

Napéti a tfes koncetin

150 | EHMANN, A. C. Psychology for musicians: Understanding and acquiring the skills. 1.vyd. Oxford University

Press, 2007, s. 146. ISBN 978-0195146103.
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o 24

interpretaci. Skeletalni svaly jsou vzdy mirné natazené, aby umoznily rovné drzeni téla. Pti
stresové reakci se svaly dodate¢né napinaji, zejména svaly ramen a krku. Paradoxné, nejvice
napinadme ty svaly, které by m¢ly zastat uvolnéné. Uvedené reakce jsou zptuisobené tim, Ze nase

télo na vSechny ,,nebezpecné situace* reaguje timto zptisobem:
e Myslime rychleji, abychom byli schopni vyrovnat se se situaci nebo se ji vyhnout.
e Jsme agilngjsi, rychlejsi a odolnéjsi, vyostiuje se také hmatovy smysl.

¢ Potime se intenzivnéji, coz hodné ovliviiuje vykon. VEtSing interpretii se hraje Spatné, kdyz
maji suché ruce, ale na druhé strané piili§ mnoho vlhkosti znesnadfiuje hrani a kontrolu

pohybti.
e T¢lo se nasledné chrani dvéma zpisoby:

- zuzuji se povrchni krevni cévy, coz vytvari pocit studenych rukou a umoziuje mensi
ztratu krve v piipad¢ Urazu. Takova reakce neni uzite¢na pro veifejné vystupovani,

protoze snizuje taktilni citlivost, ktera je nutna pro kvalitni umélecky vykon.

- zvysuyje se svalové napéti, ¢imz se télo chrani od razu a zvySuje svou pevnost. Takova
reakce ale neni uZitecna pro umélce, nebot’ kdyZ jsou svaly napjaté, nastavaji tzv.
svalové kiece, jeZ znemoziuji komplexni a precizni motoriku, kterou pottebujeme pii

hrani technicky slozitych pasazi.

I kdyZ vétSina hudebnikli povaZzuje vysokou uroven aktivace za problém, pfili§ nizka Groven
aktivace je pro vykon také Skodliva. Hranice mezi povzbuzenim a strachem je ¢asto velmi tenka.
Mnozi hudebnici se na podiu na chvili citi nadsené a povzbuzené, a zahy znepokojené a vystrasené.
Tento pocit ambivalentnosti je obvyklej§i u nezkuSenych hudebniki, ktefi sviij vykon casto

nechavaji osudu.
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4.2 Kognitivni projevy tremy

Kdyz jsme ve stresu, procesy v naSem mozku se obvykle zrychluji. To zptsobuje nejvétsi nocni

181 yvazuje, Ze k tomu dochazi kvili

muru kazdého hudebnika — pamétové vypadky. D. Greene
boji mezi levou a pravou mozkovou hemisférou. Levd mozkova hemisféra mysli, komentuje,
analyzuje a soudi pomoci slov. Je uzitecnd, kdyz se u¢ime novy repertoar, ale v podstaté skodliva
pro vefejné vystupovani. Pravou hemisférou, ktera je zasadni pro vykonného umeélce, slySime
krasny zvuk, barvu tonu, celek a frazi. Problém nastava, kdyz hudebnik neni schopen se rychle

pfresunout v zavislosti na pozadavcich skladby z jedné hemisféry na druhou.
Nésledkem zrychlené mozkové aktivity jsou také negativni myslenky, napt. tohoto druhu:

e negativni myslenky o sobé& a o vlastnich schopnostech (,,Myslim si, Ze to nevydrzim*“);

e negativni myslenky o prostiedi, ve kterém se hraje (,, Sdal ma spatnou akustiku*, ,, Klavir je

prilis tvrdy “, |, Jevisté je prilis blizko publiku ),

e negativni myslenky o budoucnosti (,, Nikdy niceho nedosahnu ).
Podle J. Esposito’® se pod vlivem trémy vyskytuji nékteré modely mysleni:

e Personalizace je tendence neuznavat ostatni faktory, které mohly zpUsobit negativni

vysledek, ale obviniovat jen sebe sama.

o Cernobilé mysleni je tendence negativniho hodnoceni vykonu, ktery nebyl uplné dokonaly.
Hudebnici, kteti pfemysli timto zptisobem, kategorizuji svlij vykon bud’ jako dokonaly
anebo jako velmi Spatny a nepfijatelny, a neptiznavaji dalsi moznosti, které existuji mezi

témito extrémy. Tento styl mySleni zplisobuje nerealistické perfekcionistické standardy.

e Mentélni filtr nebo selektivni mysleni je tendence vénovat vétsi pozornost jistym

informacim. U trémist jsou to vétSinou negativni detaily, coz odpovida jejich zplisobu

151 GREENE, D. Performance success: Performing your best under pressure. New York: Routledge, 2002, s. 21. ISBN
0-87830-122-4.

152 ESPOSITO, J. Jak pFekonat strach z vefejného vystoupeni, Praha: Grada Publishing, 2011, s. 75. ISBN 978-80-247-
3680-8.
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pifemysleni. Hudebnik se zaméfuje na jeden negativni detail svého vystoupeni a tvoii

zéavery, zaloZzené na nedostacujicich ¢i ptilis selektivnich diukazech.

o Popirani uspechu: Hudebnik nechce pfijmout gratulace publika, které povazuje za

neupiimné a zanedbava pozitivni Kritiky, tykajici se svého vystoupeni.

e (teni myslenek je piecenovani pravdépodobnosti vzniku ohrozujici situace, piiCemz
hudebnik véfi, ze vi, co si jeho kolegové, profesofi a ¢lenové poroty mysli o jeho vykonu.
Hudebnik spontanné pfipisuje poslucha¢im v prvni fadé kritické a negativni zameéry,

pricemz se snazi dokazat, ze i publikum si mysli totéz, co on - Ze je netispésny a neschopny.

o Emocni zdiivodiovani je zpisob ptemysleni, ve kterém hudebnik prfedpokladé, ze negativni

pocity odrazeji skuteény stav véci: Ja to tak citim, takze to tedy musi byt pravda.

o Absolutni myslenky jsou chybné a ptehnané vyroky o tom, jak véci mély dopadnout. To
zahrnuje v8echny vyroky, které za¢inaji slovy ,,musim®, ,,m¢l jsem*, ,,vzdycky®, ,nikdy*
jako je napiiklad vyrok ,,Nikdy to nezakraju dobre®, ktery je beznadéjny a nema zadnou
perspektivu. Tendence pouzivat tato slova mize byt Casto pfiznakem rigidnich a

perfekcionistickych ofekavani od sebe sama.

wevr

Nejcastéjsi typ automatickych mySlenek jsou myslenky, které jsou jistym zptisobem deformované
a objevuji se 1 navzdory opa¢nym dikazim. Druhy typ automatickych myslenek jsou myslenky,
které jsou spravné, ale zavéry ziskané z nich jsou nesmysiné (,, Nezahrdla jsem dobre. Uz nikdy

nebudu vystupovat. )

Tretim typem jsou mysSlenky, které jsou spravné, ale jsou disfunkéni, protoze zvySuji Uroven

uzkosti a snizuji koncentraci. (,,Zitra bude plny sal. Cela fakulta meé uslysi hrat.”).

Tréma zpisobuje 1 problémy s pozornosti, které se zintenziviuji, kdyZ hudebnik na podiu bojuje
s ostatnimi symptomy. Hudebnik se stava piili§ citlivym na vnitini stavy, které nejsou relevantni
pro jeho vystoupeni. Pozornost sldbne a misto o skute¢nosti interpret zac¢ina dopfedu premyslet o

,tom technicky slozitém misté*, a neposloucha se.
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K transferu pozornosti dochazi kvili tomu, Ze si hudebnik uvédomuje mnozstvi lidi kolem sebe -
posluchacu, kolegt, profesort, ¢lenti poroty, jejichZz nazory jsou pro ného dulezité a relevantni.
Nektefi interpreti ¢asto ,,nakukuji* na lidi v sale a ,,analyzuji* jejich ndzory, mimiku a fe¢ téla, aby
se dozveédéli, co si mysli o jejich vykonu. VSechno uvedené rozptyluje pozornost od jediné dulezité

véci, a tou je hudba.
4.3 Behavioralni reakce na trému

Uvedené fyziologické a kognitivni symptomy nejenze znemoziuji svalovou a expresivni kontrolu,
ale také ovliviiuji hudebnikliv postoj k vystupovani. Mnozi interpreti vice tlaci na nastroj, hraji
agresivnéji, snadnéji se unavi a na podiu vypadaji ztuhle a nepfirozené. Uvedené zmény chovani

spolu s chybami, které kvili nim vznikaji, se nazyvaji behavioralnimi symptomy trémy.
D. Reubart!® jako nejéast&jsi behavioralni reakce na podiu uved!:

e mnozstvi a zdvaznost chyb, které nastavaji béhem vystoupenti;
e neklidnost a nervozni vrténi se v zakulisi;
e nepfirozeny a trapny vystup na podium;
e Spatné drZeni téla a pokréeni ramen;
e utirani rukou;
e Dbledost a kamenny vyraz,
e vyhybani se koncertim.
Tyto publiku nejvice viditelné reakce nastavaji kviili tomu, Ze se hudebnik obava své neschopnosti

zvladnout néktera technicky narocna mista, nepozornosti posluchaci, vysméchu kolegt ¢i kritikli

a moznosti ziskani negativni reputace.

Jak jsme jiz uvedli v kapitole 2.1, fyziologické, kognitivni a behavioralni symptomy vzajemné

souviseji a Casto vznikaji soubézné. Negativni mySlenky a obavy (kognitivni) zplsobuji ties,

153 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 9. ISBN 0306762536.
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poceni a svalové napéti (fyziologické), coz vede k chybam a technickym potizim (behavioralni),

které dodatecné zintenziviiuji negativni myslenky.
Graf & 5% Model stresu

ODEL STRESU

Situaéni faktory

realnd nebo vymyslena hrozba
soutézivé prostiedi
neznama situace

Fyzické reakce Psychickeé reakce

rychly srdecni tep dezorientace
zmény v dychéni ztrata koncentrace
napéti svall piesmérovani pozornosti
poceni se
Diisledky:

Fyzickeé: ztrata precizni motoriky a ¢asova nerovnost pohybt
Mentalni: $patna rozhodnuti (kvili neflexibilnimu a impulsivnimu mysleni)

Koncentrace: neschopnost soustfedit se na tikol

Na druhé strané podle P. J. Langa uvedené tii zptisoby reagovani nemusi vzdy byt ve vzajemné
korelaci.'® U mnoha hudebniki se vyskytuji jen fyziologické symptomy. Studie M. G. Craske a
K. D. Craiga®® ukézala, Ze relativné uzkostlivi klaviristé v priibéhu vystupovani pied publikem
pocituji vSechny tii skupiny symptomt, zatimco u ostatnich se vyskytuji jen fyziologické

pfiznaky.

154 GREENE, D. Performance success: Performing your best under pressure. New York: Routledge, 2002, s. 16. ISBN

0-87830-122-4.

155 L ANG, P. J. The application of psychophysiological methods to the study of psychotherapy and behavioral
change: An empirical analysis. New York: Wiley, 1971.

156 CRASKE, M. G. a CRAIG, K. D. Music performance anxiety: The three-system model and self-efficacy theory.
Behavior Research and Therapy, €. 22, 1984, s. 267-80.
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Autor G. Klickstein®® déli symptomy trémy na piedkoncertni, koncertni a pokoncertni.
Predkoncertni symptomy trémy nastavaji nékolik dnti €i tydna pred vystoupenim a jsou nejcastéji
behavioralni. Hudebnici se Casto vyhybaji cviCeni, aby se nemuseli vyrovnat s vlastni Gizkosti, coz
jen zvysuje pravdépodobnost negativniho vysledku, protoze odkladani jen zvySuje Groven trémy.
Na druhé stran¢, mnozi hudebnici neodkladaji cviceni, ale naopak: za¢inaji obsesivné cvicit kvuli
nedostatku sebevédomi. Mnozi z nich ptepinaji své fyzické limity, coz zptsobuje zavazné svalové
napéti a bolest. Kromé behavioralnich pocituji hudebnici i emotivni a mentalni symptomy trémy
jako jsou obavy a negativni myslenky o vyznamu ur¢itého vystoupeni a oc¢ekavani nejhorsiho
mozného vysledku. Nékteti z nich trpi depresi a nemohou se soustiedit na pifipravu repertoaru,

zatimco druzi trpi bolesti bficha, hlavy nebo jsou chronicky nevyspali.

Dalsi skupina symptomil se podle Klicksteina objevuje tésné pred zacatkem vystoupeni, nejcastéji
v zékulisi, ale u n€kterych hudebnikil jiz na generdlni zkousce. Tyto symptomy jsou vétSinou
fyziologické: studené ruce, tfeseni se, busSeni srdce, svalové napéti, poceni se atd. Uvedené
symptomy poskozuji technickou stranku interpretace skladby, znemoznuji spontannost a
prirozenost pohybti a donucuji hudebnika, aby hral obezietné a bezvyrazné. Mentalni symptomy
v této fazi zahrnuji strach a pocit trapnosti, znepokojeni a nervozitu, ktera zaviiluje pamét'oveé
vypadky a negativni sebe-dotazovani. Zvysuje se citlivost hudebnika, ktery i nejmensi chyby

interpretuje jako katastrofu.

Maloktery hudebnik je po koncerté schopen objektivné ohodnotit svilj vykon. Pokoncertni faze je
faze unavy a ulevy, coz je piirozeny nasledek poté, co hudebnik investuje obrovskou energii do
svého vykonu. Nejzavaznéjsi symptomy v této fazi jsou pokroucené myslenky a podceniovani sebe
sama. Hudebnik vSechny chyby pfipisuje své osobnosti a Casto se nepfiznivé chova vici

posluchactim, kteti mu po koncerté pfijdou gratulovat.

157 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, 5.136-139. ISBN 0195343131.
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5 PricCiny vzniku trémy

Vetejné vystupovani je jedna z nejvice stresujicich aktivit nejen kvili konkurencni povaze
povoléani a touze hudebnika po dokonal¢ interpretaci, ale také kvtili blizkosti kritikii a posluchact
a silné potieb¢ kontrolovat presné ty mentalni funkce, na které tréma nejvice plisobi (pamét’,

koncentrace, svalova koordinace).

vvvvvv

e uvédoméni si dilezitosti situace, vaznosti ikolu, hodnoceni osobni vyznamnosti situace;

e uvédoméni si moznosti selhat, tj. ndrocnosti situace ve vztahu k vlastnim schopnostem a

dovednostem;
e pokles sebediivéry, nejistota a problémy, které se vyskytnou béhem vystoupent;
e vysoké aspirace, které neodpovidaji nadani, resp. technické vyspélosti uéinkujiciho;

e osobnostni vlastnosti, jako je tzkost, ostychavost, citova labilita, zvySena drazdivost,

snizena frustracni tolerance atd.;

e uvédoméni si, Ze se na nas vykon soustfed’uje pozornost;

e nové prostiedi a lidé, povést publika atp.1®8

Nejvice citované pfi¢iny trémy ve studii D. T. Kenny byly sebetlak (88,1 %), silné fyzické napéti
pfed nebo behem vystoupeni (77,7 %), negativni zkuSenost na koncertnim podiu (77,4 %),
negativni mySlenky a obavy pfed vystoupenim (75,9 %), strach z negativniho ohodnoceni
(67,5 %), ptilis slozity repertoar (61,7 %), nedostatecna piiprava (62,5 %), nedostatek sebedtivery

(51,3 %), obavy tykajici se spolehlivosti paméti (56,8 %).*%°

158 KULKA, J. Tréma obecné a u hudebnikii zvIdst. [online, 2003. Cit. 10.06.2014]. Dostupné na WWW:
<http://www.arcana.cz/texty/klinicka-psychologie/trema-obecne-a-u- hudebniku-zvlast/.

159 KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 93. ISBN
0199586144,
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A. LeBlanc'® vytvoril jedenacti Giroviiovy hierarchicky model pii¢in trémy, kde je prvni Giroven
nejvyssi a jedenacta nejnizsi. Na posledni Grovni jsou rysy osobnosti a zkusSenosti hudebnika (vek,
hudebni schopnosti a dovednosti, osobnost, koncertni zku$enosti, pamét’). Na desaté Grovni je
obtiznost repertoaru, za kterou nésleduje adekvatnost hudebniho néstroje, kvalita ptipravy, fyzické
a dusevni zdravi hudebnika, jeho souCasny afektivni stav a prostfedi, ve kterém se hraje. Na paté
urovni je percepce sebe sama piimo pred vystoupenim. Nasleduje mentalni a fyzicky stav
hudebnika, pozornost béhem vystoupeni a nasledné reakce publika, kritiky ¢i ucitele, pfi¢emz

pozitivni kritika mize snizit uroven trémy u dal§iho vystoupeni.

Z vyse uvedeného vyplyva pfirozené zatazeni pricin trémy do tii kategorii:
e 0sobni faktory (Groven obecné uzkosti, strach z hodnoceni, perfekcionismus, motivace,

nizké sebevédomi a vnimana sebetcinnost);

o faktory spojené s piipravou (obtiznost repertoaru, nevhodnost repertoaru, nedostate¢na
ptiprava, pamétové vypadky, nedostatek zkuSenosti, technické potize, nedostatecna

sluchové kontrola);

e situacni faktory (okolnosti, druh, velikost a charakteristiky publika, zdravotni potize).
5.3 Faktory osobnosti jako pri¢ina trémy

Rysy osobnosti jsou dulezity faktor vzniku trémy. Né&ktefi hudebnici maji neobvykle citlivy
mechanismus spoustéce trémy a malokdy se citi pohodIné na koncertnim podiu. Reakce utoku ¢i
utéku se velice rychle aktivuje u hudebniki, ktefi jsou pfirozené tzkostlivi a maji nizky prah
tolerance na stres. Hudebnici s negativnimi zkuSenostmi na podiu maji uzkostlivé navyky na rozdil
od hudebnikl s pfevazné pozitivnimi zkuSenostmi. Mnozi hudebnici jsou pfirozené stydlivi a

introvertni a radéji Cerpaji energii z vnitiniho svéta pocitli nez z okolniho svéta.
5.3.1 Introvertnost, neurotismus a obecna uzkost

Zptisob mysleni hudebnika, jeho postoje, cile, ndzory a soudy ve vysoké mife urcuji, zda bude

vnimat vystoupeni jako hrozbu ¢i jako vyzvu. Hudebnici maji tendenci k introvertnosti (jejich

160 | e BLANC, A. A theory of music performance anxiety. The Quarterly, €. 5(4), 2010, s. 60-68.
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energie sméiuje dovnitt, preferuji piebyvat v osobnim, vnitinim svété subjektivnich zkusenosti,
jsou zdrzenlivi a jejich chovani je fizeno subjektivnimi hodnotami). Vyzkumy ukazuji, ze se rysy
osobnosti spojené s introvertnosti dusledné projevuji u profild vétsiny hudebnikt (jak u
konzervatoristll, tak i u studentfi hudby a profesionalnich hudebniki).®! Introvertnost miize byt
spojena s dosazenim lep$ich vysledki v uréitych hudebnich aktivitach, jako je napiiklad skladani
hudby, pfi¢emz extrovertnost je spiSe charakteristicka pro interprety popularnich zanrt. I navzdory
introvertnosti, sobésta¢nosti a dlouhodobému cviceni v izolaci museji hudebnici vystupovat

vetejné pied publikem a pienést na ostatni sviij bohaty vnitini Zivot.

Kromé introvertnosti hudebnici maji tendenci k neurotismu (emocionalni labilit€), ktera se
projevuje Castymi zménami emocionalniho stavu. Podle E. A. Kempa je emocionalni citlivost také
stabilni charakteristikou osobnosti hudebnika, coz potvrzuje velky podet vyzkumi.®? Citlivy
hudebnik je podle Kempa nejisty, mily, nézny, intuitivni, napadity ve svém vnitinim svété a ¢asto

hled4 pomoc a oéekava naklonnost a pozornost ostatnich. 163

Kemp také uvedl zajimavou zminku o tom, Ze se rysy osobnosti instrumentalistii 1isi v zavislosti
na tom, na jaky ndstroj hraji. Napfiklad introvertnost hrd¢i na smyccové nastroje je casto
vysledkem pomalého postupu kupiedu, ktery je typicky pro tento druh nastroji. Na druhé strané
pak extovertnost hracli napf. na bici nastroje je odrazem spolecenského prostiedi, ve kterém se

jejich schopnosti vyvijeji.18

Vyzkum A. Streptoa a H. Fidlera ukazal, Ze i introvertnost i neurotismus vysoce koreluji s trémou

u hudebniku. 16°

Dalsi vlastnost, ktera je spojena se vznikem trémy, je obecné predispozice jedince k Uzkosti nebo
Uzkost jako rys osobnosti. Hudebnici maji vétsi sklon k tzkosti nez lidé, ktefi se nevénuji

vykonnému umeéni. I kdyZ se izkost povazuje za vrozenou charakteristiku, vyzkumy ukazuji, ze

161 KEMP, E. A. The musical temperament: Psychology and personality of musicians. Oxford University Press, 1996,
s. 40. 1SBN 0198523629.

162 Tamtéy, s. 75.

163 Tamtéz, s. 70.

164 Tamtéz, s. 165.

165 STREPTOE, A. a FIDLER, H. Stage fright in orchestral musicians: A study of cognitive and behavioral strategies in
performance anxiety. British Journal of Psychology, ¢. 78, 1987, s. 241-249.
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mize byt vysledkem nahromadéni uréitych Zivotnich zkusenosti.?®® W. J. Cox a J. Kenardy®’, M.
G. Craske a K. D. Craig'®® ve svych vyzkumech demonstruji, Ze predispozice jedince k tzkosti je
v korelaci s urovni trémy, pticemz hudebnici s nizkou obecnou tizkosti ¢astéji maji fyziologické
symptomy trémy, a hudebnici, ktefi jsou velice tzkostlivi, ¢astéji pocit'uji kognitivni symptomy.
Tento vztah mezi obecnou tzkosti a trémou se mize vysvétlit riznymi zpiisoby. Nervovy systém
urcitych jedinci je citlivéjsi na podnéty, které vyvolavaji uzkost. Druhé vysvétleni této korelace
je skuteénost, Ze jedinci s negativnim postojem k vystupovani, kteti posuzuji sviij vykon a
o¢ekavaji Spatny vysledek, maji vétsi predispozice k uzkosti. Tyto osoby vétSinou zvelicuji rozsah

problému a podcetiuji vlastni schopnost jeho vyfeseni.

Studie M. Kaspersena a K. G. Gotestama!®® ukazala, ze uroveii trémy norskych studenti
konzervatote pfed a béhem vystoupeni je v pozitivni korelaci s vysokou urovni negativniho postoje

k vystupovani.

Posledni vysvétleni této korelace je neschopnost jedinct vyrovnat se se situaci. Nékteii hudebnici
jsou schopni zvladnout stresové situace lépe neZ ostatni a snizit pravdépodobnost vzniku
Skodlivého druhu trémy. Hudebnici, ktefi nemaji rozvinuté tyto schopnosti, zazivaji negativni

symptomy.
5.3.2 Perfekcionismus

Perfekcionismus nebo nerealistické o¢ekavani od sebe sama je jednou z nejcastéjSich mentalnich
pficin trémy. Umélec se soustfed’'uje na negativni detaily a v§ima si spise toho, co nebylo dobré v
jeho vykonu. Perfekcionismus se projevuje nejen na jevisti, ale i béhem celého procesu piipravy
na vystoupeni. Vefejné vystupovani vyzaduje vysokou Uroven dovednosti v fad¢ oblasti vcetné

motoriky, koordinace, pozornosti, paméti a estetickych a interpretacnich schopnosti. Aby toho

166 KEMP, E. A., The musical temperament: Psychology and personality of musicians. Oxford University Press, 1996,
s. 86. ISBN 0198523629.

167.COX, W. J. a KENARDY, J. Performance anxiety, social phobia and setting effects in instrumental music students.
Journal of Anxiety Disorders, ¢.7, 1993, s. 49-60.

168 CRASKE, M. G. a CRAIG, K. D. Music performance anxiety: The three-systems model and self-efficacy theory.
Behavior Research and Therapy, €. 22, 1984, s. 267-80.

169 KASPERSEN, M. a GOTESTAM, K. G. A survey of music performance anxiety among Norwegian music students.
European Journal of Psychiatry, €. 16 (2), 2002, s. 69-80.
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dosahli, hudebnici Casto museji stravit vice let cvicenim a kazdodenné se sebehodnotit.
Perfekcionismus je proto vlastnost hudebnikim velmi blizka, vzhledem k tomu, Zze uvédomovani
si vlastnich chyb béhem cviceni je pro rozvijeni interpretacnich dovednosti velmi dtlezité.
Posedlost malymi chybami, kterych si publikum vétSinou ani nev§ima, pouze znemoziiuje
interpretovi dosazeni vysSich interpretacnich cilii. Vyzkumy ukazuji, Ze perfekcionisté jsou vice
citlivi na chyby, ze maji vice problémii s koncentraci a Ze jsou méné spokojeni se svym

vykonem. 170

Interpreti vazné hudby, ktefi hraji pfisné podle not a malokdy improvizuji, obvykle maji vyssi
perfekcionistické standardy nez ostatni vykonni umélci, protoze se od nich o¢ekava, ze budou hrat

e

,»presne® a ,,bez chyb*.

Sebekritizovani muze mit n€kolik t¢eli. U mnoha hudebniku je to zptsob, jak piedejit ocekavané
kritice ze strany ostatnich nebo jak pfipisovat sobé¢ samému schopnost zaznamenat drobné chyby,
kterych si nikdo jiny neni schopen vSimnout. Sebekritizovani mtze také zpusobit opakované
negativni hodnoceni vlastniho vykonu. Mnozi hudebnici se snazi dosahnout nerealistickych
standardii, které si nastavili sami. Nésledkem toho je skutecnost, Ze si malokdy uzivaji svych
vetejnych vystoupeni. Proto je velmi dulezité rozliSovat perfekcionismus od racionalniho a

vyvazeného sebehodnoceni.

Perfekcionismus je multidimenzionalni vlastnost. Vyzkumy rozliSuji dvé kliCcové dimenze
perfekcionismu: perfekcionistické Usili a perfekcionistické obavy.!’* Perfekcionistické usili
(zdravy perfekcionismus) se povazuje za adaptivni vlastnost a definuje se jako snaha dosahnout
rozumnych a realistickych standard, které vedou k vlastnimu uspokojeni a zvysuji sebevédomi.!’2
Zdravé perfekcionistické usili ma za nasledek pozitivni vysledky. Na druhé strané
perfekcionistické obavy (neuroticky perfekcionismus) nebo tendence nastavovani si nadmérné
vysokych standardi kviili obavam a strachu z netispéchu a zklamani ostatnich!’3, které zptisobuiji

posedlost chybami, pochybnost, rozpor mezi ocekdvanimi a vysledky a negativni reakce na

Y0 ELETT, G. L. a HEWITT, P. L. The perils of perfectionism in sport and exercise. Current Directions in Psychological
Science, €. 14(1), 2005, s. 14-18.

171 FROST, R. O., HEIMBERG, R. G., HOLT, C. S., MATTIA, J. |. a NEUBAUER, A. L. A comparison of two measures of
perfectionism. Personality and Individual Differences, ¢. 14, 1993, s. 119-126.

12 EROST, R. O. aj. The dimensions of perfectionism. Cognitive Therapy and Research, €. 14, 1990, s .449-468.

173 Tamtéz.
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nedokonalost, se povazuji za maladaptivni, neurotické a nezdravé a vétSinou vedou k negativnim

vysledkiim.

Vyzkum J. Stoebera a U. Eissmanal’

na vzorku 126 némeckych studenti hudby ukazal, Ze
perfekcionistické Gsili je spojené s vnitini motivaci, vyssi snahou a dosazenim lepSich vysledk,
zatimco perfekcionistické obavy a negativni reakce na nedokonalost jsou spojené s externi
motivaci a utrpenim. Jejich vyzkum tudiz poodhalil, ze perfekcionismus u hudebnikii ma jak

pozitivni, tak i negativni prvky.

Autofi R. B. Slaney a J. S. Ashby zkoumali podil rodiny na vzniku perfekcionismu na vzorku 37
perfekcionistti. Celkem 30 z nich jako ptic¢inu vzniku perfekcionistickych standardti uvedli rodice,
12 uvedlo sebe sama, 4 prarodice a 4 sourozence. Vysledky vyzkumu ukdzaly, Ze nejlepSim
ukazatelem vzniku perfekcionistickych standardd jsou kritika a vysoka odekavani rodi¢a.l™
Pravdépodobnost vzniku perfekcionistickych obav se zvySuje nejen u déti autoritaiskych rodica,
ktefi zduraziuji negativni nasledky chyb, ale i u déti, jejichz rodi¢e maji perfekcionistické
standardy. V literatuie se jasn¢ rozliSuji vnitiné motivované cile zaméfené na proces uceni se a
externé¢ motivované cile zaméfené na vysledek, cenu ¢i uznani ze strany ostatnich. Zaméteni se

rodi¢l na vysledek misto na proces uéeni se mize zptisobit perfekcionistické standardy. G. L. Flett

aj. kromeé role rodi¢u zduraznuji jesté i osobnost ditéte a jeho okoli:

Graf & 6 17° Faktory, které piisobi na rozvoj perfekcionistickych standardii

Okoli:
Tlak Kultura
Vrstevnici  Ucitelé

Osobni faktory: Rodice:

Temperament Cile Styl rodicovstvi
Vztah k rodi¢im Pristup ~ Osobnost

\ I

@n k perfekcionismu

174 STOEBER, J. a EISSMAN, U. Perfectionism in young musicians: relations with motivation, effort, achievement and
distress. Personality and Individual Differences, ¢. 43, 2007, s. 2182-2192.

175 SLANEY, R. B. a ASHBY, J. S. Perfectionists: study of a criterion group. Journal of Counselling and Development,

¢. 74, 1996, s. 393-398.

Y8 FLETT, G. L., HEWITT, P. L., OLIVER, J. M. a MACDONALD, S. Perfectionism in children and their parents: A
developmental analysys. In FLETT, G. L. a HEWITT, P. L. Perfectionism: Theory, research and treatment.
Washington: American Psychological Association, 2002, s. 108. ISBN 1-55798-842-0.
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Perfekcionismus je v korelaci i s fadou jinych vlastnosti véetné trémy a nizkého sebevédomi, coz
potvrzuje nékolik vyzkumi. Studie C. L. Dewse a M. S. Willimse ukazala, ze studenti hudby maji
perfekcionistické standardy zptisobené nejen tlakem hudebni komunity, ale i méftitky uspéchu,

které si studenti sami nastavili jiz v détstvi.l”’

L. M. Sinden'’® zkoumala 138 studentii hry na néstroj a zjistila stejné jako D. T. Kenny, P. Davis
aJ. M. Oates'” ve svém vyzkumu sborovych zpévaki, ze dimenze perfekcionismu vysoce koreluji

s trémou.

S. Mor aj.*®° zkoumali perfekcionismus u profesionalnich hudebniki. Vysledky ukézaly, ze umélci
s vy$§imi osobnimi standardy (,,VZdy musim zahrat nejlépe, jak mohu*) maji silnéjsi pocit trémy

a jsou mén¢ spokojeni se svym vykonem nez ti, ktefi neméli v téchto bodech vysoké skore.
5.3.3 Typ rodicovstvi a prvni koncertni zkusenosti

Mnozi autofi zkoumali vliv rodi¢l a rodinnych vztahi na prvni zkuSenosti S trémou. Rodice
nadanych zaki Casto tlaci na své déti, aby dosahly co nejlepSich vysledkli. Prosazovanim svych
ambici tak u nich nevédomky podporuji zvySovani irovné trémy a perfekcionistickych standardu.
P#ili§ starostlivi nebo K trestu orientovani rodice, kteti nepéstuji nezavislost ditéte v procese uceni

se, podporuji vznik trémy.

K. Ablard a W. Parker!®! zkoumali vztah mezi perfekcionismem a cili rodi¢t tykajicich se jejich
déti. VéEtsina ze 127 zkoumanych rodici fekla, Ze primarné péstuji vnitiné motivované uceni a cile

zaméfené na proces uceni se a ne na vysledky. Déti rodi¢l orientovanych primarné na vysledky

7 DEWS, C. L. a WILLIAMS, M. S. Student musicians” personality styles, stresses and coping patterns. Psychology of
Music, €. 17, 1989, s. 37-47.

178 SINDEN, L. M. Music performance anxiety: Contributions of perfectionism, coping styles, self-efficacy and self-
esteem. Dissertation Abstracts International, ¢. 60 (3-A), 0590, 1999.

179 KENNY, D. T., DAVIS, P. a OATES, J. M. Music performance anxiety and occupational stress amongst opera
chorus artists and their relationship with state and trait anxiety and perfectionism. Journal of Anxiety Disorders, C.
18(6), 2004, s. 757-777.

180 MOR, S., DAY, H. I., FLETT, G. L. a HEWITT, P. L. Perfectionism, control and components of performance anxiety
in performing artists. Cognitive Therapy and Research, ¢. 19, 1995, s. 207-225.

181 ABLARD, K. a PARKER, W. Parents’ achievement goals and perfectionism in their academically talented children.
Journal of Youth and Adolescence. 26. vyd, ¢. 6, 1997.
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mély vyznamné vyssi dysfunkéni perfekcionistické standardy (posedlost chybami, pochybnost,

strach z hodnoceni) nez déti rodi¢t primarné orientovanych na proces uceni se.

K. M. Pahl aj.*®? zjistili, Ze vysoka tiroveii stresu rodi¢t mize byt indikatorem vzniku tzkosti u

ditéte v obdobi raného détstvi.

V literatufe se objevuje nékolik typi rodi¢ovstvi, které¢ zptusobuje socialné uzkostlivé chovani u
déti:

e Dominantni typ s vysokymi naroky. Déti nedostavaji zadnou pozitivni zpétnou vazbu

tykajici se svého vykonu a obavaji se, Zze se jejich rodice budou stydét, jestli néco

nedopadne dobfte. Proto maji ¢asto nerealistickd o¢ekavani od sebe sama.

e Lhostejni a nedbali rodice jsou fyzicky a psychologicky nepfitomni, dit¢ se musi starat

samo o sebe.

e Hodni rodice s existenénimi problémy. Takovi rodice se snazi, ale kvuli okolnostem a

vlastnim problémiim pfenaseji svou vlastni uzkost a stres na dite.

o Prilis starostlivi rodice, ktefi na dit¢ prendsi svoji vlastni uzkost zpisobenou neschopnosti

vyrovnat se s kazdodennimi problémy.

U déti ptisnych, naro¢nych a autoritaiskych rodicl existuje vétsi pravdépodobnost vzniku trémy
nez u téch ostatnich, protoze takové déti museji velmi peclivé kontrolovat své chovani, aby ziskaly
podporu rodicli nebo aby se alespoii vyhnuly trestu. Ocekavani rodict také muize zvysit jejich
nesmélost a rozpacitost ve vefejném kontextu, protoze se dit¢ primarné soustfedi na pozorovani a
hodnoceni svého chovani pted ostatnimi (B. Klonsky, C. Dutton a C. Liebel®®). Pokud si dité
uvédomuje, Ze se rodi¢ neustale obava ndzorl a hodnoceni jinych, za¢ne napodobovat jeho chovani

a povazovat ho za hlavni princip socidlni interakce.

Nejen rodi¢ovska podpora, ale i prvni koncertni zkusenosti ditéte mohou mit rozhodujici €¢inek

na jeho dalsi zkuSenosti s trémou. Prvni zazitky netuspéchu a selhani maji vyznamnou roli pro

182 pAHL, K. M., BARRETT, P. M. a GULLO, M. J. Examining potential risk factors for anxiety in early childhood.
Journal of Anxiety Disorders, ¢. 26,2012, s. 311-320.

183 KLONSKY, B., DUTTON, C. a LIEBEL, C. Developmental antecedents of private self-consciousness, public self-
consciousness and social anxiety. Genetic, Social and General Psychology Monographs, ¢. 116, 1990, s. 273-297.
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vznik trémy. O. Kondas z rozhovora s absolventy hudebnich akademii zjistil, Ze jejich zkuSenosti
s trémou pochdazeji z obdobi stfedniho $kolniho ve€ku mezi devatym a jedenactym rokem. Tyto
zkuSenosti se tykaly zejména vetejnych koncerti a méné Casto zkousek. ,,Nechybi mezi nimi ani
vzpominky na breceni, bolesti hlavy, zalude¢ni bolesti a znamé ,,reprodukéni okno®. Jsou to
dostate¢né silné zazitky na to, aby pii nasledujici piilezitosti vyvolaly obavy z podobného

stavu «184

Vzpominky na proziti strachu se uchovavaji v amygdale, mozkové strukture, ktera je, jak jsme jiz
uvedli, umisténa ve stfedni ¢asti spankového laloku. Hraje hlavni roli ve formovani a uchovani
pamétovych stop spojenych s emocnimi prozitky a vyznamné ovlivituje chovani pii strachu. Prvni
negativni zkuSenosti s vystupovanim jsou pevné a dlouhodobé uchované, o ¢emz svédéi zivé
vzpominky hudebnikéi na tento okamzik. Autorka D. T. Kenny!® pozadala profesionalni
hudebniky, aby popsali svilj prvni zazitek s trémou. Emoce a intenzita projevu pii popisovani
tohoto zazitku naznacuji, Ze vzpominky na né¢j jsou tak zZivé a jasné, jako kdyby se stal vcera.
Z toho vyplyva, ze minulé zazitky stejné jako strach z nového a neznamého nesmime zanedbat pii

uvahach o trémé jako formé nauceného strachu.
5.1.4 Sebepojeti a sebeucinnost

S trovni trémy také souvisi sebepojeti jedince, diivéra ve vlastni schopnosti a presvédceni o tom,
Ze se vystoupeni povede a Ze splni o¢ekavani a cile hudebnika. Sebepojeti (self-concept) je pojeti
sebe samého v celkovych rysech v nejkompletnéjsi mozné miie.'® Zahrnuje jedinctiv celkovy

dojem ze sebe sama: jak moc si jedinec véri, jak si sam sebe vazi, jak je celkové kompetentni.

»Sebepojeti je predstava o sobé, to, jak jedinec vidi sdm sebe; je zdiraznéna poznavaci slozka, na
rozdil od sebelcty ma hodnotici a popisnou dimenzi, zahrnuje i kognitivni mapy. Je ozna¢ovano

té7 jako ,integrujici gyroskop osobnosti®; jeho soucdasti je sebediivéra“.!®’ M. C. J. Schmitt

184 KONDAS, O. Tréma-strach ze skusky. 1.vyd. Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatelstvo, 1979, s. 70. ISBN
67-055-79.

185 KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011. s. 268-9. ISBN
0199586144,

186 REBER, A. S. Penguin dictionary of psychology. Harmondsworth: Penguin Books, 1995, s. 701.

ISBN 0-14-051280-2.

187 HARTL, P. a HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portél, 2000, s. 524. ISBN 80-7178-303-X.
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definoval sebepojeti jako ,,soubor organizovanych a daslednych postoji k vlastni osobnosti a
schopnostem*.% M. Greenberg jiz v sedmdesatych letech popisoval nedostatek usp&chu mladych

sborovych zpévakii nerozvinutym self-conceptem. &
Dulezitou slozkou celkového sebepojeti je i pojem self-efficacy. Podle J. Marese se v ¢eské

odborné literatufe miizeme setkat s témito variantami piekladu tohoto pojmu:

Tabulka & 3'%° Ceské pieklady pojmu self-efficacy

anglicky termin zaklad ¢eského piekladu ¢esky pieklad autor/autofi
sebedtvéra sebediivéra ve vlastni schopnosti | Urbanek a Cerméak
Sebeuplatnéni Janousek, Vymétal
vnimané sebeuplatnéni Janousek
uplatnéni
Sebeucinnost JanousSek, Binarova a
Darilek
vnimana osobni u¢innost Hoskovcova,
ucinnost/efektivita T.Mertin
self-efficacy vnimana vlastni G¢innost Hoskovcova
percipovand autoefektivnost Janousek
obecna vlastni efektivita Kfivohlavy
uspésnost presvédéeni o vlastni aspé$nosti | T. Mertin
osobni zdatnost Mare$, Gavora
vnimana osobni zdatnost Mares

zdatnost

188 SCHMITT, M. C. J. Development and validation of a measure of self-esteem of musical ability. Doktorska
disertace. ProQuest Dissertations & Theses, 1979. PIny text (AAT 8009164).

189 GREENBERG, M. Musical achievement and the self-concept. Journal of Research in Music Education, €. 18(1),
1970, s. 57-64.

190 MARES, J. MaZe ucitel ovlivnit vnimanou osobni zdatnost Z6ki? Sbornik z konference ,Hodnoceni a
sebehodnoceni Zakl v primarnim vzdélavani — aktualni otazky, perspektivy a vyzvy. Masarykova univerzita v Brné,
2012,s.12.
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Nejcastéji se pouziva terminu ,,sebeucinnost®, kterym se oznacuje stupenn divéry ve vlastni
schopnost dosahnout uréitého specifického cile.!®! Oproti sebepojeti je sebeti¢innost specifiété;si.
Jde o hodnoceni sebe sama v konkrétni situaci. Jedinec zvazuje, jak je zdatny pii provadéni uréité

éinnosti se zamérem dosahnout urcéitého cile.

Zahrani¢ni badatelé v oblasti vzdélavani jiz dokézali souvztaznost mezi sebetclinnosti a
akademickymi vysledky ve &teni (E. L. Usher a F. Pajares!®?) a matematice (F. G. Lopez a
R. W. Lent®®). V &eské literatufe nachazime vyzkum T. Urbanka a I. Cerméka ,,Self-efficacy déti
ve §kolni ¢innosti“!** a vyzkum I. Binarové a P. Daiilka ,,Vysledky $kaly sebeti¢innosti u studenti

vysoké koly ve vztahu k nékterym dal$im proménnym. 1%

Vyzkumy v oblasti hudebniho vzdélavani ukazaly, Ze sebeti¢innost zna¢né ovlivituje vystupovani
na vefejnosti. Percepce vlastni zdatnosti urcuje, jak jedinec piemysli, co ho motivuje, jaké tkoly
si vybird, jak moc se bude snazit a jak dlouho v tom vytrvd. Vnimana sebeucinnost zvysuje
moznost uspéchu nékolika zplsoby. Jedinci, ktefi maji vysokou divéru ve vlastni schopnosti,
vnimaji tézké ukoly jako vyzvu, kterou museji zvladnout, a ne jako hrozbu, jiz se museji vyhnout.
Takové osoby si stanovi narocné cile, ke kterym se zavazuji. UdrZuji stejnou troveil snahy i
Vv ptipadé netspéchu a v piipadé selhani se rychle vzchopi. Hudebnici s vysokou mirou percepce
sebeucinnosti pripisuji netspéch nedostatecné piipravé a ne zadnym nekontrolovatelnym
faktorim. K stresujicim situacim pfistupuji s jistotou, Ze maji dostatecné schopnosti je zvladnout
a vétSinou maji vSechno pod kontrolou. Takovy pfistup pfinasi lepsi vysledky a snizuje Groven

stresu.

Na druhé stran¢ hudebnici, kteti maji pochybnosti o vlastnich schopnostech hrat na vefejnosti, se

vyhybaji koncertlim, které vnimaji jako osobni hrozbu. Maji nizké aspirace a nezavazuji se

191 BANDURA, A. Self-efficacy: The exercise of control. New York: W. H. Freeman, 1997. ISBN 978-0-7167-2850-4.
192 USHER, E. L., a PAJARES, F. Sources of academic and self-regulatory efficacy beliefs of entering middle school
students. Contemporary Educational Psychology, ¢. 31, 2006, s. 125-141.

193 LOPEZ, F. G. a LENT, R. W. Sources of mathematics self-efficacy in high school students. Career Development
Quarterly, ¢. 41(1), 1992, s. 3-9.

194 URBANEK, T. a CERMAK, 1. Self-efficacy déti ve $kolni ¢&innosti. In Osobnost v dimenzich poruchové

a neporuchové cinnosti. Sbornik prispévkl z konference k nedoZitym 90. narozeninam prof. PhDr. Roberta
Kone&ného, CSc. Brno: Vydavatelstvi MU a PsU AV CR, 1996, s. 101-113.

195 BINAROVA, I. a DARILEK, P. Vysledky $kaly sebet&innosti u studentd vysoké $koly ve vztahu k nékterym dal$im
proménnym. In Psychologické poradenstvi na vysokych skoldch — sondy do problematiky. Olomouc: Pedagogicka
fakulta UP, 1996, s. 7-20.
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dostate¢né k cilim, které si sami nastavili. Misto toho, aby se soustiedili na vykon, hudebnici
s nizkou osobni vnimanou zdatnosti spiSe rozebiraji vlastni nedostatky a rtizné piekazky, na které
by mohli narazit. V piipadé neuspéchu se brzy vzdavaji a potiebuji hodné Casu, aby se z n¢ho
vzpamatovali. NeuspéSny vykon piipisuji nedostatku schopnosti, a proto velmi rychle ztraceji

sebediivéru. Casto se stavaji obstmi stresu, trémy a deprese.

Podle A. Bandury'®® se na vzniku sebeti¢innosti podileji &tyfi zdroje informaci: dosavadni
zkuSenosti, zastupné uceni se pii pozorovani jednani jinych lidi (zejména vrstevnikil), se kterymi
se jedinec porovnava, hodnoceni jinych lidi a jejich verbalni zpétna vazba a vnitini procesy,

zejména psychologicky a fyziologicky stav jedince.

Nejlepsi zpiisob rozvijeni sebeucinnosti jsou predchozi uspésné vykony, protoze opakované
uspéchy posiluji vnimanou zdatnost, zatimco opakované netspéchy ji oslabuji. Druhy zpisob
posilovani pocitu sebeu¢innosti jsou informace, které poskytuji socialni modely. Uspéch kolegy,
ktery se dlouhodobé snazil a setrval, zvySuje divéru pozorovatele ve vlastni schopnost dosdhnout
toho samého cile. Tieti zptsob posilovani pocitu sebetcinnosti se nejvice pouziva v hudebni
vychové a vzdélavani. Jedna se o verbalni zpétnou vazbu ucitele ¢i jiné autority. Hudebnici, kteti
jsou verbalné¢ presvédceni, Ze maji dostatecné schopnosti zvladnout urc¢itou aktivitu, se vice snazi
a déle setrvavaji ve svém usili. Zpétna vazba ucitele vSak musi byt realistickd. Nerealistické
povzbuzovéani pocitu sebeti¢innosti odezni s prvnim zklamanim na podiu. Verbalni zpétnou
vazbou se také muze sniZit pocit sebeucinnosti. Hudebnici, ktefi si mysli, Ze nemaji dostatecné
schopnosti zvladnout vefejné vystupovani, se velmi ¢asto vyhybaji koncertim a lehce se vzdavaji

vSech pftilezitosti vystoupit vetrejné.

Hudebnici Casto interpretuji vlastni somaticky a emotivni stav jako ptiznak nedostatku schopnosti,
a proto kazdy ucitel musi bojovat s ptiznaky napéti svych zaki. Nalada také miize ovlivnit percepci

sebeucinnosti, pfi ¢emz pozitivni ndlada zvySuje pocit sebeucinnosti a negativni ho snizuje.

Klicovou slozkou percepce sebeucinnosti nejsou jen emotivni a fyzické reakce na vystoupeni, ale

takeé interpretace téchto reakci. Hudebnici s vysokym pocitem sebetcinnosti interpretuji sviyj stav

196 BANDURA, A. Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. Psychological Review, €. 84(2), 1977,
s. 191-215.
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afektivniho povzbuzeni a mirného fyzického napéti jako usnadiujici a ulehcujici faktor pro své
vystoupeni, zatimco hudebnici, ktefi maji pochybnosti o své Gcinnosti, povazuji tento stav za
ohrozujici. Pocit, ze jsme schopni kontrolovat stresory, hraje kli¢ovou roli ve vyskytu trémy. U
hudebniku, ktefi véti, ze maji pod kontrolou vSechny aspekty svého vystoupeni, se nevyskytu;ji
negativni myslenky. Tréma se Castéji vyskytuje u téch, ktefi maji pocit, ze nejsou schopni ovladat

potencialni potize.

Vztah sebeuCinnosti a hudebniho vystoupeni povzbudil zijem mnoha vyzkumniku.
L. M. Sinden®®” svym vyzkumem zjistila, Ze nizka Groveni sebeudinnosti, nizké sebevédomi a
dimenze perfekcionismu (nizké osobni standardy, obavy a pochybnosti o vlastnich schopnostech
realizovat uréitou aktivitu) jsou vyznamnym indikatorem trémy. J. Eccles, A. Wigfield a
U. Schiefele!®® se domnivaji, ze Gidast déti ve véku od osmi do jedendcti let v hudebnich aktivitach

199

souvisi s jejich percepci hudebni sebetcinnosti. S. G. Nielsen~ piedpoklada, Ze se norsti studenti

vysokych Skol a akademii s vétSim pocitem sebetcinnosti vice snazi naucit novy a t&€zs$i hudebni
material nez jejich kolegové s niz§i percepci sebeucinnosti. Podle vyzkumu J. McCormicka a
G. E. McPhersona?® provedeném na 332 instrumentalistech, je sebetiéinnost jednim z nejlepsich
predpovidateltt vysledku vykonu. Autofi uvedli, Ze jedincovo posouzeni Svych vlastnich

schopnosti vystupovat na vefejnosti je dilleZitou slozkou hudebni sebeucinnosti.

Ve studii z roku 2000 stejni autofi 2! uvedli, Ze studenti s vysokym pocitem sebeti¢innosti maji
vétsi pravdé€podobnost Uspéchu v téZkych vykonnych situacich, jako jsou napt. zkouSky, nez

studenti, ktefi maji stejné schopnosti, ale maji nizsi ocekavani od sebe sama. Zplsob, jakym

student premysli o sobé&, o tkolu a o vefejném vykonu, je stejné dalezity jako hodiny stravené

197 SINDEN, L. M. Music performance anxiety: Contributions of perfectionism, coping style, self-efficacy, and self-
esteem. Dissertation Abstracts International Section A: Humanities and Social Sciences, ¢. 60(3-A), 1999.

198 ECCLESS, J., WIGFIELD, A. a SCHIEFELE, U. Motivation to succeed. In EISENBERG, N. Handbook of child
psychology: Social, emotional and personality development. 5. vyd. New York: Wiley, 1998, s. 1017-1095.

19 NIELSEN, S. G. Strategies and self-efficacy beliefs in instrumental and vocal individual practice: a study of
students in higher music education. Psychology of Music, ¢. 323, 2004, s. 418-431.

200 McCORMICK, J. a McPHERSON, G. E. The role of self-efficacy in a musical performance examination: An
exploratory structural equation analysis. Psychology of Music, ¢. 31, 2003, s. 37.

201 McPHERSON, G. E. a McCORMICK, J. The contribution of motivational factors to instrumental performance in a
music examination. Psychology of Music, ¢. 31(1), 2000, s. 37-51.
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cvicenim. K. S. Hendricks?%?

ve svém vyzkumu zjistila, ze studenti s vysokym pocitem
sebeucinnosti jsou pozitivné ovlivnéni jak negativni tak pozitivni zpétnou vazbou, podporou
kolegli a ispéchem u ostatnich studentd. J. R. Austin a W. P. Vispoel 2% se podobné domnivaji,
ze studenti s vysokym pocitem sebetucinnosti pficitaji sviij uspéch schopnostem a rodinné podpote,
zatimco studenti s nizkym pocitem sebeucinnosti pficitaji sviij neispéch nedostatku schopnosti a

vytrvalosti. Proto ucitelé museji ptizptisobit sviyj styl vyuky obéma skupinam studentt.

Z hlediska vzdélavaciho dospél A. Bandura k zavéru, Ze existuji téi irovné ptisobeni sebeucinnosti

na vyvoj studentovych schopnosti:

e studentovo subjektivni posouzeni své zpusobilosti organizovat a uskuteCtiovat urcité

aktivity a dosahovat urcitych cili;

e ucitelova vnimana zdatnost, ktera pomaha pii motivovani studentti, prosazovani urcitého

stylu vyuky a ptisobi na akademické prostiedi;

e piesvédéeni fakulty o jeji kolektivni zpisobilosti dosahnout stanovenych cili ptsobi na

akademické vysledky jejich studenti.?%*

Sebevédomi jako soucast sebepojeti, tedy predstavy jedince o vlastnim j4, také povzbudilo zdjem
mnoha vyzkumnych pracovnikil. Zatimco sebepojeti je $irSi pojem, sebevédomi se tyka vlastniho
hodnoceni sebe sama. E. L. Wells a G. Marwell?® se pokusili definovat sebevédomi na zakladé
dvou psychologickych procesii: hodnoceni, pii cemz se zdiirazituje role kognice, a afektivnich

procesu se zietelem na roli citd.

Vysledkem je definice sebevédomi, ktera vykazuje troji pojeti. Prvni a nejjednodussi zpisob je
definovat sebevédomi jako urcity postoj k ur€itému objektu, zahrnujici pozitivni ¢i negativni

kognitivni, emocionalni a behavioralni reakce. Druhy zptisob definovani sebevédomi je zalozeny

202 HENDRICKS, K. S. Relationships between the sources of self-efficacy and changes in competence perceptions of
music students during an all-state orchestra event. Doktorska disertace. ProQuest Dissertations & Theses, 2009.
Plny Text (AAT 3362920).

203 AUSTIN, J. R. a VISPOEL, W. P. How American adolescents interpret success and failure in classroom music:
Relationships among attributional beliefs, selfconcept and achievement. Psychology of Music, €. 26, 1998, s. 26-45.
204 BANDURA, A. Perceived self-efficacy in cognitive development and functioning. Educational Psychologist, €. 28
(2), 1993, s. 117-148.

205 WELLS, E. L. a MARWELL, G. Self-esteem: Its conceptualization and measurement. Beverly Hills, CA: Sage, 1976,
s. 62. ISBN 9780803903944.
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na konceptu nesrovnalosti mezi realnym (co jedinec je) a idealnim (jakym by jedinec chtél byt)
definovani se zamétuje na psychologické reakce jedince viici sob¢ samému spise nez na samotny
postoj. Tyto reakce mohou byt pozitivni ¢i negativni, coZ znamena, ze jedinec akceptuje nebo

neakceptuje sebe sama.
Podle D. Sedlackové?®® miizeme délit sebevédomi na:
e celkové sebevédomi, které zahrnuje vnimani vlastnich kompetenci a aspiraci;

e situacni sebevédomi, které vyplyva ze srovnani vykonovych moznosti se specifickymi

Ukoly nebo konkrétnimi podminkami.

Konceptem sebevédomi se zabyvali mnozi védecti pracovnici v oblasti hudebniho vzdélavani.
K. S. Hendricks?®” definovala sebevédomi jako na citech zavislé hodnoceni vlastnich hudebnich
hodnot. M. C. J. Schmitt 2 se domniva, Ze se uroven hudebniho sebevédomi li§i v zavislosti na
Gispéchu studenta a na jeho zapojeni se do hudebné vzdélavacich programt. Cim Gsp&$ngjsi byl

student v téchto programech, tim vyssi byla uroven jeho sebevédomi.

Korelaci mezi sebevédomim a trémou u hudebnikl jiz potvrdilo n€kolik badani (J. Clark a
H. Arkowitz?®; C. Geist a S. Borecki?%; W. Jones, J. Cheek a S. Briggs?! a M. Leary a
R. Kowalski?*?). B. Klonsky aj.?'® uvadi, ze stejné psychologické procesy, které plisobi na

snizovani sebevédomi, hraji roli i ve vytvareni tendenci vici trémé.

206 SEDLACKOVA, D. Rozvoj zdravého sebevédomi Zdka. Praha: Grada Publishing, 2011. ISBN 978-80-247-2685-4.
207 HENDRICKS, K. S. Relationships between the sources of self-efficacy and changes in competence perceptions of
music students during an all-state orchestra event. Doktorska disertace. ProQuest Dissertations & Theses, 2009.
Plny text: (AAT 3362920).

208 SCHMITT, M. C. J. Development and validation of a measure of self-esteem of musical ability. Doktorska
disertace. ProQuest Dissertations & Theses, 1979. PIny text (AAT 8009164).

209 CLARK, J. a ARKOWITZ, H. Social anxiety and self-evaluation of interpersonal performance. Psychological
Reports, ¢. 36,1975, s. 211-221.

210 GEIST, C. a BORECKI, S. Social avoidance and distress as a predictor of perceived locus of control and level of
self-esteem. Journal of Clinical Psychology, ¢. 38, 1982, s. 611-613.

211 JONES, W., CHEEK, J. a BRIGGS, S. Shyness: Perspectives on research and treatment. NY: Plenum Press, 1986.
ISBN 0306420333.

212 LEARY, M. a KOWALSKI, R. The interaction anxiousness scale: Construct and criterion related validity. Journal of
Personality Assessment, €. 61, 1993, s. 136-146.

213 KLONSKY, B., DUTTON, C. a LIEBEL, C. Developmental antecedents of private self-consciousness, public self-
consciousness and social anxiety. Genetic, Social and General Psychology Monographs, ¢. 116, 1990, s. 273-297.
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Hudebnik s vysokou predispozici k trémé ma relativné $patny postoj k sobé samému. Uroveii
tremy je vysokd, pokud interpret pochybuje o svych schopnostech vystupovat na vetejnosti. Tato
korelace nemé nic spole¢ného se skute¢nymi schopnostmi hudebnika, ale s jeho percepci téchto
schopnosti. M. Rosenberg zkoumal sebevédomi 5000 zaku stfednich kol a zjistil, Ze vysoka

tiroven trémy je spojena s nizkou trovni sebevédomi. 214

Sebepojeti, sebeucinnost a sebevédomi jsou vzajemné propojeny: osobné vnimana ucinnost pisobi

na sebevédomi, které ovliviiuje sebepojeti jedince.

Graf ¢. 7 Zobrazeni vzajemného pusobeni sebepojeti, sebevédomi a sebetacinnosti

5.4 Nedostacujici priprava jako pric¢ina trémy

Chybna nebo nedostacujici piiprava je jedna z dulezitych pii¢in trémy. Mnozi hudebnici se v tydnu
pred koncertem jesté potkavaji s technickymi potizemi, pamétovymi vypadky a interpreta¢nimi
nejistotami. Obcas se zda, ze skladba je pfili§ slozitd nebo nepfiméfend studentovym nynéjSim
schopnostem. Hudebnici, ktefi podléhaji obavam, ze se na koncerté¢ néco nepovede, vétSinou
povazuji ditkladnou ptipravu za klicovy €initel uspéchu. Dikladné zpracovand skladba je jednim

Z nejvetSich neptatel trémy. Proto mnozi badatelé¢ zkoumali, zda kvalitn€jsi pfiprava umoznuje

vvvvv

214 LEVITT, E. E. The psychology of anxiety. London: Paladin, 1971, s. 190.
215 HAMANN, D. L. An assessment of anxiety in instrumental and vocal performers. Journal of Research in Music
Education, ¢. 30, 1982, s. 77— 90.
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D. L. Hamann a M. Sobaje?'®) prokazaly, Ze 1épe piipraveni studenti a studenti s vétsimi
vykonnymi zku$enostmi podavaji vyrazné lepsi vykon ve stresovych situacich. Spoléhaji se na

svou piipravu a tréma je pro né motivujicim faktorem, ktery zlepSuje kvalitu vykonu.
Podle D. Reubarta 2 hudebni nejistota, ktera zpisobuje trému, vznika ze dvou pfiin:

e nedostacujici hudebni piedstavivost a nerozvinuta tonalni pamét’ jako jeden z nejcastéjsich
diivodt selhani pti hie zpaméti;
o fyzické/technické potize (slaba koordinace, nekompatibilni fyzicka struktura a technika,

ktera ignoruje dulezitost vahy z ramene a relaxace pii hrani).

wwv

Chyby jsou jak pro studenta, tak i pro pedagoga nejéastéjsim ukazatelem nedostacujici piipravy.
Mnozi studenti potad véri, ze na podiu je mozné podat Upln¢ dokonaly vykon, i kdyz praxe
dokézala, ze zivé vystoupeni bez chyb t¢éméf neni mozné. ,,Dokonalé nahravky, které studenti
poslouchaji, vytvareji mylny dojem, Ze je bezchybné hrani béznd véc, ale mnozstvi Uprav, které
jsou pro dosazeni této dokonalosti nezbytné, jasné ukazuje, ze jsou takové nahrdvky velmi
nepfirozené. 18

Proto studenti obecné véfi, ze chyby je nutné opravit hned, jak se vyskytnou, ale pfi tom ziidka
pfemysleji o jejich vyznamu a dulezitosti. Dlouholetou praxi jsme dosli ke stejnému zavéru jako
P. G. Salmon a R. G. Meyer?'®, kteii uvedli nékolik ¢initelfi, vice ¢ méné ziejmych, které se

podileji na vzniku chyb pfi vefejném vystupovani:

e volba nepfiméfeného tempa;

e Spatn¢ piecteny notovy zapis;

216 HAMANN, D. L. a SOBAJE, M. Anxiety and the college musician: A study of performance conditions and subject
variables. Psychology of Music, ¢. 11, 1983, s. 37-50.

217 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 29. ISBN 0306762536.

218 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 54. ISBN 978-0787943783.

219 Tamtész.
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e kontrola pftili§ drobnych ¢asti hudebni struktury (védomou kontrolu je potieba sméfovat k
dalezitym bodiim a vétSim celkim);

e nepfiméfeny repertoar;

e svalové napéti béhem hry;

e neschopnost soustiedéni pozornosti béhem hry.

Technické chyby jsou Casto spoustéCem negativnich myslenek, které jen odvadi pozornost hrace
od hudby. Mnohé z téchto technickych chyb nebyly vyfeSené v procesu piipravy, protoze studenti
misto detailni analyzy problematiky skladby velmi ¢asto hledaji kratkodoba feSeni, ktera osvojuji
nesmyslnym a bezduchym opakovanim ¢asti skladby, coz jen zvySuje pocit napéti. Proto je analyza

chyb velmi dalezitym zptisobem porozumeéni této dimenzi vykonnych schopnosti.
5.4.1 Technické potize a nedostatecnd sluchova kontrola

~Nejsi muzikadlni, kdyz hrajes kusy namahave az do konce s oc¢ima uzkostlivé uprenyma na noty.
Nejsi muzikalni, kdyz ziistanes trcet (kdyz ti nékdo ndahodou obrati dvé strany) a nedovedes si
pomoci. Jsi v§ak muzikalni, kdyZz pri novém kusu tusis, co asi prijde a pri znamém to vi§ zpaméti-

zkratka, kdyz mas hudbu nejen v prstech ale i v hlavé a v srdci.* R. Schumann??

Mechanické pojeti cviku je véci minulosti. ,,Pti hie na klavir nejde tolik o postaveni ruky jako
spise o postaveni hlavy.“??! Ceska klaviristka a vyznamna hudebni pedagozka V. Juzlova
zduraznuje dilezitost koncentrace, sebekontroly pohybii a uvédomélosti pfi praci na hudebnim
dilu, protoze nedostateéna uvédomélost fyzické zpétné vazby, kterou nam poskytuji svaly béhem
hrani, mize zplsobit nadmérné svalové napéti na podiu. Existuje mnoho piikladii nadanych
hudebnikt, ktefi trpéli bolesti svali, zpisobenych $patnymi cvi¢ebnimi navyky, coz v mnoha
ptipadech ukondilo jejich vykonné ambice. Nejznaméjsi z nich jsou klaviristi Gary Graffman a

Leon Fleischer, kterym bolesti rukou vazné omezily kariéru.??

220 J(jZLOVA, V. Prdce u klaviru: Psychickd requlace pohybii a nékteré otdzky cviku v klavirni hfe. Praha: Editio
Supraphon. 1. vyd, 1982, s. 168.

221 Tamtéz, s. 39.

22 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 20. ISBN 978-0787943783.
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I kdyzZ technické potize vétSinou vyplyvaji z nepfiméfeného zptsobu piipravy, D. Reubart hleda
pti¢iny trémy spise v hudebnim nez v technickém aspektu piipravy a véfi, ze technické chyby jsou
spi§ nasledkem nez pii¢inou problému.??® Pedagogové ¢asto zanedbavaji ztuhlé a nekoordinované
pohyby pfi hrani, které se stavaji obecnym vzorem. Dulezitym zdrojem napéti je i nepfirozena
pozice rukou, pazi a prstii. Reubart se domniva, Ze za posledni dv¢ stoleti vzniklo ,,velké mnozstvi
nesmysli tykajicich se pozice rukou. Kolik jen zbytecného napéti pii hie na klavir vytvofil ptistup
jablicko v ruce”?*. Pfipomina, ze hlavnim (kolem pedagoga je zjistit studentovy vlastni

mechanické prednosti, a ne ho nucené ud¢€lat obé€ti pro néj nepfiméieného zptisobu hrani.
Autor G. Klickstein?® uvadi, ze technické potize mohou zptisobit tii druhy chyb:

e Malé neptesnosti, jako naptiklad sklouznuti prstu u instrumentalistii nebo neptesny zpév u
zpévaki. Tohle jsou nejcastejsi chyby, kterych si publikum vétSinou ani nev§ima, ale jez
mohou byt spoustééem trémy. Mnozi hraci se béhem hrani nemohou zbavit zafixovanych
myslenek o téchto nepiesnostech. Misto toho, aby premysleli o nasledujici frazi, vraceji se

k svym chybam, coz zvySuje napéti a zpusobuje dalsi chyby.

e Technické chyby, které jsou posluchac¢im vice rozpoznatelné. Takové chyby mohou

prekvapit hrace a jsou velmi nebezpeéné, protoze mohou na chvili zastavit hru.

e Technicky rozpad (ztratit kontrolu nad hlasem, upustit smycec ¢i preskocit ¢ast skladby).
Takové chyby vyzaduji velké usili a silnou psychiku, aby hra¢ byl schopen pokrac¢ovat ve

hre.

Tendenci 19. a prvni poloviny 20. stoleti bylo zanedbavat zvukovou kontrolu béhem vyuky,

LRA4

,»Nanestésti velké mnozstvi pedagogli potad hudbu povazuje za zrakové namisto zvukového

uméni. 2?6 Rozpoznavani symbold (not) se uéi mnohem diiv, nez student ziskal dostatecné

223 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 122. ISBN 0306762536.

224 Tamté?, s. 145.

225 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, s. 194-195. ISBN 0195343131.

226 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 110. ISBN 0306762536.
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zkuSenosti se zvukem a expresi. Proto se mnozi studenti na podiu spoléhaji na své svaly spiSe nez

na sveé usl.

Hudebni pedagogové neustale teSi otazku, kdy se zac¢it uéit noty. G. E. McPherson a

A. Gabrielsson??’

se domnivaji, Ze notace se v dnesni dob¢ uci velmi brzy mozna proto, ze mnozi
ucitelé véri, Ze zacatecnici, ktefi se ucili hrat podle sluchu, nikdy nedosédhnou stejné urovné cteni
z listu jako déti, ktefi se ucily ¢ist noty od zacatku. Zdaraznovani notace a nedostatek ptilezitosti
pro hru podle sluchu omezuje celkové hudebni dovednosti nutné pro dlouhodobou uspésnost
hudebnika. Tato ,,posedlost notami je velmi béZna v zapadni spole¢nosti, kde se povazuje za
nejhorsi, co pedagog miize Fict o studentovi, Ze neumi &ist noty. ,,Casto jim nezalezi na tom, zda
student, ktery rozpozndva noty vice ¢i méné presné, vibec z nich vytvaii hudbu,” piSe
D. Reubart.??® Mnozi studenti jen sly$i hudbu b&hem cvi¢eni, ale nenaslouchaji ji, a proto se ani

behem vystoupeni nemohou soustiedit na hudebni hodnoty.

Pti experimentu na Univerzité¢ British Columbia v roce 1981, 24 klaviristi dostalo za ukol zahrat
naucenou skladbu bez zvukové zpétné vazby (neslyseli to, co hréli) a se zvukovou zpétnou vazbou.
Nezavisla porota porovnala obé nahravky a nenas$la mezi nimi zadné vyznamné rozdily. Studenti
viibec nespoléhali na zvukovou, ale jen na hmatovou zpétnou vazbu.??° V. Jizlova proto hovoii o
tzv. teorii slysici ruky a zdUraznuje dilezitost sluchové zpétné vazby. ,,Ruka se musi stat
vykonnym organem sluchu a nikoli zraku. Vzdalenost, smér, intenzita pohybli musi byt
odhadovany nikoli okem, ale podle sluchu jako kdyby na konci kazdého prstu bylo umisténo jemné

slysici ucho.“%°

vvvvvv

Co hudebnik posloucha a o ¢em pfemysli béhem hrani, je jednim z nejdalezitéjsich momentt v boji
proti trémé. Mnozi autofi se domnivaji, Ze pro dosazeni Spickového vykonu je nutné na pddiu

védomée nepiemyslet o notach a technice, kterd odvraci pozornost od hudby. Ta by méla byt

227 McPHERSON, G. E. a GABRIELSSON, A. From sound to sign. In McPHERSON, G. E. a PARNCUTT, R. Science and
psychology of music performance: Creative strategies for teching and learning. Oxford University Press, 2002,

s. 109-115. ISBN 978-0195138108.

228 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 110. ISBN 0306762536.

22 Tamtéz, s. 71.

230 J(JZLOVA, V. Prdce u klaviru: Psychickd requlace pohybt a nékteré otdzky cviku ve klavirni hfe. Praha: Editio
Supraphon. 1.vyd. 1982, s. 82.
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studentovou prioritou. Védoma kontrola techniky a pozice rukou a pazi je nutnd pfi cviceni, ale
piremysleni o prstokladu béhem interpretace technicky obtizného mista muze jen ptivodit potize.
Lokalizace not v takovych mistech piesahuje nasi kapacitu védomého zprosttedkovavani, a proto
je za tuto zalezitost zodpovédné nase podvédomi. Soustied’ovat pozornost na ¢innosti, které nejsou
v nasich silach, by ,nebylo udelné a bylo by to spi§ na zdvadu nez ve prospéch véci. 23!
D. Reubart proto dochazi k zavéru, Ze ,,jakakoliv védoma kontrola techniky, toho mistku, ktery
spojuje hudebni myslenky s jejich realizaci béhem vystupovani, jen odvraci pozornost od té
nejvyssi priority.“?® Ke zjisténi myslenkovych pochodii béhem koncertu vyzpovidal Reubart

n¢kolik vyznamnych klaviristl a ziskal zajimavé nézory:

,Moje zkusenosti mi ukézaly, ze uspesny vykon zalezi na mife, ve které se jedinec mize odpojit
od védomé kontroly detaild, potizi, specidlnich efektli atp. a dostat se do takového stavu, v némz
emoce a hudba jako takové téméf zcela zaujimaji jeho védomi. Predstavuji si, Ze hudba zije béhem
vystoupeni... Behem tézké pasaze se snazim nemyslet na jednotlivé noty a pohyby, ale na efekt,
kterého chci touto pasazi dosahnout. Jenom vielost hudby mtize zahtat studené prsty a nesmime
myslet na kazdy prst a pohyb, jinak budeme paralyzovani. Ale to neni lehce dosazitelné, protoze
behem cviceni déldme v§echno naopak, nebot’ musime racionalné analyzovat vS§echny mechanické

detaily.”?® (A. Kuerti, klavirista)

,»Moje koncentrace je tak intenzivni, Ze ani nevim, na co se nejvice soustied’uji... mozné na zvuk,
samoziejme, Ze se poslouchdm. Mam v sobé€ tzv. vnitini ucho, které reaguje na vSechny nuance.*

234 (R. Silverman, klavirista)

Z vyse uvedeného dochazime k zavéru, ze by se hudebnik mél béhem vystoupeni védomé vénovat

dvéma aspektiim hry, a to jsou:

e hudebni hodnoty (sluchové ptedstavy, zvuk, nalada, atmosféra, linie a asovani);

e hudebni celek (souvislost a vzdjemny vztah jednotlivych casti a celku).

21 Tamtéz, s. 39.

232 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 66. ISBN 0306762536.

238 Tamtéz, s. 42.

234 Tamtéz, s. 43.
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K soustiedéni na zvuk a charakter urc¢ité skladby musi tedy hudebnik odstranit z védomi fyzické
zalezitosti. V tomto smyslu D. Reubart navrhnul hierarchickou organizaci aspektii vystoupeni. Na
vrcholu schématu se nachazi to, co by mélo zistat ve védomi hrace, na dnu je uvedené, co by mél

interpret nechat v podvédomi, ale jen béhem vystupovani, nikoliv béhem cviceni.

Graf & 8%° Hierarchicka struktura aspekti hry, kterym by se hudebnik mél védomé vénovat

béhem vystoupeni

Specificka hudba

e

Hudebni gestalt Zvuk Atmosféra Kontinuita Casovani

/N e N N

Noty Nésledujici | Harmonické | |Technické | Dynamikaa |Frazovania \Tempo,puls
fraze postupy strategie nuance artikulace a rytmus

— S

Pohyby téla, pazi, rukou a prstl

5.4.2 Hra zpaméti jako pFicina trémy

Pamétni osvojeni skladby je nedilnou soucasti kazdého solového vystoupeni v zapadni kultute.
Hudebnik nejenze si musi zapamatovat narocny notovy zapis a obtizné hudebni struktury, ale musi
byt schopen ho interpretovat zpaméti i v nejvice stresujicich situacich, protoze pddium

neumoznuje zadné hledani a zkousSeni.

Klara Schumannové byla prvni klaviristka, kterd vystupovala na vefejnosti bez not v roce 1828.
Slavny klavirista Franz Liszt z toho udélal dramaticky ritual, ktery kritici nepfijali souhlasné

zejména proto, ze se hra zpaméti v této dobé povazovala za nevkusnou. Podle L. Bernsteina se

235 Tamté?, s. 51.



83

teprve v 19. stoleti zacala povazovat hra zpaméti za vaznou praxi, a ne za prostredek pro vytvareni

senzaci.23¢

Piestoze hra zpaméti ma velky kulturni vyznam, proces memorizace a strategie, které hudebnici
pouzivaji jak védome, tak i podvédomeé, jsou mélo probadané. A. Williamon tvrdi, Ze hrani zpaméti
miize zpisobit trému, a proto se pta, pro¢ se hudebnici viibec u¢i skladby nazpamét.?’ Dochazi
k zavéru, ze jejich cilem neni ucinit dojem na posluchace, ale dopfat si uplnou volnost vyjadiovani
a lepsi kontakt s publikem. Ve svém vyzkumu Williamon nahral interpretace Preludia ze Suity pro
violoncello ¢. 1, 2 a 3 od J. S. Bacha v péti rozliSnych okolnostech, tykajicich se memorizace a
pozice notového pultu pii hrani na vetejnosti. Padesat hudebniki a tficet Sest posluchact sledovalo
uvedena videa s Ukolem ohodnotit jejich obecnou kvalitu, technickou zdatnost a schopnost
hudebnika komunikovat s publikem. Vysledky ukazaly, ze hra zpamé&ti byla ohodnocena Iépe nez
hra z not a ze viditelnost hudebnikova obli¢eje pozitivné ovlivnila posluchace (pfi hie z not pult
omezoval viditelnost). Také se ukazalo, Ze €as, strdveny ucenim se zpaméti, hudebnikiim prospél,

a ze vétsina dotazovanych upfednostiiuje hru bez notového pultu. 28

v

Hra zpaméti je nejcitlivéjsi pravé na podiu. Kazdy hudebnik, bez ohledu na to, jak je Gspésny a
zkuSeny, alesponl jednou zazil tzv. pamétovy vypadek. Aby se vyhnuli takovému osudu, travi
mnozi interpreti hodiny bezduchym opakovanim skladby a jejich ¢asti. To vSak jesté nezarucuje
bezchybné provedeni na pddiu. ,,Pricinou je, Ze mnozi hudebnici se uci hrat zpaméti predevsim
pomoci $picek prstl, které pii zkouskach a koncertech nemaji potiebnou fyziologickou autoritu.
Ale 1 kdyby ji mély, stacil by negativni zplisob mysleni, aby prstova pamét’ ztratila spolehlivost.
Hrat zpaméti je vyraz, ktery bychom m¢éli brat doslovné, nejprve pamét, potom pohybova
realizace, ne obracené.*?*° Proto se pedagogové a vyzkumni pracovnici jiz dlouho snazi odpovédét

na otazku, jak probih4 a jak by mél probihat proces memorizace. S. Gordon tvrdi, Ze pamétni ucent

se hudbé odlisuje od kazdodenniho memorovani, a to:

e obtiznosti materialu;

236 BERNSTEIN, S. With your own two hands: Self-discovery through music. New York: Schirmer, 1981, s. 220. ISBN
978-0793557127.

237 RINK, J. Musical performance: A guide to understanding. Cambridge University Press, 2002, s. 114. ISBN
9780521788625.

238 WILLIAMON, A. The value of performing from memory. Psychology of Music, €. 27, 1999, s. 84-95.

29 HAVAS, K. Nebojte se trémy. 1. vyd. Praha: Supraphon, 1990, s. 97. ISBN 80-7058-155-7.
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e (rovni preciznosti;

e Casovym omezenim;

e Uzkosti. 240

Ptestoze hudebnici maji omezené Casové moznosti k uceni se zpaméti, dlouholetou praxi jsme,

stejné jako autor G. Klickstein, dosli k zavéru, ze kazda skladba musi projit témito fazemi: 24

Analyza hudebniho a technického obsahu. Studie S. Hallam?*?, ve které autorka
porovnavala cvicebni ndvyky profesionalnich hudebnikii a studentl, ukézala, ze
profesondlni hudebnici pii ufeni se nazpamét vice spoléhaji na analytické strategie a

strukturu skladby, neZ studenti, kteti se ucili skladby nazpamét’ mechanicky opakovanim.

e Zapamatovani materidlu pouzitim riznych druhd paméti: sluchové, vizualni a kinestetické.
Hudebnici, ktefi se spoléhaji na jeden druh paméti (nejcastéji kinestetickou), maji na podiu
Castéji potize. Notovy zapis, prstoklad a interpretace, nau¢end nevédomky, se velmi ¢asto

zapominaji, protoze mozek neni schopen vyvolat informace, které nebyly védomé naucené.

e Udrzovani naucené skladby, které vzdy musi vychazet z hudby, celku a hudebnich

myslenek, ne z dil¢ich problému.

e Vybavovani skladby musi byt védomé, multidimenzionalni (technika, interpretace,
struktura, frazovani, nezavislost rukou, vyznam skladby) a pruzné (béhem cviceni
umoziuje zmeény tempa, artikulace, zvuku, dynamiky, na rozdil od automatického

provedenti, které je omezené, neménné a vytvari pocit nejistoty).

Pouziti vnitinich ¢i vnéjSich strategii zapamatovani miiZe zlepsit nasledné vybavovani skladby na
podiu. Tyto strategie mohou byt fyzické (pozice, prstoklady, pohyby) ¢i expresivni (frdzovéni,

dynamika nebo citovy vyznam).

240 GORDON, S. Mastering the art of performance: A primer for musicians. Oxford University Press, 2010, s. 81.
ISBN 978-0195398724.

241 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, s. 83. ISBN 0195343131.

242 HALLAM, S. Approaches to instrumental music practice of experts and novices: Implications for education. In
JORGENSEN, H. a LEHMANN, A. C. Does practice make perfect? Current theory and research on instrumental
practice. Oslo: Norwegian State Academy of Music, 1997, s. 89-107. ISBN 9788278530078.
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R. Chaffin a G. Imreh®*® systematicky pozorovali klaviristku Imreh, uéici se nazpamét' Presto z
Bachova Italského koncertu. Zjistili, ze klaviristka oznacovala mista v notovém zépisu, ktera ji
pomahaji zapamatovat si urcitou cast skladby. Uvedené pozndmky byly expresivni (napft. ,,lehce a
mysteriézn€”), interpretativni (,,nezapomen na subito piano v tomto taktu”) nebo technické
(,,pozor na skok”). Pomoci téchto poznamek se klaviristka mohla lehce pfesunout z jedné ¢asti

skladby na druhou, coz také pti uceni se skladby nazpamét’ procvicovala.
Graf & 9%** Schematické zobrazeni procesu pripravy skladby na memorovani
J. S. Bach: Italsky koncert

Véta Allegro Andante Presto

Struktura A Al B Bl A2 A3 D A4 B2 A5 A6 C1 B3 A Al

Cast Cal Ca2 Ca3

o

Takt

\ !
Expresivni poznamky  ,,lehce, ale mysteri6zne” ,,kavapeni”
Interpretativni pozndmky piano (ticho) surito forte
Technické pozndmky Cisté leva ruka

Strategie zapamatovani mohou byt vnéjsi €1 vnitini jako je napiiklad cviceni bez nastroje nebo
mentalni nacvik. Jednim z nejcastéjSich zplisobli zapamatovani je rozpoznavani jiz znamych vzort
(stupnice, arpeggia nebo sekvence). Toto rozpoznavani umoznuje rychlejsi kategorizaci a pomaha

hudebnikovi si rychleji zapamatovat material.

243 CHAFFIN, R. a IMREH, G. A comparison of practice and self-report as sources of information about the goals of
expert practice. Psychology of Music, ¢. 29, 2001, s. 39-69.

244 CHAFFIN, R. a IMREH, G. Practicing perfection: Piano performance as expert memory. Psychological Science,
¢. 4. American Psychological Society, 2002, s. 343.
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A. C. Lehman ?® se proto domniva, ze hudebni materal lze zapamatovat dvojim zptisobem:
nahodné¢ opakovanim nebo UmysIné se snahou. Kdyz hudebnik opakované piehrava skladbu,
vytvari se mnoho propojenych ¢asti, pti ¢emz kazda z nich slouzi jako spoustéci mechanismus pro
tu dalsi. Kdyz se kvuli trémé¢, technické chybé nebo pamét'ovému vypadku porusi tato kontinuita,
neni hudebnik schopen navazat dalsi ¢ast na tu pravé odehranou. Takto funguje tzv. svalova
pamét’. Ta je Casto hlavnim diivodem selhani na pddiu. Donucuje hudebnika kazdodenné€ opakovat
skladbu v celku, protoze jedin€ neustalé prehravani zajistuje udrzovani skladby v paméti. ,,Studenti
Casto zazivaji to, ze jejich ruce zazratn¢ uméji ve hrani pokracovat, ale jejich hlava ne. V tomto
ptipadé nemusi studentovi pomoci k prekonani pamét'ového vypadku ani zacit hrat skladbu znovu
od zacatku. Proto pro profesionalni hudebniky neni vhodné se na tento druh zapamatovani
spoléhat.”?*® Svalova pamét umoziiuje hudebnikovi zahrat technicky obtizné pasaze automaticky,
ale vzhledem k tomu, Ze neni védoma, neni dobré se na ni vyhradné spoléhat, coz potvrdili mnozi
koncertni umé¢lci. Leon Fleischer fekl: ,,Myslim, Ze prstova pamét’ je pro vefejné vystoupeni
nejméné spolehliva, protoZe prst je ten, ktery vas prvni opusti.”?4/

ZkuSeni pedagogové doporucuji ucit se nazpamét’ riznymi zplisoby najednou. Sluchova pamét
umoznuje hudebnikovi zvukovou ptedstavu skladby. Vizualni pamét’ predpoklada zapamatovani
pozic rukou a notového zéapisu. Studenti si Casto pamatuji piesnou pozici urCité pasaze na
vytisknuté strance notového zapisu a pouZzivaji prostorovou orientaci spise nez formalni organizaci
skladby. Cim je pamét nezavislej§i na rukou, tim vétsi je pravdépodobnost vybavovani skladby i
ve stresovych situacich. ZkuSeni umélci také zdlraziuji, Ze zapamatovani neni mozné bez znalosti
struktury a harmonie skladby. Mnozi se uc¢i hrat zpaméti uplné opacné: analyzou skladby bez
nastroje, prepisovanim jejich casti, rozdélovanim na strukturalné logické Casti nebo zpivanim

jednoho hlasu pii hrani druhého.

Ve vyzkumu se studenty a zkusenymi hudebniky R. Aiello®*® zjistila, Ze zkuSeni hudebnici jsou,

na rozdil od studentt, schopni vysvétlit, jakym zptisobem se ucili skladbu nazpamét'. Profesionalni

25 LEHMANN, A. C. Psychology for musicians: Understanding and acquiring the skills. Oxford University Press,
2007, s. 118-120. ISBN 978-0195146103.

26Tamtéz, s. 118.

247 NOVYLE, L. J. Pianists on playing: Interviews with twelve concert pianists. NJ: Scarecrow Press, 1987, s. 97.

248 AIELLO, R. Playing the piano by heart: From behaviour to cognition. In ZATORRE, R. J. a PERETZ, |. The biological
foundations of music. Annals of the New York Academy of Sciences, ¢. 930, s. 389-393.
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hudebnici pouzivali v§echny druhy paméti a studenti se vice spoléhali na pamét’ svalovou. Studenti
se ucili skladbu nazpamét’ v celku, pii ¢emz zkuSeni umélci spise méli tendenci délit skladbu na

organizované oddily.

Z rozhovort s 22 hudebniky dosla S. Hallam?®® k zavéru, Ze strategie memorovani zavisi i na
obtiznosti skladby. Mnozi hudebnici konstatovali, Ze se pfi memorovani Kratkych a jednoduchych
skladeb spoléhaji na automatické procesy, zatimco pti pamétnim osvojovani koncertu ¢i sonaty
vyuzivaji vice analyticky pfistup. Nezkuseni hudebnici v obou piipadech uvedli, ze se pii uceni

nazpamét’ spoléhaji vyhradné na piehravani a opakovani skladby.

V procesu memorovani hraje dilezitou roli i druh skladby. Atondlni skladby se nazpamét’ uci
slozité, protoze se jedna o materidl, ktery vétSinou nemd nic spoleéného s ptfedchozimi
zkusenostmi hudebnika. Cesky klavirista Rudolf Firkusny fekl: ,, Kdyz se uéite nazpamét obtizna
moderni dila, harmonie jsou mnohem komplikované;si a tipln¢ necekané. Proto to vyzaduje vetsi

koncentraci.””?°

K zavéru je nutné piipomenout, Ze Zivé vystoupeni nemiize prob&hnout bez chyb. Zivé nahravky
velkych koncertnich klaviristi nam neustale ukazuji, ze se chyby na pddiu stavaji velmi ¢asto. Ale
jsou velmi zdafile skryté ve stfednich hlasech nebo nahrazené podobnymi harmoniemi, ¢imz
dochazime k zavéru, ze znalosti struktury a harmonie jsou kli¢ovymi zbranémi v boji proti

pamétovym vypadkim.
5.4.3 Chyby v cviceni

»Kdyz jsem pred nekolika lety poslouchal své studenty cvicit, doSel jsem k zaveéru, Ze vice casu je

proplytvano ve cvicent nez v jakékoli jiné lidské aktivité.“**

Tuto kapitolu imysIn¢ zacneme piikladem velmi bézné praxe naSich studentd, kterd vétSinou vede

k tragickym vysledkiim na podiu.

289 HALLAM, S. The development of memorization strategies in musicians: Implications for education. British
Journal of Music Education, ¢. 14(1), 1997, s. 87-97.

250 NOVYLE, L. J. Pianists on playing: Interviews with twelve concert pianists. NJ: Scarecrow Press, 1987, s. 84. ISBN
0810819538.

251 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 81. ISBN 0306762536.
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,, Tara je dvacetileta klaviristka, ktera doprovazi tanecnice, obcas vystupuje na koncertech a uci
soukromé. Prisla mé poprosit o pomoc s nécim, co povazovala za problém s memorizaci: ,,Jiz od

detstvi mé trapi pameétove vypadky. Pokazdé, kdyz hraji solove, jsem na hrané,” rikala.

Na nasi prvni hodiné mi hrala cast Beethovenovy sondty, a jak jiz jsem predpokladal, jeji pamet

byla velice nejista.
,,Jak jsi se naucila tuto skladbu,” zeptal jsem se.

., Nejsem si jistd,” odpovedela mi. ,, Myslim si, Ze jsem ji zahrala vcelku nekolikrat, potom jsem

hrala kazdou stranku nekolikrat, nekdy rychle, nekdy pomalu.”
,,Jak jsi pracovala na frazich a na prstokladu?”

., Prislo mi to vSechno samo s tim hranim,” odpovedéla mi.

. A jak jsi se ucila skladbu nazpamet,” zeptal jsem se.

., Prehravala jsem ji, nez jsem zjistila, Ze uz nepotiebuji noty.”
,,Dobre,” rekl jsem. ,, Myslim, ze jsme nasli pricinu tvych potizi. 77252

Z tohoto ptikladu a z naSich pedagogickych zkuSenosti dochazime k zavéru, ze v boji proti trémée
nesmi chybét dikladné piiprava, bez ohledu na to, jaké jiné metody byly pouzity s cilem nastoleni

vvvvvv

zpisob cviceni. Studenti denné travi hodiny cvi¢enim, a tento ¢as se musi vyuZit konstruktivné.

,»Mnozi hudebnici nemohou viibec hrat, nebo jsou o tom asponi ptesvédceni, jestlize piedtim
nékolik hodin necvicili. I kdyz cvicili celé mésice Ctyii nebo pét hodin denné, obavaji se, Ze
nebudou moci zahrat a nejsou daleko od pravdy, protoze bezduchd cvi€eni neptinaseji jistotu.

Opakovani chyb vede k tomu, Ze ztracime divéru ve vlastni schopnosti.*?%3

Nedbalé cviceni na zacatku je pri¢inou mnohych problémd, kterych se student potom nemtize
lehce zbavit. Pocet opakovani urcité skladby neni tak dilezity jako pfesnost a spravnost pfi cviceni.

Studenti Casto dale procvicuji chyby, aniz by si to uvédomili.

252 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, s. 40-41. ISBN 0195343131.
253 HAVAS, K. Nebojte se trémy. 1. vyd. Praha: Supraphon, 1990, s. 124. ISBN 80-7058-155-7.
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,,Kolikrat jsem slySel klaviristy cvi¢it néjakou pasaz s chybou, opakovat tu samou pasaz se stejnou
chybou, opakovat ji znova se stejnou chybou, opakovat ji jednou zdzracn¢ bez chyby a potom
pokraGovat na dalsi pasaz, kterou cviéili stejnym zptisobem.”?** Proto je jeden z kli¢ovych ukolt
pedagoga ukazat studentovi, jak cvicit, jak si nastavit zvladnutelné a ptimétené cile a jak sledovat

a kontrolovat vlastni pokroky.

2% se domnivame, Ze cilem cviéeni je nejen osvojovani

Ve shodé s nazorem autorky S. Hallam
technickych a interpretacnich dovednosti a zapamatovani skladby, ale 1 piekonavani trémy. Tyto
technické, kognitivni a vykonné dovednosti se hemohou osvojit pouze opakovanim skladby.

Kwvalita cviéeni je nezbytna.

K. A. Ericsson?® naznacuje, Ze nejucinnéjsi proces uéeni nastava, kdyz je ukol pfesné vymezen

b 3 e
je vhodny pro konkrétniho jedince a zpétna vazba pedagoga je pfimétend a poucnd. U¢inné cviceni
predpoklada nékolik riznych strategii, jako je naptiklad pomalé cviceni, pouzivani metronomu,

cviceni bez nastroje, identifikace t€Zkych mist a jejich analyza atp.

S. Hallam?®’ ve své studii zvyraziuje diilezitost metakognice pfi cvi¢eni. Tento vyraz naznaduje
uvédomovani si nejen technickych €1 interpretacnich zalezitosti, ale 1 problém, tykajicich se
procesu uceni: koncentrace, planovani cviceni, kontrola pokrokti a hodnoceni sebe sama. Hallam
uvadi, ze studenti spi§ pouzivaji jednoduché strategie cviceni, zaloZené zejména na opakovani
strategie jako naptiklad analyzu a planovani. Pedagogové by na hodindch méli ucit své studenty
metakognitivnimu pfistupu cviceni a nabidnout vhodné strategie pro identifikaci t€Zkych mist,

zaclenéni mensSich casti do celku, rozvijeni procesu sledovani, kontroly a hodnoceni pokrokti a

254 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 83. ISBN 0306762536.

255 HALLAM, S. What do we know about practising? Towards a model synthesising the research literature. In
JORGENSEN, H. a LEHMANN, A. C. Does practice make perfect? Current theory and research on instrumental
practice. Oslo: Norwegian State Academy of Music, 1997, s. 179-231. ISBN 9788278530078.

256 ERICSSON, K. A. Deliberate practice and the acquisition of expert performance: An overview. In JORGENSEN, H.
a LEHMANN, A. C. Does practice make perfect? Current theory and research on instrumental practice. Oslo:
Norwegian State Academy of Music, 1997, s. 9-51. ISBN 9788278530078.

25T HALLAM, S. Approaches to instrumental music practice of experts and novices: Implications for education. In
JORGENSEN, H. a LEHMANN, A. C. Does practice make perfect? Current theory and research on instrumental
practice. Oslo: Norwegian State Academy of Music, 1997, s. 89-107. ISBN 9788278530078.
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nastaveni vhodnych cili. G. E. McPherson?®®

v tomto smyslu navrhuje trojdilny pfistup s cilem
rozvijeni studentovych strategii cviCeni: pfiprava na cviceni (nastaveni zvladnutelnych cild,
zvazovani jinych zptsobu cviceni, planovani cviceni), sledovani pokrokl (opravovani chyb) a

soustiedéni se na specificky cil.
Pro dosazeni uvedenych cilii D. Reubart doporucuje:

e pomalé cviceni (zadné tempo neni piili§ rychlé, pokud je sledovano s plnou koncentraci;

bez soustfedéni se i nejpomalejsi tempo muiize byt piilis rychlé);
e cviceni s jednim prstokladem pro ujisténi pozic a snadnéj$i zapamatovani;

e hledani optimalniho zvukového a rytmicko-agogického feseni, protoZe cvieni neslouzi jen

pro upevilovani svalové paméti. 2°°

K. Havas zdaraziuje dulezitost uvolnénych, jemnych a zivych pohybi béhem cviceni a nutnost

pevné stanoveného programu cviéeni.?®

Kromé osvojovani dovednosti se cviéenim vytvaieji zvlastni pocity a fyzické reakce spojené s
urcitou skladbou. Tréma a pocity s ni spojené jsou velmi Casto disledkem okolnosti, ve kterych
student cvicil. JestliZze cvi€il s napétim a s nepfiméfenou koncentraci, pravdépodobné se to odrazi
i na jeho vefejném vykonu. Podle P. G. Salmona a R. G. Meyera®®! se béhem cvi¢eni uéi nejen
hudba, ale i tzv. styl cviceni. Napiiklad pomalé a systematické cviceni se stava soucasti vlastniho

stylu stejné jako ¢as straveny cvi¢enim.
Dalsi dilezité otazky, které vytvareji vlastni styl cviceni, se tykaji:
e jedincova pfemysleni béhem cviceni;

e obsahu jeho myslenek;

258 MCPHERSON, G. E. What type of practice makes a student perfect? Proceedings of the Australian Society for
Music Education XIl National Conference. University of Sydney, Australie, 9-13 ¢erven 1999, s. 149-155.

259 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 84. ISBN 0306762536.

260 HAVAS, K. Nebojte se trémy. 1. vyd. Praha: Supraphon, 1990, s. 124. ISBN 80-7058-155-7.

%1 SALMON, P.G. a MEYER, R.G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 100. ISBN 978-0787943783.
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e napéti svall;
e uvédomovani tohoto napéti atp.

Pfesnost a spravnost cviceni vyzaduji neustalou pozornost, koncentraci a disciplinu. D. Reubart
jako nevétsi problém uvedl ,,pokuseni ochutnat dort dfive nez je upeceny.”?®? Studenti museji

odolat tomuto pokuSeni a nepiehravat skladbu diive, nez jsou si jisti svou ptipravou.

262 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 81. ISBN 0306762536.
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6 Metody prevence trémy

Kdyz se tréma stane neudrzitelné radikalnim problemem, co miizeme udélat, abychom ji zmirnili?
Musime se smiFit s vétou, kterou casto slysime, kdyz se mluvi o talentu: ,, bud mizes, nebo nemiizes
hrat verejné?* Nejsem pripraven akceptovat takovy cynicky nazor.“?%

Jak studenti, tak 1 pedagogové by si méli polozit otazku, zda existuji néjaké nedostatky v
jejich zkuSenostech nebo v technice, kvuli kterym pak snadné&ji podléhaji tréme? Jak se student
zminuje o procesu piipravy a o cviceni? Hovofi o trémé? Opakuje obtiZznou pasaz n€kolikrat, aniz
by promyslel, co déla a jak? Cvici student s pfistupem ,,pokud to misto opakuji parkrat bez chyby,
bude to v potradku“? Odpovida repertoar technické vyspélosti studenta a jeho osobnosti? Ma
student dostatek piilezitosti hrat vefejné? Je jeho vystupovani na vetejnosti postupné a pravidelné

vewr

prekazky odstranit?

V nasledujici kapitole se pokusime odpoveédét na nékteré z téchto otazek, poskytnout souhrn
nejcasteji pouzivanych prevencnich metod a vyvréatit obecné pfijatou myslenku, ktera se neustéle
$ifi naSimi u¢ebnami, ze tréma je rys osobnosti, ktery vzdélavaci systém nemize ovlivnit. Takové
nazory mohou byt nejen demotivujici pro studenty, ale také umoziiuji naSim pedagogim vyhybat
se zodpovédnosti a pfipisovat vSechny potize studentovym vrozenym nedostatkim. Proto tento

souhrn prevencnich metod mé dva hlavni cile:

e poskytnout jak studentim, tak i pedagogim uzite¢né voditko k psychologickym a

praktickym zpiisoblim prevence trémy;

e povzbudit pedagogy, aby ptfehodnotili svlij pfistup k trémé a uvédomili si, Ze péstovani
pozitivniho a zdravého postoje k vetejnému vystupovani je jednou z kli¢ovych slozek

profesionalni hudebni vychovy.

263 Tamté?, s.121.
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Kultivace vysoce rafinovanych hudebnich dovednosti vyzaduje rovnovahu mezi fyzickymi
schopnostmi a zdravym pfistupem k vetfejnému vystupovani. Abychom dosahli tohoto cile, je
nutné naucit se ovladat stres, ktery je nevyhnutelnou soucasti zivota kazdého vykonného umélce.
Vybér vhodného pedagoga ¢asto muze byt tou klicovou slozkou uspéchu. Pedagog casto
rozhoduje, jestli mlady student bude pokracovat v kariéfe vykonného umeélce nebo ne. Ackoli
pedagog muze pomoct studentovi, aby se vypotadal s praktickymi a psychologickymi potizemi,
které vetfejné vystupovani pfinasi, v§ak muze znicit potencidlné GspéSnou kariéru tim, Ze ignoruje

nebo podporuje studentovy potize na koncertnim podiu.

W. Brodsky a J. A. Sloboda?* zdtiraziuji mezi metodami, které se osvéd¢ily jako Gisp&sné v boji
proti tréme: Alexandrovu techniku, autogenni trénink, zaméfovani pozornosti na urcity cil,
kognitivni systematickou desenzitizaci, vyvijeni mimohudebnich z4jmua a zalib, vystavovani se
koncertnim situacim, mentalni trénink, svalovou relaxaci, pozitivni sebevyjadfovani a
systematické cviceni. VSechny uvedené metody maji stejny cil: snizit negativni ucinky trémy.
Rozdil mezi nimi je v tom, jakym zpisobem se snazi dosahnout tohoto cile. Behavioralni terapie
se pokousi odstranit chovani, kterd udrzuji trému, jako je naptiiklad vyhybani se koncertim.
Relaxacni techniky ¢ini to samé kontrolou symptomu a kognitivni terapie se snazi normalizovat

skryté myslenky, které zptsobuji a udrzuji trému.

Ve vyzkumu M. Wolfe?®® méli profesionalni i amatérsti hudebnici za kol identifikovat své Gi¢inné
strategie v boji proti trémé. Ze 478 strategii, které jim Wolfe navrhla, se dv¢ tfetiny respondentt
soustfedilo na emoce (uklidiiovani se) a jedna tfetina na problém (kvalitni pfiprava a zapamatovani
skladeb). Ti, ktefi se sousttedili pfevazné na strategie zalozené na kontrole emoci, byli vice
rozru$eni, ale méli vyS$si sebevédomi. Na druhé strané ti, ktefi se vénovali pfevazné problému, méli
béhem vystoupeni méné rusivé myslenky. Tento vyzkum proto podporuje tvrzeni, ze kazda

strategie muze byt G¢inna pro jiny aspekt trémy.

264 BRODSKY, W. a SLOBODA, J. A. Critical trial of a music generated vibrotactile therapeutic environment for
musicians: main effects and outcome differences between therapy subgroups. Journal of Music Therapy, ¢. 34,
1997, s. 2-32.

265 \WWOLFE, M. L. Coping with musical performance anxiety: problem-focused and emotion-focused strategies.
Medical Problems of Performing Artists, ¢. 5, 1990, s. 33-36.
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J. Kulka?®® shrnul praktické zasady, jez lze vyuZit pii zvladani trémy, do dvou skupin podle toho,
z jakého teoretického ramce vychazeji. V prvni skuping jsou takové zasady, které vychazeji z pojeti
trémy jako vnitiniho psychického konfliktu. Zvladnuti trémy je pak zalozeno na likvidaci tohoto
konfliktu tak, Ze odstranime nebo snizime vyznam tnikového reaktivniho komplexu a posilujeme
reaktivni komplex piiblizeni. Druha skupina psychologickych zasad vychazi z pojeti trémy jako

naucéeného strachu.

Vybér vhodné metody nebo kombinaci metod zejména zalezi na tom, jestli je tréma reaktivni,
adaptivni nebo nedaptivni. ,,Reaktivni tréma se vyznacuje obavami z disledkli nedostatecné
pfipravy na vystoupeni. Je v podstaté odstranitelna svédomitéjsim nastudovanim hudebniho dila,
nicméné tréma je nevyzpytatelna a mize na interpreta dolehnout neéekané i u skladby vyborné
zvladnuté. Adaptivni tréma znamend urcity stupeil nervozity, ktery v§ak muze plisobit pozitivné
na kvalitu vykonu. Oproti tomu tréma neadaptivni vede k nezadoucim projeviim stresu a nasledné

i k interpreta¢nim nedostatkéim. 25’

Druha dillezitd véc, kterou student musi zvazit, je to, zda jeho tréma opravdu Skodi jeho vykonu.
Nezajimavy a jednotvarny vykon miize do jisté miry urcitd uroven trémy ozivit. Pokud je troven
trémy vys$i nez normalnég, student by mél zvazit praktické kroky s cilem jejiho snizovani, jako je
vybér vhodné&jsiho repertoaru, kvalitng;si ptiprava a memorovani. Citi-li se student velmi napjate
pted nebo béhem vystoupeni, mél by zkusit jednu nebo vice nasledujicich metod: a) fyzické
metody jako je relaxace a Alexandrova technika, b) behavioralni trénink, c) vnitini dialog
zaméfeny na vykon misto na hodnoceni. V nasledujici kapitole budeme probirat tyto strategie a

jejich pouziti ve vzdélavacim systému.

266 KULKA, J. Tréma obecné a u hudebniki zvldgst. [online, 2003, cit. 25.10.2014]. Dostupné na WWW:
<http://www.arcana.cz/texty/klinicka-psychologie/trema-obecne-a-u- hudebniku-zvlast/>.

%67 SWEENEY, G. A. a HORAN, J. J. Separate and combined effects of cue-controlled relaxation and cognitive
restructuring in the treatment of musical performance anxiety. Journal of Counselling Psychology, ¢. 29, 1982, s.
486-497.
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6.1 Psychologické preven¢ni metody: behavioralni a kognitivni terapie

Zatimco se kognitivni strategie soustfed’'uje na myslenky a kognitivni procesy, behavioralni
intervence nabizi metody, které jsou zamyslené tak, aby zvySovaly pravdépodobnost vyskytu
pozitivnich reakci na vystoupeni. Behavioralni terapie J. Wolpea?®® a H. J. Eysencka®® se primarné
zamétuje na zmeénu disfunkénich chovani, kterd vznikaji ve stresujicich situacich. Vystavovani se
obavané situaci (coZz je v naSem piipad¢é vefejné vystoupeni) je kliCovym elementem terapie.
Pacient se nejdiive uéi relaxovat a kontrolovat dychani v procesu nazvaném hluboka svalova
relaxace a potom se postupné zavadi stimulus, ktery vzbuzuje jeho strach, dokud se ho nenauci
snaset bez symptomu tizkosti a napéti. Hudebnikovi se nejdfive popisi strach vzbuzujici situace,
které jsou hierarchicky uspotfddané. Terapie konc¢i, kdyz se mu podafi vizualizovat nejvice
stresujici scénu z popisu bez vzniku napéti. Terapie obvykle za¢ina imaginarni desenzibilaci (doma
nebo u psychologa) a po skonceni této faze se doporucuje in vivo desenzibilace (pfimo na podiu),

kterd se v literatufe nazyva behavioralnim nacvikem.

Tato technika je pfizniva, vnima-li hudebnik poskytovanou zku$enost jako uspé$nou. Pokud z ni
bude mit Spatny pocit, tréma bude dodate¢né posilena. Jde v podstaté o ptedkoncertni piehravky
nebo pravidelna vystoupeni, kterd maji za cil posilit studentovo sebevédomi a poskytnout pocit

uspéchu.

Velké mnozstvi vyzkumi potvrzuje Gi¢innost behavioralni terapie. S. S. Appel?”® pouzila uvedené
techniky na tficeti trémou trpicich studentech klaviru. Vysledky ukazaly, ze se tréma, o které se
studenti pfedtim zmiflovali, zna¢n¢ sniZila, stejné jako pocet chyb v jejich klavirnich recitalech.
Vyzkum, ktery provedli M. J. Kendrick, K. D. Craig, D. M. Lawson a P. O. Davidson,?"* ukazal,

ze behavioralni terapie vede k vyraznému zlepSeni kvality vykonu a sebehodnoceni.

28 \WWOLPE, J. Psychotherapy by reciprocal inhibition. Stanford, CA: Stanford University Press, 1958. ISBN
9780804705097.

269 EYSENCK, H. J. Behavior therapy and the neuroses: Readings in modern methods of treatment derived from
learning theory. Oxford, NY: Symposium Publications Division, Pergamon Press, 1960.

270 APPEL, S. S. Modifying solo performance anxiety in adult pianists. Journal of Music Therapy, €. 13, 1976, s. 2-16.
271 KENDRICK, M. J., CRAIG, K. D., LAWSON, D. M. a DAVIDSON, P. O. Cognitive and behavioural therapy for musical
performance anxiety. Journal of Consulting and Clinical Psychology, ¢. 50, 1982, s. 353-362.
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Kognitivni terapie ma za cil modifikovat negativni myslenky, které jsou zavaznou pficinou trémy.
Pacient se béhem této terapie uci tzv. kognitivni restrukturalizaci, pii které se negativni

24

osobnostmi v rozvoji této metody jsou A. T. Beck?’? a R. Lazarus?”3,

Kognitivni terapie se zamétuje na identifikaci, analyzu a modifikaci téchto negativnich myslenek
a uci hudebnika racionalné reagovat, objektivné posuzovat, hodnotit a prezkouset uvedené osobni
hypotézy. V tomto procesu musi hudebnik identifikovat specifické kognitivni distorze, kterych
muze byt skutecné hodné, vzhledem k tomu, Ze lidskd bytost vzdy najde néjaky zplisob

sebepodcenovani.

D. T. Kenny?* uvedla tfi kli¢ova zaméfeni kognitivni terapie: vlastni ja, publikum a hudba.
Hudebnik se pted nebo béhem vystoupeni soustied’uje vice ¢i méné na kazdou z uvedenych oblasti,
a to myslenkami, jako jsou naptiklad: ,, Doufdam, zZe nebudu mit Zadny vypadek” (soustfedéni se na
sebe sama), ,, Publikum se nudi”’ (soustfedéni se na publikum), ,, Libi se mi druhé téma této sondty”

cvwr

urovni trémy. Proto je cilem kognitivni terapie pfesunout pozornost hudebnika od sebe a publika

v v

k hudbg, ¢im se snizuje pocet negativnich myslenek.

Jedna z nejpouzivanéjsich technik kognitivni terapie je restrukturalizace. Je to mentélni proces,
vV némZ se u hudebnika zna¢né¢ méni vnimani vystupovani. Snahou je upravit situaci tak, aby se
stala pfijemnéj$i nebo méné nepiijemnou nez predtim. Proto je interpretace situace klicovou
slozkou procesu restrukturalizace. Negativni interpretace situace pravdépodobné bude mit vliv na

emoce a myslenky hudebnika.

P —

interpretace " emoce myslenky

y
A

212 BECK, A. T. Kognitivni terapie a emoéni poruchy. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7367-032-1.

273 LAZARUS, R. S. On the primacy of cognition. American Psychologist, €. 39, 1984, s. 124-129.

274 KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011, s. 185. ISBN
0199586144.
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Proces identifikace myslenek zacina sebepozorovanim. Student si pfi tom muze ud¢€lat popis
myslenek, které identifikoval, a pokusit se rozpoznat urc¢ité schéma. Druhy krok je shromazdéni
informaci ¢i diikazi polozenim si nésledujicich otazek:

e Co podporuje mé myslenky?

e Existuje n¢jaké alternativni vysvétleni?

e (Co nejhorsiho se miize stat?

e (o nejlepsiho se mize stat?

o Ktery vysledek je nejrealisticté;si?
Nésleduje analyza shroméazdénych informaci a stanoveni, v jaké mife se tyto mySlenky shoduji
S hudebnikovym pohledem na sebe sama, protoze mnozi tizkostlivi jedinci interpretuji situaci tak,
aby podpotila jejich nizké sebevédomi. Poté, co si hudebnik uvédomi, jaky typ mysleni zptisobuje

jeho trému, je potieba navrhnout alternativni myslenky, které se tykaji stejné situace. Priklad je

uveden v tabulce nize.

Tabulka ¢. 4 Priklad analyzy negativnich mySlenkovych vzori

Ucastnasoutézi  Tréma ,,Nezvladnu to ,,Jsem dobre pripraveny a moje
zahrat jako technické nedostatky jsou
obvykle. prijatelné na této urovni a

mohu je kompenzovat kvalitou

«

interpretace.

Studentovi se na konci terapie doporucuje vystupovat vefejné, aby mél moznost ptimo na podiu
experimentovat s novymi technikami. Pedagog by m¢l organizovat fadu cvi¢ebnich vystoupeni
pfed riiznymi posluchaci, aby student zjistil, jaky vliv na jeho psychiku maji rozlisné skupiny

posluchaci.
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Utinnost uvedenych technik dokazali A. Streptoe a H. Fidler?™®

. Ve svém vyzkumu se ptali
studenti hudby, o ¢em piemysleji pred a béhem vystoupeni. Analyza jejich vykazii naznacuje, ze
existuji dva druhy myslenek: katastrofické a realistické (jako naptiklad: ,, Miize se mi stat par chyb,
ale jsem schopné se z toho hned zotavit a nikdo si toho ani nevsimne*). Studenti, ktefi maji
katastrofické myslenky, pocit'uji zna¢né vyssi uroven trémy nez studenti, jejichz hodnoceni situace

je vice realistické.

Dalsi kognitivni strategie, které se Casto pouzivaji, spo¢ivaji ve vytvoreni pfedstav a v pozitivnim
vnitinim dialogu. Tvoreni predstav je znama kognitivni technika, kterou pouziva velky pocet
profesionalnich hudebnikt. Jeji klicovou mySlenkou je tzv. zamysleny scéndr, ktery zahrnuje
pocity, jez se co nejvice blizi skutecnému vystoupeni. Po disledném nacviku této techniky ma
hudebnik pocit, ze uz zazil vykonnou situaci, a takové apriorni zkuSenost miize prospés$né piispet
k boji proti trémé&. Kli€ovou sloZkou této techniky je realizmus. Pfedstava musi Gplné odpovidat
skute¢nému vystoupeni. Tvofeni pfedstav se mize pouzivat pro nacvik vykonnych dovednosti

276

s cilem dosazeni vétsiho klidu béhem skute¢ného vystoupeni. D. Pargman“’ pii tom upozornuje,

ze musi byt splnéné nasledujici tfi pozadavky: a) pfesnost pohybl, b) uvolnény stav, c) pocit

sebedlvery.

Vnitrni dialog je podobna strategie, ve které se hudebnik snazi bojovat s negativnimi vyroky, které
e Cviceni déla mistra.
e Maél bych hrat lip.
e Hraj presné to, co je napsané, neimprovizuj!
e Proc€ se snazit?
e Neriskuj!

e UCceni se nazpamét je prilis tézkeé.

275 STREPTOE, A. a FIDLER, H. Stage fright in orchestral musicians: A study of cognitive and behavioral strategies in
performance anxiety. British Journal of Psychology, ¢. 78, 1987, s. 241-249.
276 pARGMAN, D. Managing performance stress. Routledge: New Ed edition, 2006, s. 159. ISBN 0415952530.
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e Jedna chyba muze znicit celé vystoupeni.

e Hrani podle sluchu je ztrata asu.?’’

Vnitini dialog vétSinou zahrnuje pravidla a upozornéni o tom, pro¢ nesmime udé€lat chybu a
podniknout néco originalniho. Uvedené vyroky jsou zafixované v hlavach mnohych zacinajicich
studentll, jejichz ucitelé jim vzdy ftikali, Ze musi cviit (opakovat skladbu vickrat) dokud
nedosdhnou dokonalosti (hrani bez chyb). Nanestésti takova pravidla plati i pro mnohé pokrocilé
studenty a znacné piispivaji k jejich pocitu trémy. K odstraiiovani negativniho vnitiniho dialogu
se studentim doporucuje mluvit se sebou stejnym zpusobem jako s dobrym pfitelem, ktery ma

podobny problém.
6.2 Fyzické prevencni metody

Terapeuticky u€inek na trému ma téZ nékolik relaxacnich technik a dechovych cviceni.

Vyzkumy potvrzuji uginnost Alexandrovy techniky (E. Valentine?’®; E. Valentine aj.2’®). Mnozi
hudebnici pouzivaji tuto techniku s cilem udrzet rovnovdhu mezi riznymi castmi téla a
redukovanim nadbyte¢ného napéti. Alexandrova technika je druh terapie, ve které terapeut uci
svého pacienta pouzivat t€lo u¢innéjsim zpisobem. Pacient si nejdiiv musi uvédomit, jakym
zusobem provadi kazdodenni aktivity a jak vypada spravné drzeni téla, a potom se uci
pfizplsobovat télo a provadét pohyby s minimalnim napétim a namahou. Po kazdém cviceni jsou

pohyby lehéi a télo je vyrovnangjsi. Vyzkumy?®

ukazuji, Ze studenti hudby a profesionalni
hudebnici, ktefi prosli timto tréninkem, zlepsili jak interpretacni, tak i technickou stranku hrani,

snizili Groven trémy a zvysili své znalosti o druzich napéti a zpiisobech relaxace.

21T SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 67-68. ISBN 978-0787943783.

278 VALENTINE, E. Alexander technique. In WILLIAMON, A. Musical excellence. New York: Oxford University Press,
2004, s. 179-195. ISBN 9780198525349.

279 VALENTINE, E. R., FITZZGERALD, D. F. P., GORTON, T. L., HUDSON, J. A., SYMONDS, E. R. The effect of lessons in
the Alexander technique on music performance in high and low stress situations. Psychology of Music, ¢. 23, 1995,
s. 129-141.

280 NIELSEN, M. The study of stress amongst professional musicians. In STEVENS, C. Medical and physiological
aspects of the Alexander technique. London: STAT Books, 1994.
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Ke zmirnéni symptomu trémy se také pouzivaji joga a meditace. Cviceni jogy predpoklada ovladani
fady nekonvencnich fyzickych a meditacnich cviki, které zaostiuji védomi jedince o vlastnim t¢le.
Jejim cilem je udrzet pruznost a rovnovéhu téla a mysli a naugit se soustiedéni. Klinické studie?!
konstatuji, Ze joga poméaha redukovat symptomy trémy u hudebniki a maze vylepsit jejich vykon.
J. C. Chang aj.%%? ve svém vyzkumu zjistili, Ze ve srovnani s respondenty v kontrolni skupiné se
tréma snizila u student, ktefi se zicastnili meditacniho tréninku. Uvedené vysledky naznacuji, ze
joga a meditace mohou byt Uzite¢né pomicky v boji proti trémé, protoze reguluji automatickou
nervovou soustavu a zvySuji sekreci kortisolu — hormonu, ktery pomaha télu bojovat se stresem.
Joga a meditace napomahaji koncentraci, ¢imz se prerusuje kruh negativnich myslenek a napéti,

které se vytvari v téle a zplsobuje trému.

V prevenci trémy u hudebniki se také Casto pouziva progresivni svalova relaxace. Tuto techniku
vyvinul E. Jacobson, ktery se domnival, Ze zdravotni potize jeho pacientli vznikaji z chronického
napéti a izkosti.?®® Progresivni svalova relaxace ma za cil pomoci hudebnikiim, aby se postupné
uvolnili. Vyzaduje Cas a Usili. Proces relaxace zacina se zavienyma ocima, pfi ¢emz hudebnik
monitoruje vlastni dech. Je nutné omezit vesSkeré podnéty z vnéjsiho svéta, nez se zacnou stiidavé
napinat a uvoliiovat skupiny svalii po celém téle. Podle P. G. Salmona a R. G. Meyera?®* m4 tato

technika né€kolik vyhod:

e pomaha izolovat pocity z riznych skupin svali;

pomahd hudebniktim naucit se, jak vypada v téchto svalech pocit napéti a uvolnénosti;

pomaha kontrolovat svaly, kterych si hudebnici pfedtim ani nebyli védomi;

pomaha hudebniklim, aby se uvolnili.

281 KHALSA, S. B. Yoga as a therapeutic intervention. Indian Journal of Physiological Pharmacology, &. 48 (3), 2004,
s. 269-285.

282 CHANG, J. C., MIDLARSKY, E. a LIN, P. The effects of meditation on music performance anxiety. Medical
Problems of Performing Artists, ¢. 18 (3), 2003, s. 126.

283 JACOBSON, E. Modern Treatment of Tense Patients including the neurotic and depressed with case illustrations,
follow-ups, and EMG measurements. Springfield Ill: Charles Thomas, 1970. ISBN 978-0398009106.

24 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 179. ISBN 978-0787943783.
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Vyzkumy?%

ukazaly, ze progresivni svalova relaxace u¢inné redukuje vice symptomil trémy a
omezuje kumulativni G¢inky stresu, zlepSuje pamét’ a koncentraci, zvysuje produktivitu a redukuje

svalové napéti.

Biofeedback poskytuje informace o napéti v téle. Informace, které jedinec dostava méfenim
specifickych télesnych funkci, jako jsou krevni tlak, srde¢ni tep, temperatura pokozky, aktivita
potnich Zlaz a svalové napéti, se pouzivaji pro odstranéni napéti v redlném case. W. R. Levin a

J. K. Irvine?8

piipojili na svaly houslistii elektrody, které sledovaly pohyby palce s cilem
redukovani nadbyteéného napéti v levé ruce. Elektrody byly pfipojené na pocitaé, ktery vysilal zvuk
vzdy, kdyz napéti piekrocilo urcitou troveil. Tato technika zvysuje védomi jedince o napéti v téle
a umoziiuje kontrolu pohybi. Dalsi vyzkumy?®’ potvrdily Gi¢innost biofeedbacku v redukovani a
kontrole svalového napéti v specifickych svalovych skupinach, které se pouzivaji pti hrani. Jediny

problem biofeedbacku je ten, Ze si hudebnici nemohou vzit v§echny potiebné ptistroje na koncertni

podium.

Beta-blokatory jsou nejvice uzivané 1éky, jejichz cilem je potlacovani fyziologickych symptomi
trémy u hudebnikll. Beta-blokatory plisobi na periferni autonomni nervovy systém, aniz by mély
viditelny ucinek na centralni nervovy systém. Jejich chemické agenty v krevnim béhu se vazou na
beta receptory v organech, ¢imz se blokuje vyluCovani adrenalinu do krve. Velké mnoZstvi
vyzkumii (jako je napiiklad vyzkum J. Nubea?®) dokazuje t¢innost beta-blokatorli ve snizovani
fyziologickych a behavioralnich symptomul trémy a zlepSovani technické stranky hudebniho
vykonu. Nicméné, existuji 1 vyzkumy, které upozoriiuji na moznost ztraty rytmické kontroly a

jednotvarnou dynamiku a interpretaci.?®® Beta-blokatory mohou mit vedlejsi u¢inky, které jsou

285 SWEENEY, G. A. a HORAN, J. J. Separate and Combined Effects of Cue-Controlled Relaxation and Cognitive
Restructuring in the Treatment of Musical Performance Anxiety. Journal of Counselling Psychology, ¢. 29, 1982, s.
486-497.

286 | EVINE, W. R. a IRVINE, J. K. In vivo EMG biofeedback in violin and viola pedagogy. Biofeedback and Self-
Regulations ¢. 9, 1984, s. 161-168.

287 MORASKY, R. L., REYNOLDS, C. a SOWELL, L. E. Generalization of lowered EMG levels during musical
performance following biofeedback training. Biofeedback and Self-Regulation, ¢. 8, 1983, s. 207-216.

288 NUBE, J. Beta-blockers: Effects on performing musicians. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 6, 1991, s.
61-8

289 JAMES, I. a SAVAGE, |. Beneficial effect of nadolol on anxiety-induced disturbances of musical performance in
musicians: A comparison with diazepam and placebo. American Heart Journal, ¢. 108, 1984, s. 1150-5.
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potencialné nebezpeéné a mizou zpusobit navyky. Proto je nutné, aby hudebnik byl pod dozorem

1ékare a pouzival beta-blokatory spise piilezitostné.
6.3 Pristupy zaloZené na vykonu

V piedchozi kapitole jsme se zabyvali psychologickymi pfistupy prevence trémy. Uvedené techniky
jsou velmi dilezité, ale mnohdy nedostacujici, protoze se cile hudebnik Castéji vztahuji na kvalitu
jejich vykont nez na vlastni psychicky stav. Proto pedagogové musi obratit zvlastni pozornost na
ptistupy zalozené na vykonu. V této kapitole se nebudeme zabyvat specifickymi vyucovacimi
technikami, ale dovednostmi, které by kazdy student mél rozvijet béhem svého profesiondlniho

hudebniho vzdélavani.

Ptiprava nového repertoaru by méla zacit stanovenim vhodnych cilii. Nastaveni cili pred za¢atkem

cviceni miize byt velmi motivujici. Je spojeno se zvySovéanim tsili, a to z nasledujicich diivoda®®:

e Nastaveni cild fidi pozornost hudebnika k relevantnim a specifickym ukolim.
e Nastaveni vysokych cild, pokud cile nejsou nerealné, podporuje vytrvalost.

e Nastaveni cili ptisobi na ¢innost hudebnika a vede k objeveni a pouziti novych znalosti a

strategii, které jsou relevantni pro jeho vykon.

e Velké mnozstvi vyzkumi ukazalo, ze nastaveni cilt vysoce koreluje s kvalitou vykonu.

E. J. Elliot a T. M. Thrash?! hovoii o dvou druzich cilti u hudebnikii: ovladnout repertoar a vefejné
se prezentovat. Prvni z cili se vztahuje na rozvoj dovednosti potiebnych pro ovladani repertoaru a
druhy se objevuje ve dvou variantach: ptiblizovani se vefejném vystupovani (,, Musim byt lepsi nez
ostatni”’) a vyhybani se vetejnému vystupovani (,, Nechci se porovnadvat s ostatnimi’’). Pro studenty
trpici trémou neni vhodné soustiedéni se vyhradné na cile spojené s vefejnym vystupovanim. Proto
by pedagogové také méli pestovat a vychovavat intrinzické cile (jako jsou napiiklad radost a pozitek

z hudby a hrani), které nejsou spojeny s vykonem.

290 pARGMAN, D. Managing performance stress. Routledge: New Ed edition, 2006, s. 93-94. ISBN 0415952530.
2LELLIOT, E. J. a THRASH, T. M. Approach-avoidance motivation in personality, approach and avoidance
temperaments and goals. Journal of Personality and Social Psychology, ¢. 82, 2002, s. 804-818.
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Cile, které musi byt hodnovérné a realistické, si miize nastavit sam student nebo mu je miize zadat
1 jeho pedagog. Pokud jsou nerealistické, nejenze nebudou mit pozitivni vliv na vykon, ale mohou
vytvoftit frustrace, hnév a zufivost a snizit uroven motivace pro dlouhodobé cviceni. Proto by
pedagog mél registrovat, jaké cile si jeho studenti nastavili, a tim zabranit vytvareni neudrzitelnych

aspiraci.

Udrzovani rovnovahy mezi ukolem a studentovymi dovednostmi zna¢né zavisi i na vybéru
repertoaru. Proces vybirani repertoaru k vefejné prezentaci a k pouhému cviceni nemusi byt aplné
stejny, zvlastné u studenti, ktefi trpi trémou. Pti vybirdni repertoaru, ktery se bude hrat vetrejné,
musi brat pedagog v uvahu ¢as nutny pro piipravu uréité skladby a vztah studenta k ni. Je lepsi
vybirat skladby, které se studentovi osobné libi, misto aby vSichni hrali skladby z pevné
stanoveného akademického repertoaru. Tim se udrzuje rovnovéha mezi skladbami, které by student
»meél hrat“ a skladbami, které¢ by ,,chtél hrat“. Pokud si student vybere alesponi ¢ast svého
repertoaru, existuje vétsi pravdépodobnost, Ze do n¢j bude investovat svou energii a Usili a Ze

vstoupi na podium s vétsi divérou ve své schopnosti.?%2

Pti vybéru repertoaru je velmi dilezita cilovd motivace studenta. Podle M. Holase ,,je tfeba studenta
piipravovat tak, Ze mu pfedem oznamime, pro jaké ucely skladbu studuje. Musi pracovat na skladbé
s védomim, Ze ji bude hrat na koncerté nebo na soutézi. ***Repertodr pii tom musi vychazet ze
studentovych hudebnich a mimohudebnich zkuSenosti. Pedagog by mél naucit studenta, aby se
soustiedil nejen na dil¢i problémy (jako naptiklad ,,nezapomen na ten 4. prst levé ruky®) ale i na

hudebni formu, obsah, strukturu a vyznam skladby.

Uvolnénost svalii je dalsi dilezitou slozkou v procesu pripravy. Hudebnici musi peclivé naslouchat
vSem indikatorim nadmérného svalového a psychického napéti, vznikajiciho béhem cviceni.

P. G. Salmon a R. G. Meyer?* uvedli nékolik faktort, které mohou zpiisobit takové napéti:

e pfili§ rychlé tempo, které neodpovida urovni dovednosti;

292  EHMANN, A. C. Psychology for musicians: Understanding and acquiring the skills. Oxford University Press,
2007, s. 161-162. ISBN 978-0195146103.

298 HOLAS, M. Hudebni naddni, aneb, Otdzky hudebné psychologické diagnostiky, 1.vyd. Praha: Hudebni fakulta
AMU, 1994, s. 83. ISBN 80-85883-00-7.

294 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 193. ISBN 978-0787943783.
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e zbyteCné svalové ukony jako jsou naptiklad grimasy ¢i postojové anomalie, které nemaji nic

spole¢ného jak z uméleckého, tak z motorického hlediska s hranou skladbou;

e vnitini dialogy, které odvadéji pozornost od hrani, jako jsou naptiklad reakce na technicky

obtizné pasaze (,,Tohle nikdy nezahraji”), zvySujici uroven frustrace.

Uvedena rezidualni Groven napéti se miize nahromadit a znemoznit uvolnéné hrani. Proto student
musi peclivé vnimat i nejmensi zmény a obratit pozornost na vnitini pocity, které ho upozoriuji na

napéti. Cviceni v uvolnéném stavu a s vysokou koncentraci nejlépe umoziuje splnéni tohoto cile.

Pti praci se skladbou je nutné specifikovat cile a motivy vystoupeni a upozoriiovat na mozné
problémy. ,,Racionélni pldnovani cviceni, optimalizaci podminek prace a dodrZzovani zasadnich
principi dusevni hygieny je téeba spojit s ptipravou na konkrétni vystoupeni spolu s respektovanim
tirovné hudebnich dovednosti zaka.“ 2% Pfi planovani cvieni a vytvafeni ¢asového rozvrhu
pedagog musi brat v uvahu i fazi tzv. ulezeni nacviené skladby. Aby se student byl schopen
adaptovat a orientovat ve stresujicich podminkach vetejného vystoupeni, je nutné naplanovat i tzv.
prehravky (simulovat podminky vefejného vystoupeni). ,,Cilem této faze je nauclit Zadka udrzet

v momentu nejvysiiho emocionalniho napéti plnou kontrolu nad vlastnim vykonem.* 2%

Toto simulovani, podle M. Holase, lze realizovat ve formé seminaiti ¢i tiidnich ptehravek
v kolektivu spoluzaki, prestoze ,,skutené interpretacni dovednosti a umélecké schopnosti se ve
vykonném uméni mohou rozvijet jen v podminkach vefejného vystoupeni.“?®” Vystavovani se
koncertnim situacim nabizi studentovi moznost otestovat validitu obavanych myslenek,
pfedpokladii a chovani. Uvedené vystavovani by mélo byt postupné (zacit s mén¢ stresujicimi
prehravkami pied kolegy a pokracovat s koncerty pred vétsim poctem posluchact ¢i pied porotou),

dobfe pfipravené, co nejcastéjsi a meélo by zahrnovat co nejriiznéjsi situace.

295 HOLAS, M. Hudebni naddni, aneb, Otdzky hudebné psychologické diagnostiky, 1.vyd. Praha: Hudebni fakulta
AMU, 1994, s. 84. ISBN 80-85883-00-7.

2% Tamté?, s. 85.

297 Tamtéz.
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6.4 Prevence trémy v pedagogické praxi

Mnoho aspektli hudebnich ¢innosti je pravdépodobné vice stresujicich pro studenty nez pro
profesionalni a zkuSené hudebniky. Studenti povazuji vystupovani za velice ndro¢nou ¢innost, jak
emocionaln¢, tak i mentalné. Ovladnuti komplexnich dovednosti vyzaduje viceleté cviceni,
vytrvalost, trpélivost a schopnost si vazit vysledkl této dlouhodobé prace. Hodiny a zkousky
pfinaseji hodné kriticismu, a proto vystupovani mize byt citové narocné pro ty studenty, kteti plné
nesjednotili své dovednosti a nemaji diveéru ve vlastni schopnosti, na kterou zkuSeni hudebnici Casto

spoléhaji.

Moji kolegové a j& jsme se béhem studia néjakym zptsobem vice ¢i méné naucili, jak se vypotadat
s trémou. Nikdo z nas ale nemluvi o tom, jak, protoze jsme to pravdépodobné ani nevédéli. Pozdé&ji
jako pedagog jsem si uvédomila, Ze nejen, Ze jsem neuméla naucit své studenty branit se trémg, ale
nemohla jsem najit zadné disledné a solidni informace o prevenénich metodach, které by mohly
pedagoglim pomoci. Cviceni v izolaci ma tendenci rozvijet introvertnost u studentd, ktefi k tomu
jiz maji sklony, a kriticismus, se kterym se studenti hudby bézné setkavaji, mize ptispét k rozvoji
nadmérného sebekritického postoje. Tento sebekriticky postoj a zodpovédnost (,, Néco ti nejde,

musis vic cvicit*), stejné jako nedostate¢na priprava, mohou byt pfi¢inou trémy.

,Jeden z nejpiiméjsich zpusobi, jak pedagog miize pomoci studentovi zmirnit symptomy stresu, je
péstovani uvolnéného a extrovertniho stylu vyuky na hodinach a na zkouskéach. To miiZze poskytnout
nezbytnou rovnovahu a vykompenzovat k sobé zamétenou intenzivni koncentraci, kterou hrani na
vefejnosti vyzaduje. 2%

Beethoven ve svém dopisu Czernému, ktery byl ucitelem klaviru jeho jedenactiletého synovce
Karla, vyzadoval trpélivost a vlidnost: ,,KdyZ se nauci spravny prstoklad, kdyz hraje v tempu a
S pfesnymi notami, zastavuj ho jen kvilli interpretaci. Jakmile této irovné dosédhne, nezastavuj ho
potad kvuli malym chybam. Upozorni ho na n¢, az dohraje skladbu. Ja jsem tento zplsob vzdy

dodrzoval.«?%°

298 STERNBACH, D. J. Stress in the lives of music students, Music Educator Journal, ¢. 94 (3), 2008, s. 42-48.
29 HAMBURGER, M. Beethoven: letters, journals and conversations. London: Jonathan Cape, 1966, s. 153-154. ISBN
9780224610742.


http://www.abebooks.com/products/isbn/9780224610742?cm_sp=bdp-_-9780224610742-_-isbn13

106

D. J. Sternbach hovofti o tfech otazkach, které by si student mél polozit béhem piipravy repertoaru

na vefejné vystoupeni:

e Co mijde dobie? Co jsem si uzil? Na co jsem py$ny? Co je mimotfadného v mé interpretaci
tohoto dila? (studenti ¢asto predvidaji a ocekavaji kriticismus, aniz by pfemysleli o tom, co

dokazali).
e Co bych mél zménit do ptistiho vystoupeni?

e Co potiebujes ode me? (tahle otazka stimuluje proaktivni styl vyuky, ve kterém studenti

musi aktivné diskutovat s pedagogem o svych potiebach).

G. Klickstein podobné doporucuje uciteli, at’ vyzve studenta, aby zaznamenal tfi nebo vice aspektl
svého vykonu, které¢ se mu podaftily, déle tfi nebo vice véci, které by se daly vylepsit do pfistiho
vystoupeni. M¢l by pfesné urcit divody svého tispéchu ¢i neuspéchu a naplanovat své dalsi aktivity.
V tabulce €. 6 je zobrazen ptiklad verbalniho sebehodnoceni studenta po sdlovém vystoupeni na
interpretacnim seminafi.
Tabulka & 5°%° Sebehodnoceni vystoupeni
Sebehodnoceni vystoupeni
Aspekty vykonu, které se podafily:
a. Pted vystupem na pddium jsem se citil jisté a byl jsem propojeny s hudbou.
b. Byl jsem schopen kontrolovat své hrani, piestoze jsem se citil napjaté.

C. Druhou vétu jsem zahral krasn€. Uzil jsem si vSechny zvukové nuance jako nikdy

predtim.
Aspekty, které by se daly vylepsit:
a. Chtél bych snizZit napéti v ramenech.

b. Byl jsem zklamany na zac¢atku, kdyZ mi vSechno neslo tak, jak jsem o¢ekaval. Chtél bych

se naucit akceptovat chyby a zbavit se negativnich myslenek.

300K LICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, s. 202-203. ISBN 0195343131.
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c. Chtel bych byt technicky jistéjsi ve 4. vete.

Dutivody uspéchu
a. 'V zakulisi jsem se dobie rozehral a cvi€il jsem zacatek mentalné bez not.
b. Na zacatku jsem se védomé poslouchal dopiedu a uvolnéné jsem dychal.

c. Kazdy den jsem cvicil zacatky a metronomem jsem zkontroloval tempa v zakulisi. Pii

cviceni jsem také experimentoval s novymi expresivnimi myslenkami a pfedstavami.
Pléan dalsich aktivit:
a. Musim se vice uvolnit, obzvlast’ v oblasti ramen.

b. Nesmim zapomenout na sviij vnitini tsmév a musim si pfipomenout, ze cilem mého

vystoupeni je podélit se o hudbu, neni to o mn¢.

4

C. Budu cvidit 4. vétu kazdodenné v pomalej$im tempu a zaméfim se na ¢asti, které nejsou
stabilni. Potom zorganizuji nékolik ptehravek pied prateli, abych byl jisty, Ze jsem se

skladby naucil ditkladné a svédomite.

Kazdy student by mél za ucelem ziskdni informaci o vlastnich reakcich na trému a jejich
monitorovani odpovédét kladné ¢i zaporné na nasledujici otazky:
e Vim a rozumim, jak tréma pisobi na mé pted, béhem a po koncerte.

e Jsou mi zndmé osobni a situacni pfi€iny trémy, vychazejici z nedostatecné piipravy, jak

obecng, tak 1 v mém ptipadé.

e KdyZ mam urcity problém na pddiu, vzdy vim, jak cvi€it na dalsi koncert, abych se jich

zbavil.
e V den koncertu pfesné vim, co mam délat, abych minimalizoval vliv stresu.

e Kdyz se citim napjaté v zdkulisi, pouzivam specifické techniky relaxace, které zaroven

zvySuji trovenl mé kreativity.

e Jsem schopen zacit a dokoncit skladby s plnou kontrolou.
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e Vim, jak pouzit techniky hlubokého dychani, mentalniho zaméfeni a pozitivniho vnitiniho

dialogu, které snizuji nevitané symptomy stresu.
e [ kdyz jsem nervozni, mizu hrat piesné a expresivné.

e Mym cilem je darovat poslucha¢um hezky zazitek a nezabyvat se piili§ svymi vnitinimi

starostmi.

¢ Umim se vyporadat s chybami a minimalizovat jejich vliv na interpretaci.

e Po koncerté jsem schopen pfijmout sviij vykon a nevycitat si chyby.

e Po koncerté vzdy racionalné hodnotim sviij vykon.

e Pravideln¢ cvi¢im vystupovani na vetejnosti tak, Ze si organizuji soukromé prehravky.

e Vim, kde mam hledat profesionalni pomoc s problémy s trémou, které nemohu vytesit sam.

e Jsem piesvédéeny, Ze se moje schopnosti hrani na vefejnosti ¢asem zlepsuji. 20t
Pokud je odpovéd na jakoukoli z téchto otazek zaporna, tak je tieba zacit pravé tim aspektem.
Abychom pomohli jak studentiim, tak 1 pedagogiim dojit k afirmativnim odpovédim na uvedené

otazky a Iépe organizovat své povinnosti, rozdélili jsme ptipravny proces do dvou skupin: piiprava

repertoaru a pfiprava na vetejné vystoupeni.
Ptiprava repertoaru zahrnuje:

e technickou ptipravu ve cvicebné, kde student rozviji své praktické dovednosti, které mu

umoziuji realizovat jeho interpretacni zaméry;
e uceni se nazpamét’ a rozvijeni spolehlivych strategii udrZzovani paméti;

e uméleckou pfipravu, kterda zacind vyb&€rem vhodného repertodru a rozvijenim

interpretac¢nich zdméri.
Ptiprava na vetejné vystoupeni zahrnuje:

e mentalni ndcvik, ktery ma za cil vytvareni jasnych myslenek a kladnych pociti rozvijenim

pozitivnich reakci na stres;

301 Tamté?, s. 204-205.
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o fyzickou pfipravu (relaxace, odpocinek, vyziva a piesny plan cviceni);

e organizacni piipravu (rozvrh zkousSek a cviceni, doprava na misto konani koncertu, tisk

programu atp.);

e cviCeni vykonnych dovednosti (potadani pravidelnych vetejnych piehravek).

P. G. Salmon a R. G. Meyer doporucuji studentim, aby se podélili o své zkuSenosti se svymi
kolegy a byli co nejlépe infrormovani o problémech s trémou. ,,Mluvte se svymi prateli, pedagogy
a kolegy o svych vykonnych zkuSenostech a bud’te ochotni sdilet jak pozitivni, tak i negativni
vzpominky. Lépe feceno, aktivné pfistupte k problému trémy a nedovolte ji, aby vam znicila

Zivot.”3%2

6.4.1 Umeéni spravného cviceni

,,Cviceni neni nucena prace. Cviceni je rafinované umeéni, které zahrnuje intuici, inspiraci,
trpélivost, eleganci, jasnost, rovnovahu a které piedevsim prindsi radost z pohybu a vyrazu. “>%

Yehudi Menuhin, houslista.

Efektivni a dobfe organizované cviceni na koncert je klicovou slozkou pro rozvoj vykonnych
dovednosti. Cviceni je nejucinnéjsi, kdyz je promyslené a zamétené. Ziskavani metakognitivnich
dovednosti je hlavnim cilem takového cviceni. Pedagogové maji dualezitou roli nejen v procesu
ziskavani hudebni a odborné zpusobilosti, ale také i v rozvoji vhodnych strategii ptipravy.
Hudebnici casto povazuji za samoziejmé staré prislovi, Ze ,,cvieni déla mistra®. Nicméné,
psychologicka a hudebni literatura naznacuji, Ze ptipravenost na pddiu zavisi nejen na poctu hodin
stravenych ve cviceni, ale i na zptisobu, jak hudebnik pfistupuje k procesu cviceni. A¢koli zdanlivé
vypada, ze timto vyjadiujeme néco samoziejmého, mnozi z nas by se divili, ze i na vysokych

hudebnich skolach kvantita Casto prevlada nad kvalitou.

302 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 199. ISBN 978-0787943783.

303 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, s. 4. ISBN 0195343131.
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Nasledujici navrhy pro u¢innéjsi cviceni jsou zalozeny na faktorech obdrzenych ze Sirokého
okruhu zdrojt:

e Pristupte k cviceni systematicky, ne nahodné, a jasné vymezte své cile.

e Cvicte mentalné v kombinaci s fyzickym nacvikem.

e Prostudujte notovy zapis a analyzujte ho, zvlasté kdyz se za¢inate ucit novou skladbu.

e Naplanujte pravidelny cvicebni program a kratké pauzy, které musi byt rovnomeérne

rozdélené.

e Berte na védomi vztah mezi Casem stravenym cvicenim a uc¢inkem vasi préace.

e Poslouchejte kvalitni nahravky a nechte se motivovat. Tohle je obzvlast' dulezité pro
zaGateéniky. 304

D. Reubart zdiraziuje potiebu rozvijeni sluchovych schopnosti pomoci:

e harmonie na klaviru, kterou vétsSina studenti nema ptilezitost rozvinout;

e hrani podle sluchu a uceni se lehkych skladeb podle sluchu (nejdiiv jen melodie a potom i

doprovod), aby se studenti zbavili strachu, Ze zahraji Spatny ton;

e volné improvizace s cilem rozvijeni kreativity, zvédavosti a zlepSovani sluchové kontroly

a plynulosti hranti;
e obnoveni starého repertoaru zpaméti;

e hrani doprovoda a komorni hudby, ktera nejlépe pomaha rozvoji vztahu mezi sluchovym

a hmatovym aspektem hrani a aktivnim naslouchanim;

304 BARRY, N. a HALLAM, S. Practice. In McPHERSON, G. E. a PARNCUTT, R. The science and psychology of music
performance: Creative strategies for teaching and learning. Oxford University Press, 2002, s. 161. ISBN 978-
0195138108.
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e strukturdIni analyzy v kombinaci s aktivnim poslouchénim (hrajte Bachovu fugu od
zaCatku, zastavte se po prvni kadenci a piedstavte si hudbu aktivné do dalsi kadence, od
které pokracujte dale s hranim, aniZ byste zménili tempo &i rytmus). 3%

B. J. Kenny a M. Gellrich vytvofili zajimavé porovnani cvi¢eni s pocitacovym hardwarem a

softwarem, pii ¢emz hardware piedstavuje praktické schopnosti a software interpretacni a

kreativni schopnosti. Proces nacviku obou je zobrazen v grafu ¢. 10:

Graf & 10°% Porovnani cvifeni s po¢itatovym hardwarem a softwarem

Cviceni, ktera stimuluji kreativitu Improvizace na rizné témata

pouzitim hardwaru a softwaru

A 4

(pisni¢ky, filmy, obrazy)

(improvizace)

Cviceni hardwaru: akordy, Cviceni softwaru: frazovani, melodie,
stupnice, prstoklady, kontrapunkt, —> struktura, prace s motivy, vztah k
koordinace doprovodu

T T

Hrani a analyza riznych druhti skladeb, s cilem porozuméni hardwaru a

softwaru rozliSnych stylii a vytvareni novych népadt pro improvizaci

K. Havas®”’ doporucuje nejdiive prostudovat viechny fraze a cvigit timto zptisobem:

e Piehlédnout tempo, toninu, dynamiku, rytmus.

e Rozd¢lit dilo na Casti podle frazi ¢i témat.

305 REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York: Da Capo Press,
1985, s. 122-123. ISBN 0306762536.

306 KENNY, B. J. a GELLRICH, M. Improvisation. In McPHERSON, G. E. a PARNCUTT, R. The science and psychology of
music performance: Creative strategies for teaching and learning. Oxford University Press, 2002, s. 132. ISBN 978-
0195138108.

307 HAVAS, K. Nebojte se trémy. 1. vyd. Praha: Supraphon, 1990, s. 85 a 98. ISBN 80-7058-155-7.
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e Analyzovat, kde fraze kond¢i, jestli ma jednu ¢i vice kulminaci, zda se rozviji v sekvencich,
jakou mysSlenku obsahuje, v jakém vztahu je k doprovodu, ktery jiny nastroj by ji mohl
zahrat a nejlépe vyjadrit jeji charakter, jak by ji zahral nas oblibeny umélec.

ey

e Piedstavit si skladbu vnitinim sluchem a skladatele jako Zijici osobu - jak by si ptal, aby

se to hralo?

e Prohlédnout prstoklad - je napsany, aby vyjadfil hudebni myslenky nebo pouze z hlediska
techniky?

e Projit celou frézi s rytmickou pulsaci zahrnujici celé télo.
e Zazpivat frazi a zaroven si ji predstavit.

e Zahrat ji na nastroji nejdiive podle not a potom zpaméti bez nahlizeni, systematicky a
trpelive.

e Stiidat tseky a vnimat kazdy sek jako samostatnou jednotku.

Cvicit pozpatku, aby se zabranilo tinavé, ktera se ¢asto dostavuje ke konci skladby.

V. Juzlova zduraznuje dulezitost cvi¢eni podle hmatu (zak musi vypnout zrakovou kontrolu a zvuk
si jen predstavovat se zavienyma o¢ima) a nutnost spojeni prace u klaviru se zpévem. ,,Povazuji
zpév za nesmirné dulezitou pomoc pro praci na klavirni skladbé, jednak jako prostfedek vzivani
do vyrazu hudby, kdy zpé€v pomaha navodit pfirozené vyznéni melodické fraze, jednak jako

diilezitou oporu sluchové predstavivosti a paméti.«3%

DalSim uZite¢nym prosttedkem jsou podle Juzlové vSechny zpiisoby cvieni, které zdmérné
narusuji jiz nacvicené pohybové automatismy. ,,Zkuste nékdy dat Zakovi zahrat jednim prstem
melodii ve skladbé jiZ naucené zpaméti — budete mit jasny doklad o tom, zda se Z4k opira o
sluchové predstavy nebo zda hraje jenom mechanicky.®*®® Poslednim prostiedkem jsou vsechny

zpusoby hrani bez nastroje, naptiklad zapsani naucené skladby v notach, memorovani bez nastroje,

308 J(JZLOVA, V. Prdce u klaviru: Psychickd requlace pohybii a nékteré otdzky cviku v klavirni hfe. Praha: Editio
Supraphon. 1. vyd. 1982, s. 91.
309 Tamtéz, s. 93.
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které vyzaduje vyvinutou schopnost vnitiniho slySeni spolu se schopnosti racionalni analyzy

hudebni struktury.

Dobte zpracovany plan cvieni je ¢asto klicova slozka tspéchu. G. Klickstein navrhuje jasnou
strategii nacvikl riznych druht materidlu jejich rozdélenim na: novy materidl, pfecteny material,

koncertni material, techniku a hudebnost.

Tabulka &. 6°° Model cvi¢eni
Novy materal: rozdglit na ¢asti
nastavit plan cviceni (technicky a interpretativni)
pomalé tempo
Precteny material:  vylepsit interpretaci
zvysit tempo
naucit se zpaméti
Koncertni material: hrat na vefejnosti
udrzovat pamét’
osvezit a zdokonalit
Technika: stupnice, arpeggia, presnost, cvic¢eni specifickd pro urity nastroj
Hudebnost:  ¢teni z listu
nacvik sluchu
komponovani a improvizace

poslech, nastudovani a analyza notového zapisu

310 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, s. 8. ISBN 0195343131.
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Organizace cviceni pomuze studentovi splnit své cile, aniz by se citil frustrované a unaveng.
Student se kratSim, ale pravidelnym cvicenim s pauzami vyhne nudé a jeho pokroky budou
smysluplné navazovat. Mnozi pedagogové doporucuji svym studentim, aby cvicili urcity pocet
hodin denn¢, ale nepomahaji jim dostate¢né vytvofit individualni program cviceni. Repetice a

311

bezducha cviceni vycerpaji studentiv elan. Proto G. Klickstein®** navrhuje nasledujici Ctyfi

principy tzv. uméleckého opakovani:

Trvejte na kvalité, expresivité, presnosti, lehkosti, plynulosti, rytmické zivosti, hezkém

tonu a pozivitnim piistupu.
¢ Odmitnéte bezducha cviceni a opakovani.

e Zamcéite se na rust (kazda repetice musi pfinést néco nového: uvolnit svaly, ptidat

dynamiku, kontrolovat plynulé legato a piedstavovat si hudbu doptedu).

e Neustéle se hodnot’te a ptisné oceiite kvalitu kazdé repetice.

Cvicit své vykonné dovednosti je stejné dileZité jako cvicit repertoar. Uvolnénost a sebejistota na
pddiu neni néco, s ¢im se jedinec narodil, je to vysledek neustalé praxe. Aby se stal profesionalnim
koncertnim mistrem, student hudby se musi naucit zvladnout stres, ktery ho bude pronasledovat

po cely zivot. V tomto smyslu G. Klickstein®'? doporucuje studenttim nasledujici:

e Zalozte svou vykonnou skupinu, kterd bude zahrnovat dva nebo tfi solisty ze stejné ttidy,
kteti jsou ochotni pfehravat repertoar mezi sebou v podporujicich okolnostech. Atmosféra
téchto prehravek by méla byt co nejpodobnéjsi koncertni atmosféte. Proto by se prehravky
mély konat v koncertnim sdle nebo ve velké tfidé. Hlavni cil prehravek je umozZnit
studentlim, aby cvicili své vykonné dovednosti a aby dostali drahocennou zpétnou vazbu
od svych kolegii. Hudebnici, ktefi se stali UspéSnymi koncertnimi umélci, vzdy
systematicky analyzuji své pfednosti a nedostatky a neustéle experimentuji s koncertnimi
ptileZitostmi.

e Po vystoupeni ve své skupiné aktivné diskutujte. Je nutné naplanovat ¢as pro hodnoceni,

které musi byt co nejspecifictéjsi (naptiklad, misto abyste doporucil svému kolegovi, aby

311 Tamtéz, s. 51.
312 Tamté?, s.199-201.



115

,vice cviCil” nebo ,,0pravil chyby”, rozhodnéte se, co je presné to, co vam vadi v jeho
interpretaci. Oznacte to do notového zapisu a do tzv. vykonného diare, pomoci kterého

budete sledovat pokroky).

e Ud¢lejte soukromou prehravku bez pritomnosti posluchaci. Zapnéte sviij nahravac a
predstavte si, ze jste na podiu. Jednejte s chybami a potizemi stejné€ jako na koncerté. Bud'te
si védomi svého vnitiniho dialogu, piedstavujte si hudbu dopiedu, poslouchejte, uvolnéte
napéti a soustfed’te se. Poté, co si poslechnete nahravku, zorganizujte svij plan cviceni.
Video nahravky jsou také velmi uzite¢né, protoze poskytuji nejen auditivni, ale i vizudlni
zpétnou vazbu (drzeni t¢la, napéti v ramenech, vzhled atp.). Nahravani je obzvlast’ dalezité

pro sebehodnoceni.

e Zorganizujte maly koncert v kostele, ve Skole (spolu s kratkou ptednaskou o tom, co
hrajete), v prodejné hudebnich nastrojii, v domové dichodct, na koleji ¢i na fakulté. Kdyz
maéte dilezity koncert, naplanujte nékolik takovych piehravek s cilem pozvednuti nejen
kvality vykonu, ale i sebedivéry. Postupné zvySujte pocet posluchac¢t: zaénéte s publikem,
kterému véfite a citite se pohodlng, a skoncete s tim ,,nejdésivéjsim™. Vase predkoncertni

rutina by méla splnovat nasledujici pozadavky:

Publikum by mélo byt ptatelské a nehrozici.

- Skladby by se m¢ly hrat zpaméti.

- Zpétna vazba musi byt presnad, kritickd, ale prospésna a netrestajici.

- Vystavovani se vefejnému vystupovani musi byt postupné (jak v poctu, tak i ve statusu

posluchaci).

- Doporucuje se nahravat viechny prehravky.>!3

Nasi studenti Casto jdou ze tiidy pfimo na koncertni pddium. Planovani v ptipadé dilezitych
koncertl ¢i konkurzii je jeden ze zédkladnich elementt vzdélavani vykonnych umélcii. Pedagog by

mél studentovi nastavit kone¢ny termin, do kterého musi byt pfipraven repertoar na koncert, a pii

313 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 111. ISBN 978-0787943783.
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tom nechat alespon dva tydny na vetejné piehravani. G. Klickstein nabizi nasledujici ¢asovy

ptehled ptipravného procesu, ktery napomaha studentlim v sebeorganizaci:

Tabulka & 7°'% Model piipravy na vystoupeni

Model pFipravy na vystoupeni

Datum

Tyden 8

Tyden 7

Tyden 6

Tyden 5

Tyden 4

Tyden 3

Tyden 2

Tyden 1

Umeélecké cile

Ujistit se ve vSech
prstokladech a dokoncit uceni

se zpaméti

Vsechny véty Prokofjeva

musi byt v kone¢ném tempu

Zahréat celého Mozarta na
hoding, doucit se zpaméti

druhou vétu Schuberta
Schubert v kone¢ném tempu

Vsechny tfi skladby musi byt
v kone¢ném tempu

Ptehrat Prokofjeva a Mozarta
na seminafi

Zahrat vSechy tfi skladby na

ZUS a v mistnim kostele

Ujistit pamét’ dennim

mentalnim nacvikem

Praktické cile

Zacit hledat korepetitora

Napsat se na seminaf na pristi
meésic
Zacit pfemyslet o poradi

skladeb na programu

Rozeslat pozvanky na koncert

Podat program na koncertni

oddéleni

Zhotovit letdky na koncert

Provétit vSechny terminy a
rozvrhy zkousek
Vyzvednout vytisténé

programy

314 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,

20009, s. 208. ISBN 0195343131.
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Veskeré problémy, které vzniknou béhem piipravného procesu, musi byt ohodnocené a musi se

nabidnout jejich feSeni, aby se znovu neobjevily na podiu. P. G. Salmon a R. G. Meyer doporucuji

nésledujici strategie feSeni pfipadnych problémii:

Tabulka ¢&. 8%1° Strategie FeSeni pFipadnych problémi p¥i nacviku repertoaru

Problém Mozna feSeni/ experiment

Potize v uceni se skladby

Nedostatek hmatového

povédomi

Problémy s paméti

Pocit nepohodli a neklidu

Zazpivat polyfonické linky jednu za druhou.

Ucit se novou skladbu od konce k zacatku.
Transponovat obtizné pasaze

Cvicit ve tmé

Cvicit potichu a detailné vizualizovat pohyby rukou
Udélat zpomalenou analyzu pohybovych modela
Predstavit si celou skladbu bez hrani

Ptepsat obtizné pasaze do seSitu

Zacit od riiznych ¢asti a zpivat vSechno, co je mezi nimi
Sttidat levou a pravou ruku, hrat jednu a zpivat druhou
Udgélat prehravku bez jakéhokoliv rozehravani

Ptehrat repertoar v hluéném prostredi

Ud¢lat video nahravku svych ptipravnych pfehravek

6.4.2 Pamétni osvojovani hudby: strategie a techniky

Hra zpaméti je velmi dualezita ¢ast nasi tradice a Casty problém pro studenty. Detailni diskuze o

strategiich pamétniho uceni neni soucasti naSeho systému vzdélavani profesionalnich hudebniki.

Vétsina pedagogli nehleda ti¢inné metody memorovani, které jsou odolné stresu a trémé. Mnozi

315 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 39. ISBN 978-0787943783.
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studenti se potfad u¢i zpaméti podle hmatu a pouhym opakovanim, i kdyz jinak dosahli docela
vysoké technické urovné. V této kapitole si proto polozime otazku, zda existuji principy
memorovani, které se prokazaly jako u¢inné, a pokusime se shrnout vysledky pocetnych vyzkumi,

vztahujicich se k danemu tématu.

Prvni zélezitosti znepokojujici pedagogy je otazka, kdy se zacit ucit skladbu nazpamét. Neékteti
studenti se u¢i nazpamét hned na zacatku, zatimco jini ¢ekaji, az se skladba trochu usadi.
G. Klickstein®'® se domniva, Ze by uceni nazpamét nemélo zadit diive, nez se usadi zakladni
technické a interpretacni aspekty hrani, aby se student nenaucil chyby a nevyraznou interpretaci.
Avsak pfili§ dlouhé obdobi hrani z not by mohlo studenta navyknout na ¢teni. Proto je nejlépe
zacit se ucit skladby nazpamét’, kdyz jsou v rozvojové fazi (v kone¢ném tempu). Klickstein pro
lepsi organizaci rozd€luje proces memorovani na tti faze: fazi percepce, fazi memorizace a fazi

udrzovani.
Ve fazi percepce student ptipravuje skladbu na memorizaci:

e studovanim hudebni struktury dila (jaka je obecna forma skladby, kde zacinaji a konci
fraze, co se opakuje a jak, jaky je rytmicky, harmonicky a melodicky zaklad skladby a

do jakych tonin skladba moduluje);

e prohlédnutim interpretativniho planu skladby (jaké emoce vyjadiuje a jakym

zpusobem);
e prohlédnutim technickeé stranky skladby (ujistit prstoklady, pohyby a artikulaci).
Faze memorizace je zalozena na Ctyfech zakladnich principech:

e Zacinejte planem (Casovy harmonogram, rozdéleni materialu na ¢asti a rozhodovani,

kolik materialu Ize za cely den osvojit).

e Predstavit si a potom piedvést. Pfidejte ¢ast B k €asti A, a potom se naucte ¢ast C a D.

Na konci si piedstavte a zahrajte vSechny ¢asti dohromady ve stejném tempu.

316 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, s. 87. ISBN 0195343131.
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e Vzdy zdlraznujte kvalitu nad kvantitou (kazda repetice musi byt expresivnéjsi nez ta
piedchozi, a pfitom nehrajte skladbu stale od zacatku, ale stiidejte ¢asti, ruce, hrajte

jednu ruku a zpivejte druhou, hrajte jednu ¢ast a predstavte si tu dalsi atp.).

e Pouzivejte riizné druhy paméti: sluchovou (ptiprava dalsi fraze v mysli), konceptuélni
(spojeni rozlisSnych segmentti skladby), hmatovou (technicky pfesné provedeni obtizné

pasaze) a vizualni (zapamatovani pozice ¢i notového zapisu).
Faze udrzovani zahrnuje tii klicové strategie:
e mentalni nacvik (v pomalém, stiednim a rychlém tempu);

e cviceni pfednesu, abyste se ujistili, Ze jste schopni anticipovat pritbéh skladby a ptitom

se citit uvolnéné a pohodIng;

e obnoveni a osvézeni skladby, jako byste ji slySeli poprvé (oddélte ¢asti a hrajte kazdou
ruku zvlast, zpivejte fraze expresivné, hledejte nové dramatické a expresivni

prostfedky a vcleiite je do své interpretace).

E. J. Mitchell?Y" rozdéluje svou publikaci, zabyvajici se cvienim paméti, na n&kolik &asti:
mentalni, analyticky, sluchovy, hmatovy a vizudlni trénink, pfi cemZ v kazdé ¢asti doporucuje

nékolik cviceni, které ucitel mize se svymi Zaky pouzivat.

Mentalni trénink je velmi uzite¢na strategie pro uéeni se zpaméti. Jak uz jsme vyse uvedli, svalova
pamét’ neni ve stresujicich situacich spolehliva. Proto je nutné zapojit do své denni cvicebni rutiny
mentalni memorovani. Mentélni trénink spociva v praci s notovym zépisem, v zapamatovani si
urcitych elementl a jejich predstavovani si v mysli. Protoze ziskdvani motorickych dovednosti
vyzaduje jiny druh koncentrace nez je analyza, mnoh¢ detaily se pii ¢teni not mohou piehlédnout.
Z tohoto dlivodu se doporucuje doplnit ¢teni mentalnim cvicenim. I kdyz vétSina pedagogi
povazuje uceni se zpaméti za nezavislou jednotku, v literatufe se doporucuje v€lenit memorovani
do procesu uceni jiz od prvniho dne nicviku skladby.3'® Pokud se skladba memoruje jiz jako

naucena, jeji provedeni zpaméti bude zaloZzeno povéetSinou na podvédomé Grovni.

317 MITCHELL, E. J. Teaching memory at the piano: A pre-college student workbook based on research in psychology
and piano pedagogy. The Florida State University. Electronic Theses, Treatises and Dissertations, 2010, s. 7-17.
318 RUBIN-RABSON, G. The psychology of memorizing. Music Educators Journal, €. 36(3), 1950, s. 22-23.
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Analyticka ¢i konceptudlni pameét’ se vztahuje na znalosti formy, struktury a harmonie. Podle R.

Chaffina a G. Imreh3'® je pouzivani konceptualni paméti ,,znakem odbornosti v oblastech jako jsou

hudebni ¢i tane¢ni vystoupeni. Ty zahrnuji jak komplexni motorické dovednosti, tak i estetickou

vnimavost.” Pedagog miize pouzit se studentem nésledujici techniky analyzy:

Popsat a analyzovat makrostrukturu skladby (celkovou formu) a mikrostrukturu (pohyby,

¢asti, hlavni téma, sekvence, intervaly, modulace, rytmické vzorky, dynamiku, frazovani).
Zpivat jmény not zpamé&ti obtizné pasaze.
Identifikovat technické vzory a figury, jako jsou naptiklad stupnice a arpeggia.

Pouzivat barevné pastelky pro oznacovani témat a hlast a jejich opétovnych vyskyt ve

skladbé.

Vyvinout vlastni systém memorovani pro ur¢itou skladbu podle tematickych casti a

pojmenovat kazdou ¢ast kreativné (jako epizody seridlu nebo kapitoly romanu).

Naucit se hrat od riznych mist.

Sluchova pamet se definuje jako ,,schopnost uchovat a vzpomenout si na zvuk intervall, melodii,

akordi, stupnic a vSeho, co se obecné nazyva hudbou.*3?° Techniky pro nacvik sluchové paméti

jsou:

Zpivat fraze skladby v konecném tempu s pouZitim spravné dynamiky.
Zpivat jeden hlas, zatimco hrajete druhy.

Pedagog zahraje jednu frazi skladby a student posloucha. Potom student zahraje druhou

frazi zpaméti.
Zahrat levou a pravou ruku zvlast’ s pouhym pouzitim palce.

Cvicit ve tmé se zavienyma o¢ima.

319 CHAFFIN, R. a IMREH, G. Practicing perfection: piano performance as expert memory. Psychological Science, ¢.
13(4), 2002, s. 349.

320 SHINN, F. G. The memorizing of piano music for performance. The Proceedings of the Musical Association, 25th
Session, 1898/99, s. 3.
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e Poslouchat své a jine nahravky a hrat v mysli a bez nastroje spolu s nahravkou bez divani

se do not.

Hmatovd, kinestetickd ¢i motorickd pamét umoznuje zapamatovani fyzickych pocita pfi hrani a
rozviji se fyzickym nacvikem. Hmatovd pamét umoziluje automatizaci pohybu, které se
dostatecn¢ opakuji a konsoliduji v paméti. Prestoze je to nejméné spolehlivy druh paméti, hmatova
pamét’ je nutnd pro ovladani technicky obtiznych a rychlych pasazi, které neposkytuji dostatek

&asu pro pouziti jinych druhi paméti.®?! Techniky pro rozvoj kinestetické paméti jsou nasledujici:

e Improvizovat ve stylu skladby, kterou hrajete.

e Hrét skladbu na povrchu nastroje, aniz byste vytvareli zvuk. Nejprve hrat z not a potom

zpaméti.

e Cvicit obtizné pasaze n¢kolikrat za sebou zpaméti a bez chyb. Zacit znovu s prvni repetici,

pokud udélate chybu.

e Hrat skladbu zpaméti, ale vynechat kazdy druhy ¢i tieti takt.

e Hrat skladbu zpaméti s ¢astymi pauzami. Zahrat jednu ¢ast, né€kolik minut se zabyvat jinou

¢innosti a potom zacit tam, kde jste skoncili.

e Hrat zpaméti, dokud vas ucitel nezastavi, potom po kratké pauze pokracovat dal. Toto
cviceni je velmi uzitecné vzhledem k tomu, Ze pteruSovani ¢asto miize rozptylit pozornost

studenta, ktery ma problémy s koncentraci.
e Hrat skladbu zvlast a zpaméti s cilem podporovani nezavislosti rukou.
e NaruSovat pohybové stereotypy hranim ve velmi pomalém tempu.
Vizudlni pamet nebo analyza notového zapisu a mentalni nacvik hraji dileZitou roli na zacatku

procesu memorovani. Vizualizace not, rukou na klavesach a pozice téla jsou aspekty vizualni

paméti. Vizualni orienta¢ni body umoznuji vyhledavani skladby v paméti a slouzi jako reference

321 AIELLO, R. a WILLIAMON, A. Memory. In McPHERSON, G. E. a PARNCUTT, R. The science and psychology of
music performance: Creative strategies for teaching and learning. Oxford University Press, 2002, s. 176. ISBN 978-
0195138108.
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pii uéeni se skladby nazpamét.®?? Orienta¢ni bod mize byt zména charakteru, tempa &i toniny.

Techniky pro rozvijeni vizuadlni paméti jsou:

e Vizualizovat zacatek kazdé¢ ¢asti skladby a zapamatovat si jejich pozici v notovém zépisu.
e Cvicit v pomalém tempu a piitom pozorovat pohyby rukou.

e Pouzit barevné pastelky pro oznacovani tematického materalu. Oznacit jinou barvou kazdy

hlas, k lepsi vizualizaci jejich vzajemného ptisobeni.

e Oznacit dalezité useky skladby, jako je naptiklad harmonické napéti ¢i vrchol fraze, ¢asti

formy, tektonické bloky.

Aby byla pamét spolehliva a dlouhotrvajici, je nutné ji dobfe rozumét. Proto se v literatuie viele
doporucuje aktivni dialog pedagoga a studenta o strategiich memorovéani. Pedagog by m¢él
podporovat studenta, aby se o tento proces aktivné zajimal, s cilem lepSiho porozuméni vSem
druhim paméti a hledani té nejlepsi a pro studenta nejvice vyhovujici kombinace strategii

zapamatovani.
6.4.3 Psychickad priprava na verejné vystoupeni

Psychické stranka vystupovani je jedna z dalezitych zalezitosti, kterou by se pedagog a student
m¢éli spolecné aktivné zabyvat. Jaké jsou studentovy diivody pro vystupovani? Jaké pochybnosti
student ma, kdyz se ptipravuje na koncert? Takova interakce pomulze studentovi vyjasnit osobni
cile a vyresit vnitini konflikty, které prekazeji jejich dosaZeni. Pedagogové by méli podporovat
studenta, aby sledoval své mySlenky tykajici se vefejného vystupovani a na hodinach je s nim
prodiskutovat. Dialog mezi studentem a pedagogem miize upozornit na negativni myslenkové
vzorce, které jsou jednou z nejéastéjSich pfic¢in trémy. Prvnim krokem v boji proti ni je aktivni

preformulovani téchto mySlenek na pozitivnéjsi a realisticné;jsi.

S. E. Dunkel*” se domniva, ze pedagogové by méli obratit pozornost na nasledujici &tyfi pocity

vuci vefejnému vystupovani, které¢ studenti v sobé obvykle péstuji:

322 Tamté?, s.171.
323 DUKEL, S. E. The audition process: The anxiety management and coping strategies. Julliard Performance Guides,
¢. 3. New York: Pendragon Press, 1990, s. 6. ISBN 0-945193-02-5.
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e negativni vztah viéi vystupovani, Skolnimu systému a publiku (pfistup ,, Podivej se na

né, co si mysli, ze jsou”);
e odpor a vztek (sarkasmus a negativni ptistup bez jakéhokoli nadseni);

o fas&da popularity a Gspésnosti (pfistup ,,Ukdzu jim, kdo jsem a jak se hraje”);

strach, ktery miize byt vyvolan v§im vySe uvedenym.

Aby se studenti vypotadali s takovymi pocity, doporucuje se jim pfijmout roli interpreti

skladatelovy hudby a utlumit své egocentrické nazory. Jak pedagog, tak i student by méli nejen

rozpoznat navyky, které nutn¢€ potiebuji zmeénit, ale také premyslet o postupech, které by tuto

zménu zajistily. G. Klickstein®?* v tomto smyslu doporu¢uje $est riznych technik pro mentalni

ptipravu vefejného vystoupeni:

Mentalni nécvik, zahrnuje zivou piedstavu vystupu na podiu: kde stojite, jak vidite
publikum, sl a celou situaci. Mentalné se pfipravte na zacatek, rozhodnéte tempo skladby
a vybavte si v hlavé prvnich par frazi. Predstavte si, jak byste chtéli, aby koncert zacal a
skonc¢il. Opravte v§echny chyby, které nastanou v priab¢hu hrani a ptehrajte cely repertoar
bez néstroje. Vsechny uvedené aspekty vystoupeni by se mély piedstavit co nejdetailnéji a
rovnéz by se mély vzit v Gvahu okolnosti, jako je napfiklad prostfedi, publikum, teplota v
sale, akustika, kvalita néstroje apod. Pedagogové mohou pomoci studentim vytvofit co
nejpresnéjsi predstavy a pripomenout je u vSech moznych detailii, které by mohly byt
piehlédnuté. Cilem tohoto cviCeni je zbavit se vSech désivych piedstav a pociti, které

douhodobé ukladame v naSem mozku a které maji negativni ti€inek na nas vykon.

Prohlasent, zahrnujici pozitivni vnitini dialog a tvrzeni, ktera skutecné pisobi na
studentovu ptedkoncertni ndladu. Klickstein pfi tom studentliim doporucuje nésledujici

postoje:
..Jsem tady, abych tvoril uméni, a jsem vdecny za tuto prileZitost.”

,,Jsem pripraveny a hrani mé bavi.”

324 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, s. 168-170. ISBN 0195343131.
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., Publikum je tady, aby se dobre pobavilo. Uziji si mého vykonu bez ohledu na to, jestli

’

udelam nejakou chybu.’

,,Jsem student. Kazdé vystoupeni mé nécemu nauci, bez ohledu na to, jak dopadne. Chyby

mé neohrozuji. %

Identifikace a zastavovani negativnich myslenek rozhodnym a netstupnym ,,ne” a jejich
nahrazovani pozitivnéjS§imi tvrzenimi. Pokud si student fika ,,Nedokdzu to”, spravna

’

odpovéd na takovou myslenku je: ,.Jsem dobre pripraven a tésim se na tuto vyzvu.’

Hudba je casto jeden z nejlepsich 1éka proti trémé. Pust'te si svou oblibenou skladbu a

nechte se pozitivn€ ovlivnit a motivovat.

Soustiredeéni mysli zklidni a stabilizuje pozornost studenta. VSechny vyse zminéné techniky
se mohou pouzit pro koncentraci v kombinaci s dechovymi cvi¢enimi. Zaviete oci, hluboce
dychejte a sledujte sviij dech. Najdéte sviyj stied (ktery se obvykle nachazi pod trovni o¢i)
a soustfed’te se na dychani. Tato technika umoziuje snizit uroveni energie, kdykoli je to
potfebné. Na zacatku tento proces muize trvat delsi dobu, ale poté, co se pravidelné cviéi,

se redukuje na deset vtefin a poméha studentim odvést pozornost od negativnich myslenek.

Humor je jedna z technik, kterd nabiji studenta energii. Pouzivejte ji, kdykoli je to mozné,

behem celého dne koncertu.

Americky psycholog D. Greene®?® se domniva, Ze studenti by se méli zabyvat nasledujicimi sedmi

faktory, které ptisobi na jejich psychicky stav na podiu:

rozhodnost (vnitini motivace, odpovédnost a pevna viile);

rovnovaha (optimalni motivace, schopnost aktivovat se a uklidnit se podle potieby,

optimalni vykon i pod natlakem);
mentalni nadhled (sebedlvéra, vnitini dialog a o¢ekavani);

emocionalni pfistup (schopnost riskovat a pfi tom uspét);

325 Tamté?, s. 169.
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e kontrola pozornosti (objekt pozornosti, soustfedéni po vyruSeni, mentalni ticho);
e koncentrace (intenzita, pfitomnost a trvani koncentrace);
e pruznost (schopnost bojovat, rychle se uvolnit ve stresujicich situacich a schopnost zotavit

se).

Green nabizi metodu zalozenou na pozitivnich posilach pied vystoupenim. Misto, aby si fikali:
,,O ne, proc ted. Ted’ to vsechno pokazim”, Green doporucuje studentim, aby s tou samou energii
pochopili, Ze ,tato chvile je dilezita, adrenalin se spustil, télo se pfipravuje a ja se pfipravuji na

vystoupeni plné energie.””*?” Greeniiv pfistup je zaloZen na téchto procesech:
e ucinné soustfedéni a hledani vnitiniho klidu prostfednictvim hlubokého a cilevédomého
dychani;
e simulaéni trénink (béhani po schodech, dokud se nezrychli dech a srde¢ni tep jako pfi

skute¢ném vystoupeni, a hned potom piehravani repertodru, aby se student naucil hrat s

energii a ne navzdory energii);

e pouziti vhodnych a motivujicich slov pro kazdou ¢ést skladby, kterd povzbuzuji hudebnika

a nabiji ho kreativni energif;
e optimalni vykon (naucit se akceptovat chyby a zlistat ptitomen);
e pozitivni mySlenky a mentalni ticho;
e odvaha (vnimat vystoupeni jako vyzvu a ne jako hrozbu);

e rozvijeni tzv. ptfedkoncertni rutiny (organizace ptehravek a koncertd pro rodinu a ptatele a

cviceni uméni vystupovani na vetejnosti);
e naucit se veéfit sim sobé.

vV

Studentovi se doporucuje udélat tii sdlové verejné nahravky (od nejjednodussi az po nejtézsi) a
ohodnotit je na skdle od 1 do 100, pfi c¢emz by mél pfesné€ popsat své pocity pii hrani (jak se citil,

kdyz udélal chybu, jaké svaly se pfi tom napnuly, co se stalo s jeho pozornosti, jak rychle se opét

327 GREENE, D. Audition success: An Olympic sports psychologist teacher performing artists how to win. New York:
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soustiedil atp.). Poznamky po koncerté by se spis mély vztahovat k situacim, které se daji zlepsit.
- zahrat cely recitdl najednou bez ptedchoziho rozehravani, hrat pfed kolegy, kteti budou
kriti¢téjsi, hrat ve studenéjsi mistnosti atp.

Ve snaze sjednotit vsechny psychologické techniky pouzili P. G. Salmon a R. G. Meyer®?

akronym AWARE (ang. byt si védom):
e Accept (akceptujte trému jako piirodni reakci na stresujici situaci);
e Watch (sledujte, jak se tréma projevuje ve vaSem piipad¢);

e Act (spolupracujte s trémou a zapamatujte si, ze to je mozné. Bud’te tolerantni k sob¢, kdyz

se tréma objevi);

e Repeat (opakujte uvedené tfi kroky tolikrat, kolikrat je to potiebné, abyste si na trému
zvykli. Mé&jte pfi tom trpélivost);

e Expect (o¢ekavejte trému, je to bézna véc, maji ji vSichni a vSichni se musi naucit s ni
n¢jakym zpisobem vyporadat. Pokuste se vnimat trému spiSe jako néco bézného, s ¢im

muzete zit, nez jako pfiznak, Ze néco s vami neni v potadku).

,Protoze pozitivni pocity jsou obecné spojeny se zvySenou ucinnosti, vytrvalosti, rychlejSim
ucenim a se zlepSenim koncentrace a kvality vykonu, ucitelé hudby mohou pomoci svym zakiim,
kteti trpi trémou tak, Ze na hodindch budou péstovat uvolnény a extrovertni pfistup plny
humoru.”??® Vyzkumy potvrzuji, ze pozitivni postoj k vystupovéani je nezbytny pro dosazeni

vrcholného vykonu.3%

Prizkum literatury ukézal, Ze tréma neni nevyhnutelnd cena, kterou studenti musi zaplatit za
dosazeni kvalitniho vykonu. Pedagogové mohou zmirnit symptomy trémy svym stylem vyuky a

studenti svym analytickym pfistupem, ktery doddva odvahu a povzbuzuje pozitivni postoj k

328 SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in musical
performance. Jossey-Bass, 1.vyd, 1998, s. 136. ISBN 978-0787943783.

329 STERNBACH, D. J. Stress in the lives of music students. Music Educators Journal, &. 94 (3), 2008, s. 42 — 48.
330 LOEHR, J. Toughness training for life: A revolutionary program for maximizing health, happiness and
productivity. New York: Penguin, 1993. 308 s. ISBN 9780452272439.
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vystupovani. Schopnost vystupovat na vefejnosti se osvojuje stejné jako skladby Rachmaninova,
Chopina, Brahmse ¢i Liszta, a protoze hraje tak diilezitou roli v Zivotech hudebniki, tréma se musi

analyzovat, projednavat a fesit ve vzdélavacim systému.
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7 Vyzkumna Cast prace

Jak jiz bylo prokazano v teoretické Casti této prace, tréma je vaznym problémem mnoha hudebnikii.
Mize zpusobit zavazné poskozeni vykonu a vyvolat utrpeni a stres. V Ceském vzd€lavacim

systému je tréma pomérné zanedbany jev, ktery se nedostatecné zkouma a fesi.

Prizkum literatury ukazal, Ze existuji Ctyii vzajemné se ovliviujici faktory, urcujici intenzitu
pusobeni trémy na vykon: sebevédomi, sebeucinnost pii cviceni, Groven piipravenosti repertoaru
a vykonné zkuSenosti. Tyto vyznamné prediktory trémy u hudebnikli potvrdily i pfedchozi
vyzkumy?33t, Nékolik z nich se zabyvalo otdzkou sebevédomi a sebeti¢innosti u hudebnik (J. Clark
a H. Arkowitz®¥?; C. Geist a S. Borecki®®®; W. Jones, J. Cheek a S. Briggs®®* a M. Leary a
R. Kowalski®*®). Podle vyzkumu J. McCormicka a G. E. McPhersona®®, provedeném na 332

instrumentalistech, je sebeuc¢innost jednim z nejlepsich ukazatel vysledku vykonu.
7.1 Pfredmét vyzkumu, jeho cile a zakladni pracovni hypotézy

Predmétem naseho vyzkumu je sebeucinnost a sebevédomi hudebnikii a jejich vazba k trémé.
Domnivame se, Ze tyto dvé proménné, které byly detailné objasnény v teoretické casti prace,
pisobi na vznik trémy a mohou byt ovlivnény vzd€lavacim systémem, piedevsim v oblasti

individualni vyuky hry na nastroj.

Vyzkum byl realizovan na vzorku 53 studentti hudby ve véku od 21 do 33 let, kteti pochazeji ze

tii rozlisnych vzdélavacich systémt (Manhattan School of Music v New Yorku, Spojené staty

31 SINDEN, L. M. Music performance anxiety: Contributions of perfectionism, coping style, self-

efficacy. Dissertation Abstracts International Section A: Humanities and Social Sciences, €. 60 (3-A), 1999.

332 CLARK, J. a ARKOWITZ, H. Social anxiety and self-evaluation of interpersonal performance. Psychological
Reports, ¢. 36, 1975, s. 211-221.

333 GEIST, C. a BORECKI, S. Social avoidance and distress as a predictor of perceived locus of control and level of
self-esteem. Journal of Clinical Psychology, ¢. 38, 1982, s. 611-613.

334 JONES, W., CHEEK, J. a BRIGGS, S. Shyness: Perspectives on research and treatment. NY: Plenum Press, 1986.
335 LEARY, M. a KOWALSKI, R. The interaction anxiousness scale: Construct and criterion related validity. Journal of
Personality Assessment, €. 61, 1993, s. 136-146.

336 McCORMICK, J. a McPHERSON, G. E. The role of self-efficacy in a musical performance examination: An
exploratory structural equation analysis. Psychology of Music, ¢. 31, 2003, s. 37-51.
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americké, Hudebni akademie muzickych uméni v Praze, Ceska republika a Hudebni akademie

v Zahtebu, Chorvatsko) s cilem:

e 7zjistit, zda sebeucinnost a sebevédomi mohou byt prediktory trémy u studentii hudby, kteii

pochazeji ze tii rozlisnych vzdélavacich systémi;

e zkoumat piipadné diference mezi témito tfemi skupinami a blize analyzovat, zda tyto
rozdily koresponduji s jejich rozlisnymi vzdélavacimi zkuSenostmi a s nimi souvisejicimi
postoji k vefejnému vystupovani.

Ze stanovenych cili vyplyvaji nasledujici vyzkumné hypotézy:
1. Sebeucinnost a sebevédomi jsou vyznamnymi prediktory trémy u student hudby.

2. V proménnych skélach sebevédomi, sebetcinnosti a trémy existuji mezi tfemi skupinami

studentli vyznamné rozdily.

3. Evidované vyznamné rozdily v proménnych Skalach sebevédomi, sebetinnosti a trémy

koresponduji s rozliSnymi vzdélavacimi zkuSenostmi tii skupin respondentd.

4. Vzdélavaci zkusenosti studentti ovliviiuji jejich postoje k vefejnému vystupovani.

Nas$im zamérem bylo zkoumat fenomén trémy velmi oteviené za uGcelem ziskat co nejveétsi
mnozstvi informaci o aspektech trémy, které dosud v nasem vzd€lavacim systému nebyly
sledovany, a to pomoci analyzy postoji studentii hudby vicéi vefejnému vystupovani. Vyzkum
prevalence trémy spolu s popisem jejich psychologickych a socialnich uréovatelii byl tedy nasim

tzv. procesnim cilem.



130

7.2 Organizace vyzkumu a jeho metodika

7.2.1 Casovy pritbéh vyzkumu

Vyzkum byl proveden autorkou diserta¢ni prace v obdobi od 1.3 do 27. 06. 2013 na Hudebni
akademii mizickych uméni v Praze (Ceska republika), Hudebni akademii v Zahiebu (Chorvatsko)

a na Manhattan School of Music New York (Spojené staty americké).
7.2.2 Vyzkumny vzorek
7.2.2.1 Charakteristiky vyzkumného vzorku kvantitativniho vyzkumu

Vyzkumny vzorek kvantitativniho vyzkumu se skladal ze student hudebnich akademii (n=53),
33,7 % muzi (n=20) a 62,3 % zen (n=33), oborl klavir, housle, viola, zpév, klarinet, trubka a
flétna ve véku od 21 do 33 let. 32,1 % respondentli (n=17) studuje na Hudebni akademii mtzickych
umeéni v Praze (v dal$im textu cesti studenti), 35,8 % (n=19) na Hudebni akademii v Zahiebu
(chorvatsti studenti) a 32,1 % (n=17) na Manhattan School of Music v New Yorku (ameri¢ti
studenti), pficemz 7,5 % (n=4) maji vystudovanou stfedni hudebni Skolu, 37,7 % (n=20) jsou
bakalafi, 52,8 % (n=28) magistii a 1,9 % (n=1) doktorandi.

Graf ¢ 11 Vzdélavaci instituce, ve kterych studuji respondenti vyzkumu

Vzdélavaci instituce

® Hudebni akademie muzickych uméniv Praze = Hudebni akademie v Zdhfebu = Manhattan School of Music
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Graf ¢. 12 Pohlavi respondentii vyzkumu

Pohlavi

= Muzi = Zeny

Graf ¢. 13 Vzdélani vyzkumného vzorku

s ’

Vzdélani

m Konzervatof = Bakalari = Magistfi = Doktorandi

Primérny vek, ve kterém studenti zacali hrat na hudebni néstroj, se u vSech tii skupin pohybuje
mezi sedmi a deviti lety, pficemz chorvatsti a ¢eSti studenti méli sviij prvni recital pramérné
V patnacti letech a americti studenti ve dvanécti letech, i piestoze zacinali hrat na nastroj o néco

pozdgéji.
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Graf ¢. 14 Vék vyzkumného vzorku v dobé prvnich hudebnich aktivit

Vvék
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Vék, kdy zacali hrat na nastroj Vék, kdy méli prvni recital
B Chorvatsti studenti B Americti studenti Cesti studenti

Ideélni povolani 50,9 % (n=27) respondentti je povolani sélového (26,4 %, n=14) nebo komorniho
hrace (24,5 %, n=13), ale v soucasnosti jen 9,4 % z nich (n=5) hraje v komornim souboru a pouze

3,8 % (n=2) hraje solo. Ostatni bud’ vyucuji soukromé& nebo na skolach, ptipadné pouze studuji.

Vyzkumny vzorek byl vybrany nahodné a ti¢ast ve vyzkumu byla zcela dobrovolna. VSechny skaly
pouzité v tomto vyzkumu byly zahrnuté do baterie Skal, kterd byla rozdélena studentim. Kazdy

zucastnény student me&l moznost ziskat zpétnou vazbu tykajici se svého vysledku.

7.2.2.2 Charakteristiky vyzkumného vzorku kvalitativniho vyzkumu

Vyzkumny vzorek kvalitativniho vyzkumu se skladal z deseti hudebnikt ve véku od 22 do 30 let,
kteti studuji ¢i studovali na Hudebni akademii muzickych uméni v Praze (n=3), na Hudebni
akademii v Zahtebu (n=3) a na Manhattan School of Music v New Yorku (n=4) v oborech klavir
(n=5), trubka (n=1), klarinet (n=1), pficna flétna (n=1), zp&v (n=1) a viola (n=1). Sedm z nich
vystudovalo magisterské studium, dva bakalaiské a jeden doktorské. Vyzkumny vzorek tvoii
hudebnici, ktefi se zacastnili kvantitativniho vyzkumu a potom pozadali o zpétnou vazbu, ktera

byla nabidnutd vSem uc¢astnikiim kvantitativni studie.

Priamérny vék, ve kterém studenti zacali hrat na hudebni néstroj, je sedm let, pfi¢emz hrac¢i na

dechové nastroje nejdiive zacali hrat na klavir. Hudebnici, kteti studovali ve Spojenych statech
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americkych, zacali hrat na nastroj soukromé, zatimco hudebnici z Ceska a Chorvatska se pocali

hudebn¢ vzdeélavat na zakladnich uméleckych skoléach.

Hudebnici vénuji cviceni denné pramérné 3,7 hodin a piipravé pred koncertem 4,7. Primérny

pocet vefejnych vystoupeni rocné je 15 u americkych hudebniki, 6 u chorvatskych a 10 u ¢eskych.

AmeriCti studenti popsali své vykonné piilezitosti béhem studia (koncerty organizované skolou)
jako ,,velice Casté* (Sest az sedm koncertl za semestr), zatimco Cesti a chorvatsti hudebnici hovofi
o jednom ¢i dvou koncertech rocné, coz neodpovidalo obtiznosti repertoaru, ktery se musel zahrat

na zkousce:

, Kdyz jsem zacala studovat, byl to Sok, protoze moznosti vystupovani byly nulové. Takze ten
stresovy moment byl daleko silnéjsi, repertoar daleko vétsi a moznosti obehrdavani daleko mensi.

Rekla bych, Ze nastaly trosku deziluze...” (Eeska klaviristka)
7.2.3 Predvyzkum

Predvyzkum byl proveden na vzorku 10 studentli hudby na akademiich v Zahiebu, Praze a
Sarajevu (Bosna a Hercegovina). Jednalo se 0 4 muZe a 6 Zen ve v€ku od 23 do 29 let. Byla
testovana reliabilita uvedenych $kal pomoci koeficientu Cronbachovo alfa (¥ (ocekavana korelace
mezi dvéma testy, které méti stejny konstrukt). Tato reliabilita vychazi z predpokladu, Ze by
vSechny polozky meéfici jednu vlastnost mély mit mezi sebou kladné, dostatecné
vysoke korelace. Vysledky ukazuji, ze je 0.7 < a < 0.9, coz naznacuje, Ze vnitini konzistence vech

testd je velmi dobra.

1. Rosenbergova skala sebevédomi, ¢¥ = 0.850;
2. Shererova Skala sebeucinnosti, ¥ = 0.739;

3. Kenny skala trémy u hudebnikd, ¥ = 0.883.
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7.2.4 Metodika vyzkumu

K ziskani $irSiho a vicestranného pohledu na fenomén trémy u konkrétniho vyzkumného vzorku

byla pouzita jak kvantitativni, tak i kvalitativni vyzkumna metoda.

7.2.4.1 Kvantitativni metoda

dotaznik, tykajici se obecnych informaci o studentovi (pohlavi, vék, zem¢ puvodu,

vzdélani, vek, ve kterém mél prvni recitl, soucasné a idedlni zaméstnani, pocet koncertli);

Rosenberg self-esteem scale / Rosenbergova $kéla sebevédomi (M. Rosenberg, 1965%%)
je Likertova Skala, ktera se sklada z deseti otdzek. Na vyroky se odpovida na pétibodové
Skale - od zcela souhlasim (5) do zcela nesouhlasim (1). P&t otazek naznacuje vysoké
sebevédomi a pét nizké, a proto se boduji opacné. Vice bodl tedy naznacuje vyssi
sebevédomi. Vysledky v rozmezi od 15 do 25 bodl naznacuji normalni troven sebevédomi
a vysledky vyssi nez 25 a niz§i nez 15 naznaduji vysoké &i nizké sebevédomi. Skéla, ktera
je v origindlu sestavena v anglickém jazyce, byla pfeloZzena autorkou do cCeStiny a

chorvatstiny;

Sherer self-efficacy scale /Shererova $kala sebetinnosti (M. Sherer aj. 19823%®) je
Likertova péctibodova Skala, na které 1 oznacuje ,,zcela nesouhlasim” a 5 ,zcela

souhlasim”. Skala se sklada ze dvanacti otazek a méfi tfi faktory:
1. iniciativa (otazky 1-3);
2. Usili (otazky 4-8);

3. vytrvalost (otazky 9-12).

D. Hargreaves, G. Welch, R. Purves a N. Marshall®*® ptizptsobili origindlni variantu $kaly

sebeucinnosti Sherera a Madduxe (vSech 12 otdzek) hudebnikiim s mens§imi zménami slov, aniz

by se zménil jejich prvotni vyznam. Stejné€ jako v plivodni varianté, pouzité vyroky se vztahuji na

337 ROSENBERG, M. Society and the adolescent self-image. Princeton, NJ: Princeton University Press, 1965. ISBN
9780691028057.

338 SHERER, M., MADDUX, J. E., MERCADANTE, B., PRENTICE-DUNN, S., JACOBS, B. a ROGERS, R. W. The self-
efficacy scale: Construction and validation. Psychological Reports, ¢. 51, 1982, s. 663-671.

339 HARGREAVES, D., WELCH, G., PURVES, R. a MARSHALL, N. Effective teaching in secondary school music: Teacher
and pupil identities (The Teacher Identities in Music Education (TIME) project). Musical careers questionnaire, s.17.
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tf1 druhy chovéni: ochotu zah4jit chovani, ochotu a usili dokoncit chovani a vytrvalost navzdory
potizim. Skéla, ktera je v originalu v anglickém jazyce, byla pielozena autorkou do &eitiny a

chorvatstiny;

e Kenny Music Performance Anxiety Inventory (KMPAI)/ Tato §kala trémy u hudebnikad,
jejiz autorkou je americka badatelka D. T. Kenny, je v podstat¢ Likertova skéala s 37
otazkami, ktera méfi somatické, kognitivni a behavioralni komponenty trémy. Je zaloZena
na emocionalni teorii Gzkosti (autor H. Barlow3%%). Vice bodii znamena vys§i Giroveti trémy.
KMPALI se sklada ze dvanécti faktort: 34

=

psychologicka zranitelnost;
2. negativni myslenky a obavy;
3. somaticka Uzkost;
4. rodiCovska empatie;
5. pamét;
6. pted a pokoncertni nervozita;
7. geneticka pfenosnost uzkosti;
8. sebepodcenovani;
9. uroven kontroly;
10. cena uspéchu;
11. duvéra;
12. tréma v détstvi.

Nekteré z otazek naznaCuji absenci trémy, a proto Se boduji opa¢né. Na vyroky se misto

sedmibodové Skaly jako v originalu odpovida volbou z pétibodové Skaly, pii ¢emz 1 oznacuje

,»zcela nesouhlasim” a 5 ,,zcela souhlasim”. Zména byla udé€lana proto, aby se princip odpovidani

340 BARLOW, H. Unraveling the mysteries of anxiety and its disorders from the perspective of emotion theory.
American Psychologist, ¢. 55, 2000, s. 1245-1263.

341 KENNY, D. T. The factor structure of the revised Kenny Music Performance Anxiety Inventory. International
Symposium on Performance Science, 2009. ISBN 978-94-90306-01-4.
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sjednotil s ostatnimi $kalami. Skéla, ktera je v originalu v anglickém jazyce, byla opét pielozena

autorkou do CeStiny a chorvatstiny.

7.2.4.2 Kvalitativni metoda

Semi-strukturovany rozhovor, skladajici se ze 42 otazek, vytvorila autorka diserta¢ni prace s cilem
prozkoumat, zda tréma muze mit své pocatky ve vzdélavacich zkuSenostech. Rozhovor byl

zaméten na nasledujici tematické oblasti:

hudebni identita a vyznam vefejného vystupovani pro jedince;

prvni vykonné zkuSenosti;

hlavni potize na podiu;

pocity a sebehodnocent;

hudebni pedagog a jeho role ve vzniku trémy.

Otazky byly oteviené a umoznily respondentiim, aby volné vyjadfili ndzory na své zkuSenosti s
trémou. Odpovédi hudebnikl se odliSovaly délkou a obsahem. Mnozi z hudebnikii byli slovem
usporni, zatimco jiné odpovédi byly deskriptivni, detailni, narativni a emociondln¢ zabarvené.
Otéazky jsou prelozené autorkou do chorvatstiny, CeStiny a angli¢tiny. VSechny rozhovory jsou
nahrany ve formatu MP3 a z nahravky je ucinéna transkripce. Konkrétni znéni téchto otazek je

uvedeno v piiloze.

V analyze kvalitativnich dat byla pouZita fenomenologickd metoda. Fenomenologicky pfistup se
v literatute popisuje jako ,,kvalitativni psychologicka metoda orientovana na zkuSenosti jedince,
kterda se rozvinula pod vlivem tfi klicovych oblasti: fenomenologie (filozoficky smér),
hermeneutika (nauka o metodach interpretace textl) a idiografie (detailni a hluboka analyza
zivotnich zkugenosti).”**2 Kombinovanim poznatk® z fenomenologie, hermeneutické psychologie
a zapojenim se do subjektivnich zkuSenosti znamené fenomenologicky pfistup stiedni cestu mezi
riznymi kvalitativnimi metodami. Stejné jako fenomenologickéd psychologie umoziuje badateli

studovat subjektivni zazitky 1 zkuSenosti, a rovnéz tak 1 vyznam, ktery jedinec pficita témto

342 SMITH, J.A., FLOWERS, P. a LARKIN, M. Interpretive phenomenological analysis: Theory, method, and research.
London: Sage, 2009, s. 11. ISBN 9781412908344.
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zkuSenostem. Fenomenologicky pfistup uznava skuteCnost, ze vyzkumny proces je zasadné
hermeneuticky, pficemz se jak badatel, tak i respondenti aktivné zabyvaji procesem interpretace a
analyzy.”3*® P¥i analyze a interpretaci vysledkGi vyzkumu jsme pouzili deskriptivni
fenomenologickou vyzkumnou metodu, kterou rozvinul A. Giorgi***. Giorgi zdtraziiuje nutnost

stalého kontaktu s odpovéd'mi respondentii s cilem ziskavat co nejptesnéjsi informace o tom, jak

se urcity fenomén objevuje v jejich zkuSenostech.

Otéazky pro rozhovor byly koncipované tak, aby umoznily respondentim otevien¢ popsat, jak se
obecné citi pfed a béhem vystoupeni. Hudebnici jejich prostfednictvim méli probadat urcitou
situaci, ktera vyvolavala vysokou uroven trémy, popsat symptomy trémy a uvést své nazory na jeji
pfi¢iny. Proces analyzy zacal studiem individualnich odpovédi a pokracoval procesem
induktivniho usuzovéni s cilem popsat obecnéjsi principy. Proces analyzy kvalitativnich dat se

skladal z péti fazi:

e N¢kolikeré ¢teni transkriptu rozhovort za ti€elem podrobného sezndmeni se s daty. V této
fazi jsme vedle vykaz respondentli zaznamendvali i své poznamky, pfipominky a

komentéfe.

Tabulka €. 9 Priklad prvni faze procesu analyzy kvalitativnich dat

Vztah s pedagogem Eric: ,,Po mém recitdlu v prvnim rocniku, profesor byl tak hodny.
Vzal mé na veceri a zaplatil vsechny drinky a mluvil se mnou o své

3

manzelce a o svém rozvodu, takové veci. Jsme pratele, to se mi libi.*

Piisny pedagog Brittany: ,, Moje profesorka byla tak prisnd. Kdyz jednou néco

‘

opravila, uz nikdy se ti nesméla stat chyba. *

Nedostatek prilezitosti Sanja: ,, Vsechno bylo na tobé, akademie ti nikdy s ni¢im nepomiize,

vystupovat verejné oni nds vitbec nepripravovali na sélovy koncertni smér.

343 FROST, N. Qualitative research methods in psychology. Berkshire, Velka Britanie: McGraw-Hill Education, 2011,
s. 46. (Citovano z ProQuest ebrary, 5. dubna 2015). ISBN 9780335241514.

344 GIORGI, A. The theory, practice, and evaluation of the phenomenological method as a qualitative research
procedure. Journal of Phenomenological Psychology, ¢. 28, 1997, s. 235-260.
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Neprimérena piiprava Zuzanna: , Nemdm Zadnou rutinu. Pripravovala jsem se pul roku,

protoze jsem hrala jen na zkouskach.”

Negativni Zuzanna: , Myslim si, Ze nejsem moc...nejsem moc...oh
sebehodnoceni Boze...Myslim si, Ze nejsem osoba pro hrani na verejnosti. Jsem vzdy

Z toho nervozni. Nejsem ten typ osoby, neni to pro mé lehké.

e V druhé fazi se znovu vracime k transkriptu, abychom ptfeménili nase pozndmky do
objevujicich se témat. Prestoze se i nadale zaméfujeme na originalni text, pole naseho
zajmu se $ifi a snaZzime se formulovat struéné a koncizni fraze, které jsou zakofenéné v

originalnim textu.

Tabulka ¢. 10 Priklad druhé faze procesu analyzy kvalitativnich dat

Originalni text

Vyznam Sarah: ,,Naucila jsem od ni hodné, také jako osoba, protoze jsme hodné
pratelského mluvily a poslouchala mé problémy. Byla pro mé jako druhda maminka.”
vztahu

. Petra: ,,Na akademii jsem obviniovala profesora za trému z diuvodu
s pedagogem:
osobnich nedorozumeni. Tam hralo roli ego toho kantora a moje, kdyz to

viastné vitbec nefungovalo po té lidské strance.”

Sanja: ,,Musis pochopit osobu, se kterou pracujes, a pristoupit k ni

individuadlne, a ne s kazdym stejne.

e Ve tieti fazi jsme peclivé analyzovali vSechna uvedend témata a seskupili jsme je podle

jejich konceptualnich podobnosti.

e Ve Ctvrté fazi jsme vytvorili tabulku hlavnich témat a citovali jsme ¢asti z originalniho

textu vedle kazdého z nich.

e Posledni faze je narativni a sklada se ze souhry mezi vyroky respondentl a interpretacni

¢innosti badatele.
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7.3 Interpretace vysledki kvantitativnhiho vyzkumu

1.3.1 Korelace celkovych vysledkii vsech Skal

Celkové vysledky skaly sebevédomi a sebeucinnosti pro tento vzorek vyznamné koreluji s
celkovym vysledkem $kaly trémy (korela¢ni koeficient r = 0,53 a 0,65, p<0,01). Celkové vysledky
Skaly sebevédomi a sebeuc€innosti také vyznamné koreluji mezi sebou, coz je prokézano v tabulce

¢. 11:

Tabulka €. 11 Korelace celkovych vysledki vSech pouZzitych §kal

Sebevédomi Sebeuc¢innost | Tréma
Sebevédomi Korelaéni koeficient 1 0,45 0,65
Vyznamnost 0,00 0,00
Sebeudinnost Korelaéni koeficient 0,44 1 0,53
Vyznamnost 0,00 0,00
Tréma Korela¢ni koeficient 0,65 0,53 1
Vyznamnost 0,00 0,00

7.3.2 Statistické vyhodnoceni vysledkii skalovani

Statistické vyhodnoceni vysledka bylo provedeno v programu IBM SPSS Statistics. Nejprve jsme
za pouziti deskriptivni statistiky stanovili stfedni hodnoty (jmenovité aritmeticky primér a

smérodatnou odchylku).

Primérny vysledek ve Skale trémy je 115,6, SD=21,04, ve skale sebevédomi 35,77, SD=7,17 a ve
skale sebetcinnosti 46,94, SD=6,34.
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Tabulka €. 12 Priimérné vysledky ve Skale trémy

Tréma Sebevédomi Sebeudinnost
Primérny 115,56 35,77 46,94
vysledek
Smérodatna 21,05 7,17 6,34
odchylka

Podle vysledkl ze skaly KMPALI (viz graf €. 15), 13,2 % respondentl (n=7) ma vysokou troven
trémy pted vystoupenim, 56,6 % (n=30) ma stfedni az vysokou Groven, 22,6 % (n=12) mé nizkou

az stfedni uroven a 7,5 % (n=4) ma nizkou uroven trémy.

Graf ¢. 15 Procentualni zobrazeni urovné trémy vSech respondentii

Uroveri trémy
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
20.00%
10.00% l
0.00% -
Nizka uroven trémy Nizka az stfedni Uroven Stredni aZ vysoka uroven Vysoka uroven trémy
trémy trémy

Podle vysledki ze skaly sebevédomi (viz graf ¢. 16), 3,8 % (n=2) respondenti ma nizké
sebevédomi, 41,5 % (n=22) ma nizké az stfedni sebevédomi, 20,8 % (n=11) ma stiedni a celkem

33,9 % (n=18) ma vysoké sebevédomi.
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Graf ¢. 16 Procentualni zobrazeni urovné sebevédomi vSech respondentii
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sebevédomi sebevédomi

Analyza vysledkl Skaly sebetcinnosti ukazala, ze 1,9 % respondentli (n=1) mé nizkou troven
sebeucinnosti, 54,7 % (n=29) mé stfedni Groven a 43,4 % (n=23) ma vysokou Groven sebeucinnosti

(viz graf ¢. 17).

Graf ¢. 17 Procentualni zobrazeni irovné sebeti¢innosti v§ech respondentii
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sebeucinnosti
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7.3.3 Genderové hledisko

Zeny hlasily vyznamng vy$si troven trémy (M=124,95, SD=14,12) nez muzi (M=109,87,
SD=22,65), p<0,01.

Graf ¢. 18 Zobrazeni rozdili mezi pohlavimi

Rozdily mezi pohlavimi
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V né&kolika polozkach $kaly KMPAI existuji vyznamné rozdily mezi pohlavimi. Zeny mély
vyznamng vys$si skore v polozkach: ,,Pred nebo behem vystoupeni mé zaplavi pocit paniky “, ,,Pred
nebo behem vystoupeni citim nevolnost nebo zvedani Zaludku*, ,,Obcas se citim uzkostlivé bez
konkrétniho duvodu*®, ,, Pred nebo béhem vystoupeni moje srdce tluce, jako by chtélo vyskocit
z hrudniku*, ,, Casto se pripravuji na koncert s pocitem hrizy a predvidim katastrofu*, ,, Pred
diileZitym vystoupenim nemiizu spat“, ,, Obavam se predcasného sebehodnoceni svého budouciho

vykonu “.

Tabulka ¢. 13 Genderové hledisko v polozkach $kaly trémy

PolozKy $kaly KMPAI Zeny (M, SD)  Muzi (M, SD) P
Pred nebo béhem vystoupeni mé zaplavi M=3,7 M=2,8 <0,05
pocit paniky. SD=1,26 SD=1,50
Pied nebo béhem vystoupeni citim nevolnost M=4,1 M=3,1 <0,05
nebo zvedani zaludku. SD=1,21 SD=1,46
Obcdas se citim uzkostlivé bez konkrétniho  M=3,8 M=2,6 <0,01

duvodu. SD=1,32 SD=1,49
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Pfed nebo béhem vystoupeni moje srdce M=3,2 M=2,3 <0,01

tluée, jako by chtélo vyskodit z hrudniku. SD=1,0 SD=1,15

Casto se pripravuji na koncert s pocitem M=4,5 M=3,5 <0,05

hriizy a predvidam katastrofu. SD=1,0 SD=1,46

Pted dulezitym vystoupenim nemuizu spat. M=3,8 M=2,8 <0,01
SD=1,31 SD=1,39

Obavam se pred¢asného sebehodnoceni M=3,0 M=23 <0,05

sveho budouciho vykonu. SD=1,19 SD=1,18

Vyznamné rozdily mezi pohlavimi ve Skéalach sebevédomi a sebeucinnosti nebyly nalezeny, ale

existuji vyznamné rozdily v trovni sebeucinnosti mezi vice a méné zkuSenymi respondenty.

Respondenti, kteti absolvuji ,,pét ¢i vice vystoupeni mésiéne€*, vykazuji vyznamné vyssi iroven
sebeucinnosti (M=50,1, SD=5,03) neZ respondenti, ktefi maji ,,jedno ¢i ani jedno vystoupeni
mésicne (M=45,2, SD=6,48). To samé plati i pro uroven trémy, pricemz zkuSenéjsi respondenti
méli vyznamné niz$i aroven trémy (M=108,3, SD=20,06) nez ti mén¢ zkuSeni (M=1234,

SD=17,66). V obou ptipadech je p<0,05.
7.3.4 Korelace mezi tremi skalami

Vysledky ukazaly, Ze existuji vyznamné korelace mezi celkovym vysledkem ve $kale trémy a
jednotlivymi polozkami Skaly sebevédomi. Polozky Skaly sebevédomi, které jsou nejlepSimi

prediktory trémy, jsou zachyceny v nasledujici tabulce:

Tabulka ¢. 14 Polozky $kaly sebevédomi, které jsou nejlepSimi prediktory trémy

Polozky $kaly sebevédomi Korelace s celkovou urovni trémy
Obcas se citim k ni¢emu. r= 0,502, p<0,01
Obcas si myslim, Ze nejsem dobry/a v tom, co délam. r=0,421, p<0,01

Ptal/a bych si, abych vice respektoval/a sdm/sama sebe.  r= 0,335, p<0,01

Tihnu k piesvédceni, ze jsem netspésny/a. r= 0,305, p<0,05
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S celkovou Urovni trémy také silné€ podle vysledkt vyzkumu koreluji nésledujici polozky Skaly

sebeudinnosti:

Tabulka ¢. 15 PolozZKky §kaly sebeucinnosti, které jsou nejvyraznéjsimi prediktory trémy

Polozky $kaly sebeucinnosti Korelace s

celkovou Urovni

trémy
Pochybuji o svych schopnostech vystupovat na vefejnosti. (vytrvalost)  r= 0,599, p<0,01

Neumim se vyporadat s necekanymi problémy. (vytrvalost) r=0,412, p<0,01

Vypada to, Ze nejsem schopny/a vyrovnat se s mnohymi problémy r= 0,329, p<0,05

Vv zivote. (vytrvalost)

Nerada se u¢im nové skladby, které vypadaji pfili§ obtizné. (iniciativa) | r=0,308, p<0,05

VétSina jednotlivych polozek Skaly KMPAI vyznamné koreluje s celkovou urovni trémy.

Nejsilngjsi korelace (r>.45) jsou uvedené v tabulce ¢. 16:

Tabulka ¢. 16 Korelace poloZek $kaly KMPAI s celkovou Urovni trémy

Polozky skaly KMPAI Korelace s
celkovou urovni
trémy

Casto se pripravuji na koncert s pocitem hriizy a predvidam katastrofu. r= 0,744, p<0,01

| v nejvice stresujicich situacich jsem si jisty/a, Ze zahraju dobfe. r=-0,685, p,0,01

Obavam se, ze by jedno Spatné vystoupeni mohlo zni¢it mou kariéru. r=0,519, p<0,01

Obavy a nervozita z vystoupeni narusuji moji koncentraci. = 0,599, p<0,01

I kdyz pted tim hodné cvi¢im, stdva se mi, Ze na koncerté déldm chyby. r=0,515, p<0,01

Stava se mi, ze béhem vystoupeni pfemyslim o tom, jestli to vliibec zvladnu r= 0,513, p<0,01

zahrat do konce.

Pted nebo béhem vystoupeni moje srdce tluce, jako kdyby chtélo vyskocit r= 0,657, p<0,01

Z hrudniku.
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Pted nebo béhem vystoupeni citim zvysené svalové napéti. = 0,552, p<0,01
Casto mi chybi energie na cviceni. r= 0,594, p<0,01
Obcas se citim depresivné, aniz bych védél/a, proc. r= 0,581, p<0,01
Obcas se citim uzkostlivé bez konkrétniho duvodu. r= 0,552, p<0,01
Pti hie zpaméti se citim jiste. r=-0,547, p<0,01
Kdyz hraju bez not, moje pamét’ je spolehliva. r=-0,544, p<0,01
Pted koncertem nikdy nevim, jestli zahraji dobfte. r= 0,540, p<0,01
Obavam se, ze by mé ostatni mohli negativné kritizovat. r= 0,522, p<0,01
Casto se obavam negativnich reakci publika. r= 0,489, p<0,01
Pted nebo béhem vystoupeni mé zaplavi pocit paniky. r=0,716, p<0,01
Myslenky o hodnoceni narusuji mé vystoupeni. r=0,467, p<0,01
Kwvili trémé jsem se vzdal/a vyznamnych koncertnich ptilezitosti. r=0,554, p<0,01

Ze vseho uvedeného vyplyva, Ze nejvyraznéjsimi prediktory trémy jsou:
1. piedéasné obavy a negativni myslenky (,,Casto se pfipravuji na koncert s pocitem hriizy
a predvidam katastrofu®);

2. somaticka uzkost (,,Pfed nebo béhem vystoupeni moje srdce tluce, jako by chtélo vyskocit
z hrudniku");

3. nizké sebevédomi;

4. psychologicka citlivost/zranitelnost (,,Obcas se citim depresivné, aniz bych védél/a,

proc*);
5. pamét’ (,,Pii hie zpaméti se citim jisté™);

6. nizka hudebni sebeudinnost.
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7.3.5 Porovnani vysledkii ve trech skupinach studentii

Jednim z nasich cila bylo zjistit, zda existuji né¢jaké rozdily v polozkach testl trémy, sebevédomi

a sebeucinnosti mezi studenty, ktefi pochdzeji ze tfi rozliSnych vzdélavacich systému.

Vysledky ukazaly, ze existuji vyznamné rozdily v poctu vetejnych vystoupeni mezi americkymi a
Ceskymi a chorvatskymi studenty. Americti studenti uvadéli vyznamné vyssi pocet koncertli nez
jejich kolegové z Ceska a z Chorvatska. Rozdily v arovni sebevédomi nejsou vyznamné, ale
ameriCti studenti maji vyznamné¢ vyssi skore v mnohych polozkéach Skaly sebeti¢innosti, napt.:
., Kdyz mam cvicit tézka mista, neprestanu, dokud je nezvladnu.” (M=3,82, SD=0,95) ve srovnani
s chorvatskymi studenty (M=2,95, SD=1,08). To samé plati pro polozku , Kdyz se rozhodnu se
néco naucit, zacnu na tom okamzité pracovat” (americti studenti: M=4,29, SD=0,59, chorvatsti

studenti: M=3,58, SD=0,96), p<0,05 v obou piipadech.

Mezi témito skupinami existuji vyznamne rozdily i v polozce skaly trémy: ,,Jsem nerad zavisly/a
na jinych lidech”, ve které ameri¢ti studenti maji vyznamné vyssi skore nez chorvatsti (M=3,29,
SD=1,3 ve srovnani s M=1,42, SD=0,96, p<0,01). Na druhé strang, chorvatsti studenti maji
vyznamné vys$i skore v polozce ,,Obdavam se, ze by mé ostatni mohli negativné kritizovat” nez

jejich americti kolegové (M=3,16, SD= 1,3 ve srovnani s M=1,88, SD=0,99, p<0,01).

Tabulka €. 17 Porovnani vysledkii americkych a chorvatskych studentii v polozkach Skaly

sebeucinnosti a trémy

Polozky $kal sebeucinnosti a trémy Americti Chorvatsti p
studenti studenti hodnota
M, SD M, SD

Kdyz mam cvicit tézka mista, nepfestanu, dokud je M=3,82 M=2,95 <0,05

nezvladnu. SD=0,95 SD=1,08

Kdyz se rozhodnu se néco naulit, zanu na tom | M=4,29 M=3,58 <0,05

okamzité pracovat. SD=0,59 SD= 0,96

Jsem nerad zavisly/a na jinych lidech. M=3,29 M=1,42 <0,01
SD=1,3 SD=0, 96

Obavam se, ze by mé ostatni mohli negativné K M=1,88 M=3,16 <0,01

kritizovat. SD=0,99 SD=1,3
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Mezi americkymi a Ceskymi studenty existuji vyznamné rozdily jen v jedné polozce Skaly
sebevédomi: ,,V celku jsem spokojen/a sam/sama se sebou”, ve které ameriCti studenti maji
vyznamné vyssi skore (M=3,71, SD=0,77) neZ jejich Cesti kolegové (M=2,94, SD=1,14), p<0,05.

Existuji také rozdily mezi témito dvéma skupinami v polozkach skaly sebeucinnosti, jako je napf.
polozka ,,Kdyz se rozhodnu se néco naucit, zacnu na tom okamzité pracovat”, ve které¢ americti
studenti maji vyznamné vyssi skore nez studenti ¢esti (M=4,29, SD=0,59 ve srovnani s M=3,47,
SD=1,23, p<0,05). To samé plati pro polozku ,.Spatnd koncertni zkusenost mé jen nuti, abych se
jesté vice snazil/a”, ve které opét maji americti studenti vyznamné vyssi skore (M=3,59, SD=0,94)

nez &esti (M=2,76, SD=1,35), p<0,05.

Ve Skale trémy také existuje mezi témito skupinami nékolik vyznamnych rozdild. Americti
studenti maji vyssi skore v polozkach ,,Jsem nerad zavisly/a na jinych lidech” a ,,Casto citim, Ze
jako osoba nemam velkou hodnotu” a ¢esti studenti maji vyssi skore v polozce ,, Obdvdm se, ze by

mé ostatni mohli negativné kritizovat”, viz tabulka ¢. 18.

Tabulka €. 18 Porovnani vysledkii americkych a ¢eskych studentii v polozkach Skaly

sebeucinnosti, sebevédomi a trémy

Polozky $kal sebevédomi, sebetcinnosti a trémy Americti Cesti p
studenti studenti  hodnota
M, SD M, SD

V celku jsem spokojen/a sam/sama se sebou. M=3,71, M=2,94, <0,05
SD=0,77 SD=1,14

Kdyz se rozhodnu néco naucit, za¢nu na tom okamzit¢ M=4,29, M= 3,47, <0,05

pracovat. SD=0,59 SD=1,23

gpatné koncertni zkuSenost m¢ jen nuti, abych se jest¢ M=3,59, M= 2,76, <0,05

vice snazil/a. SD=0,94 SD=1,35

Jsem nerad zavisly/a na jinych lidech. M=3,29, M=2,18, <0,05
SD=1,26 SD=1,38

Casto citim, Ze jako osoba nemam velkou hodnotu. M=4,65, M=3,53, <0,01
SD=0,70 SD=1,50

Obavam se, ze by mé ostatni mohli negativné kritizovat. M=1,88, M=2,82, <0,05

SD=0,99 SD=1,29
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Mezi chorvatskymi a ¢eskymi studenty existuji rozdily v nékolika polozkach skaly sebevédomi,
pii cemz chorvatsti studenti maji vyznamné vyssi skore ve vSech tiech nasledujicich polozkach:
,,Obcas si myslim, Ze nejsem dobry/dobra v tom, co délam” (chorvatsti studenti: M=3.37, SD=1,21,
¢esti studenti: M=2,18, SD=1,01, p<0,01); ,,Obcas se citim k nicemu.” (chorvatsti studenti:
M=3,89, SD=1,29, cesti studenti: M=2,41, SD=1,28, p<0,01), a ,,Tihnu k presvédceni, Ze jsem
neuspésny/a.” (chorvatsti studenti: M=4,53, SD=0,70, ¢esti studenti: M=3,18, SD=1,33, p<0,01).

Chorvatsti studenti také maji vyssi skore v polozkach skaly sebeucinnosti ,, Kdyz néco planuji,
Jjsem si jisty/d, Ze své plany splnim.” (M=4,32, SD=0,75) ve srovnani s ¢eskymi studenty (M=3,76,

SD=0,83, p<0,05) a ,, Spatna koncertni zkusenost mé jen nuti, abych se jesté vice snazil/a.’

(chorvatsti studenti: M=3,68, SD=1,006, ¢esti studenti: M= 2,76, SD=1,35), p<0,05.

Ve skale trémy existuji rozdily jen ve dvou polozkach, pii ¢emz v obou z nich chorvatsti studenti
maji vyznamné vyssi skore nez Cesti: ,, Myslenky o hodnoceni narusuji moje vystoupeni”
(chorvatsti studenti: M=3,37, SD=1,42, Cesti studenti: M=2,12, SD=1,32, p<0,05) a ,, Pred
dilezitym vystoupenim nemuizu spat” (chorvatsti studenti: M=3,63, SD=1,3 a Cesti studenti:
M=2,41, SD=1,42, p<0,05).

Tabulka ¢. 19 Porovnani vysledkii chorvatskych a ¢eskych studentii v polozkach Skaly

sebeucinnosti, sebevédomi a trémy

PoloZzky §kal sebevédomi, sebeticinnosti a trémy Chorvatsti  Cesti Hodnota p
studenti, studenti
M, SD M, SD

Obcas si myslim, ze nejsem dobry/dobra v tom, co M=3,37 M=2,18 <0,01

délam SD=1,21 SD=1,01

Obcas se citim k nicemu M=3,89 M=2,41 <0,01
SD=1,29 SD=1,28

Tihnu k presvédceni, ze jsem neuspésny/a M=4,53 M=3,18 <0,01

SD=0,70  SD=1,33
KdyzZ néco planuji, jsem si jisty/a, ze své plany splnim. ~ M=4,32 M=3,76  <0,05
SD=0,75 SD=0,83

Spatna koncertni zkuSenost mé jen nuti, abych se jesté M=3,68 M=2,76  <0,05

vice snazil/a SD=1,06 SD=1,35

Myslenky o hodnoceni narusuji mé vystoupeni M=3,37 M=2,12  <0,05
SD=1,42 SD=1,32

Pred dtlezitym vystoupenim nemuiizu spat M=3,63 M=2,41  <0,05

SD=1,3 SD=1,42
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7.3.6 Zavery kvantitativniho vyzkumu

Z vysledkl naSeho vyzkumu je patrné, ze mnozi studenti hudby trpi trémou a povazuji ji za velmi
vazny problém, ktery mize podkopat jejich kariéru vykonného umeélce. Skutecnost, ze celkem
69,8 % respondentt hlasilo, Ze ma pted vystoupenim zna¢n¢ vysokou trovei trémy, jen potvrzuje,
ze u vykonnych umélci je tréma skutecné problémem, ktery nas vzdélavaci systém dlouhodobé

zanedbava.

Tento vyzkum verifikoval vysledky pfedchozich badani, které naznacuji, ze zeny maji vyrazné
vys§i Groven trémy nez muzi. Prokazaly se vyznamné genderové rozdily v nékolika polozkach
Skaly trémy, pti cemz zZeny mély vyznamné vyssi trovei somatické uzkosti (buSeni srdce, dechova
nedostate&nost, svalové napéti a zpomaleni traveni). Zeny také projevily vyrazné silngjsi tendence
k obavam, negativnim mySlenkam a pfed¢asnému sebehodnoceni svého budouciho vykonu. Na
druhé strané byla piekvapujici skutecnost, Ze nebyly nalezeny zadné vyznamné rozdily mezi muzi

a Zenami v urovni sebevédomi a sebetéinnosti.

Vyzkum také potvrdil, Ze existuji vyznamné rozdily v urovni sebeGinnosti a trémy mezi
zkuSenymi a méné zkuSenymi respondenty. Studenti, ktefi uvedli, ze méli dostatek ptileZitosti
vystupovat vetejn¢, méli vyznamné vyssi pocit sebetiCinnosti a slabsi projevy trémy nez studenti,
jejichz pocet pftilezitosti pro vetejné vystupovani na jejich fakultdch neodpovidal obtiZnosti
repertoaru, ktery se vyzadoval na zkouskach. Jak jiZ bylo vysvétleno v teoretické Casti této prace,
opakovany tspéch na pédiu a moznost ihned se zotavit z netispéSného predchoziho vykonu zvysuje
pocit sebetcinnosti hudebnika, a tim se snizuje jeho uroven trémy. Na druhé stran€, nedostatek
prilezitosti hrat vefejné po negativni vykonné zkuSenosti jen podporuje dlouhodobé udrzovani

trémy.

Skuteénost, ze existuji vyznamné korelace mezi polozkami $kaly sebevédomi a celkovou urovni
trémy, potvrdila, Ze dilezitym prediktorem trémy je nizké sebevédomi. Studenti, ktefi se
domnivali, Ze nejsou dobii v tom, co délaji, a nerespektovali sami sebe, m¢li vyznamné vyssi
uroven trémy. Ze tfi faktorti sebeucinnosti, které méii Shererova Skala, je tfeba povazovat za
vyznamny prediktor trémy obzvlasté nedostatek vytrvalosti. Siln€jsi pocit trémy méli studenti,
kteti se nezavazovali k cilim, pochybovali o svych schopnostech vystupovat veiejné a neuméli se

vypotradat s necekanymi potizemi na pddiu. Vysoké korelace mezi polozkami Skaly trémy a
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celkovou urovni trémy odhalily, Ze nejvyraznéjSimi ukazateli trémy jsou téz negativni kognice
(obavy a negativni myslenky), somaticka tzkost (zrychleny srdecni tep, buseni srdce, svalové

napéti atd.), psychologicka citlivost (1zkost jako rys osobnosti) a nespolehliva pamét’.
Z vseho uvedeného dochazime k zavéru, Ze tréma je nejcastéji vyvolavana nasledujicimi Ciniteli:

e predCasné obavy a negativni myslenky;

e somaticka Uzkost;

e nizké sebevédomi;

e psychologicka citlivost/zranitelnost (Uzkost jako rys osobnosti);
e nespolehlivd pamét’;

e nizk4a hudebni sebeucéinnost.

Zajimalo nas také porovnani existujicich rozdili v polozkach skal sebevédomi, sebeti¢innosti a
trémy mezi tfemi skupinami studenti hudby. Americ¢ti studenti, kteti vykazovali vyrazné vétsi
podet piileZitosti pro vefejné vystupovani nez jejich kolegové z Ceské republiky a z Chorvatska,
méli vyznamné vySsi skore v téch polozkach skaly sebeucinnosti, které méii usili. Zavazovali se
k nastavenym cilim a rychle se zotavovali z netspéchu. Ten je motivoval, vybizel k vétsi aktivite.
Zajimavé je, ze americti studenti méli také vyssi skore v polozce ,,Jsem nerad zavisly/a na jinych
lidech”, coz muze byt disledek skutecnosti, Ze tito studenti studuji ve velice soutézivém

vvvvv

s6lovou nastrojovou interpretaci.

Cesti a chorvatsti studenti mé&li vyznamné vyssi skore v polozkach §kéaly trémy tykajicich se
strachu z negativniho hodnoceni ostatnich. V kvalitativni studii se pokusime specifikovat, zda

jejich strach z negativniho hodnoceni souvisi s jejich pfedchozimi vzdélavacimi zkuSenostmi.

Chorvatsti studenti nejvice ze vSech tii skupin pochybovali o svych schopnostech, rozebirali své
nedostatky a negativné se sebehodnotili, coz naznacuje nizkou troven sebevédomi. Kromé toho
stejné jako CeSti studenti uvadéli, ze maji strach z negativniho hodnoceni a Ze myslenky o

hodnoceni jen narusuji jejich vystoupeni. Na druhé strang, chorvatsti studenti méli vyznamné vyssi
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skore v polozkach méticich usili nez jejich Cesti kolegové. Uvadéli, Ze se zavazuji k nastavenym
cilim a po Spatné koncertni zkuSenosti se snazi rychle zotavit. V uvedenych polozkach nebyly

nalezené zadné rozdily mezi chorvatskymi a americkymi studenty.
7.4 Interpretace vysledkii kvalitativniho vyzkumu

V prvni fazi kvalitativni analyzy jsme si stanovili, jaké aspekty vzd¢lavacich zkuSenosti
s vefejnym vystupovanim budeme sledovat. V souladu s na$imi poznamkami v originalnim textu
jsme je pojmenovali, a poté jsme se snazili najit korespondujici ndzory a zkuSenosti ostatnich
hudebniki. Vypovédi jsme uttidili graficky od nejpozitivnéjsich (nahote) pies ambivalentni (u

prostied) K nejnegativnéjsim (dole).
e Vyznam vystupovani pro jedince

,, Oh, to mé tak bavi.” (Kate)

,,Je to zpiisob trdaveni mého Zivota, mého casu, staci to?” (Zuzanna)

., Nevim, jak odpovédét na tuto otazku. Znamend to stres a nic jiného. “ (Iris)
e Hlavni vykonny cil

,,Je to zpusob, jak se propojit s lidmi a podilet se na nécem, co vyslo z néci hlavy pred stovkami

let, a dat néco, co z uplné jiného kontextu prichdzi do mého kontextu.” (Eric)
,,Ja chci hrat, protoze tohle je jedind véc, kterou umim délat, abych se néjak vyjadrila.” (Zuzanna)
,, PFenést co nejvice své osobnosti na ostatni a nevzdat se toho kviili stresu.” (Iris)

e Prvni vykonné zkuSenosti

., Vsem se moc libi, jak hrajes a Fikaji ti, Ze jsi to vyborné zvladla. Muj tatinek mé hodné objimal.”

(Kate)

., Prvni zkusenosti byly ok, protoze jsem jako mala neméla strach. Strach se zacal objevovat na

stredni skole.” (Sanja)

, Byl to houslovy koncert ve skole a byla jsem tak vystresovand, Ze jsem samoziejmé vSechno

zapomnéla. Trasla jsem se.” (Zuzanna)
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e Sebehodnoceni

,,Hodnotila bych se s otevienou mysli jako ok, je to za tebou, naucila jsi se néco z toho, co priste

miuizes udélat lépe.” (Sarah)

, Délam nahravky, ale obvykle trochu pockam, nez si je poslechnu, protoze kdyz mam v hlave

vSechny ty chybicky, myslim jen na tyhle véci.” (Eric)

., Néekdy, kdyz se dovedu otevrit, je to fajn, kdyz ne, tak dovedu podat i takovy docela ohraniceny
vykon.” (Petra)

,, Citim se prazdné, pokud to bylo dobré, tak se citim obzvlast prazdné. Pokud to bylo hrozné, tak

Se citim mizerné.” (Sanja)
e Profesori

., Profesor je velmi pratelsky a hodné mi pomaha v tom, jak najit sam sebe a udélat se
pozoruhodnym, co je to zvlastniho ve mné, co ostatni nemaji, a jak to pouzit ve své kariére, abych

nedeélal vsechno stejné jako ostatni.” (Eric)
., Mas balicek kapesnikii? Budes ho potiebovat, kdyz ti budu vypraveét o svych pedagozich.” (Pavle)

,»Moje prvni ucitelka byla hroznd, to byla teroristka. Poradd kiicela, hazela na mé véci a rikala mi,
Ze jsem neschopnd a Ze nejvice, co muzu udélat se svymi houslemi, je hrat na ulici a zebrat o

penize.” (Zuzanna)
e Obvinovani pedagoga za trému

., Myslim si, Ze si profesori ve Spojenych statech zacali uvédomovat, Ze nemohou dopustit, aby se
jejich zaci citili hrozné, protoze to nijak nezlepsuje jejich vyvkon. Miij profesor mi Fika, Ze to
zvladnu, pokud budu pilné pracovat. A potom mé pripravi na uspéch. Nedovoli mi hrdt recital,

pokud nejsem dobre pripravend.” (Kate)

., Nekdy to delaji podvédome, jako moje ucitelka na stredni skole, ktera mi zrovna pred vystupem

na podium rikala: ,,v tom taktu musis tohle, na konci musis tohle... , nenechala mé byt.” (Sanja)

,»Na hudebce jsem obvinovala ucitelku za trému z ditvodu jejich ambici, a potom na akademii z
duvodu osobnich nedorozumeni. Tam hralo roli ego toho kantora a moje. Vlastné to viibec
nefungovalo po té lidské strance, a kviili tomu jsme se nezamerovali na hudbu a na to, jak

pozitivnim zpiisobem hudbu predavat, tam prosté ta linka nebyla.” (Petra)
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7.4.1 Interpretace hlavnich témat kvalitativniho vyzkumu

Tabulka ¢. 20 Hlavni témata vyplyvajici z procesu analyzy kvalitativnich dat

Téma Originalni text

»Jsme pratelé, to Sarah: ,,Naucila jsem od ni hodné, také jako osoba, protoze jsme hodné
se mi libi* — mluvily a poslouchala mé problémy. Byla pro mé jako druha maminka.”
Vyzham Eric: ,,Po mém recitdlu v prvnim rocniku profesor byl tak hodny. Vzal mé

Fatelského vztahu ‘o . . . : .
p na veceri a zaplatil vSechny drinky a mluvil se mnou o své manzelce a o

s pedagogem svém rozvodu, takové véci. Jsme pratelé, to se mi libi.

Petra: ,,Na akademii jsem obvinovala profesora za tréemu z duvodu
osobnich nedorozumeni. Tam hralo roli ego toho kantora a moje, kdyz to
vilastné vitbec nefungovalo po té lidskeé strance.”

Sanja: ,,Musis pochopit osobu, se kterou pracujes a pristoupit k ni

3

individualne, a ne s kazdym stejne. *

Piisny, prilis Brittany: ,, Moje profesorka byla tak prisna. Kdyz jednou néco opravila, uz
ambicidzni a nikdy se ti nesméla stat chyba. *

neosobni pristup Zuzanna: ,, Profesor violy byl clovek, kterému to bylo jedno. Rikal ok na
pedagoga

vSechno nebo ,,méla bys hrat trochu vic forte“.

Sanja: ,, Moje prvni ucitelka ze zdkladni a stredni skoly neuméla pracovat
na aspektu koncertni pripravy a vitbec to nepovazovala za néco diilezitého.
Bud jsi cvicil, nebo ne, a to je vSechno. Viibec mé nechapala jako osobu,
tam byl ten problém. Nevédéla, co ja potrebuji. Vzdy méla stejny pristup,
bez ohledu na to, jak reaguji, nikdy se neprizpisobila situaci. Na akademii
bylo stejné, nebo jeste hur. Ucitelka byla moc tvrda, jen cviceni, zadné
povidani, Zadna psychologicka priprava. Cim vice cvicis, tim lépe budes
hrat. Nemluvila ani o fyzické uvolnénosti, nic, jen musis cvicit deset hodin

’

a to byl lék pro vsechno.’
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Pavle: ,, Profesor se specidalné nesoustiedoval viibec na nic. Nedélal se
mnou nic zvlastniho. Nebyla to zadna vysoka uroven prace. Daval mi

takové hodnée obecné rady.”

Radka: ,, Miij prvni profesor jen opakoval véci jako rytmus, peddl, hrajes
prilis silné, hraj potichu. Za ctyri roky jsme toho vice neudélali. Nemohla
jsem s nim wvithec mluvit, protoze mi rikal, Ze vSechno je to na nic a Ze

’

klasicka hudba zanikne.’

Sarah: , Muj druhy profesor byl hrozny. Na prvni hodiné mi rekl: ,,Na
podlahu, do pozice kocky a dychej!“ Méla jsem hodinu s nim kazdy tyden a
vithec se mi to nelibilo, ale nedovolili mi zménit pedagoga. Proto jsem
prestala studovat, kviili tomu, zZe jsem se citila hrozné. Na konzervatori
vSichni profesori selhali. Nejdriv jsem jela do Vidné, kde se mé profesor
ptal, pro¢ studuji, kdyz mam takovou povahu, zZe nikdy nedostanu prdci a
Ze jsem prilis stard. VSichni rikali to samé, Ze mam slaby hlas, ale nikdo to
nechtél resit. Jen komentovali moji osobnost a rikali, Ze nejsem dostatecné

vyrazna a ze jsem introvertni.”

Zuzanna: ,, Moje prvni ucitelka byla hroznd, to byla teroristka. Porad
kricela, hazela na mé véci a rikala mi, Ze jsem neschopna a nejvice, co miizu

udélat se svymi houslemi, je hrat na ulici a Zebrat o penize.”

Pavle: ,, Uprimné receno, ja jsem jedna z téch osob, ktera ma jednu
Z nejtragictéjsSich vzdeélavacich cest. Na akademii jsem se nenaucil nic,

vitbec nic kromé rychlejsiho cteni not.

Brittany: ,, Rikala mi, Ze jsem z Planety X, kde se délaji viechy ty Spatné
veci na flétne, a ze se musim vrdtit na nasi planetu. Na nekolika hodinach
se mi chtélo brecet, protoze jsem byla hodné rozrusena. Zacinala byt viici
mné velmi specificka. Na hodinach byl velkym problémem muj piivod,
protoze pochazim s malého mésta a bylo ji trapné, Ze chci byt flétnistkou

S takovym vesnickym puvodem.”
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Iris: ,, Moje profesorka ze stiedni skoly za to nejvice mohla. Velice bourlivé
reagovala, kdyz jsem nehrala dokonale. Obcas meé verbalné urdzela, a

potom mi Fikala, Ze vSechno bude super, Ze vSechno bude v poradku.”

Petra: ,, Méla jsem pani ucitelku, ktera zacala tlacit, protoze u mne vidéla

>

nejaky talent a dala mi tezsi veci. Chtela toho moc, a ja jsem méla tréemu.’

Zuzanna: ,, Nejvice obviriuji svoji ucitelku ze zdakladni Skoly. Rikala mi véci
rovnou, kricela na mé, hazela veci a po koncertech na me ivala. Méla jsem

z ni strach. Samoziejme, Ze ji obvinuji za vSechno!”

Sarah: ,, Prosté nic nerikal, ale jsem ok, protoze miizu analyzovat véci, kdyz

si poslechnu nahravku.”

Iris: ,, Nikdy jsem o tom s profesorkou nemluvila... Tréma je vécnd otdizka
a problém nds viech, ta tréma trapi vsechny. Casto jsem o ni mluvila s
ostatnimi a vypraveli jsme si své zazitky a situace z koncertu. Obcas nékdo
dal néjakou radu, kterou slysel od néjakého profesora na seminari, nebo
néco takového. Ale na akademii jsem nemohla najit Zadnou odbornou

radu.”

Sanja: ,, Profesori se tomu vétsinou vysmivali, coz mé hodné urdzelo,
protoze ja trému nepovazuji za aspekt, kterému by se mélo vysmivat, ale za
aspekt, ktery by se mél vazné resit, protoze hodné nadanych hudebnikii

odpadne kvuli trémé, i kdyz to mohli vyresit.”

Pavle: ,, Nikdo mi nikdy konstruktivné neporadil. I sam profesor ma velkou
trému, kdyz hraje, ale ani on mi nikdy neporadil.”
Sanja: ,, Absolutné Zadné smérnice. Na konci vystoupeni se komentovalo

nejdrive to negativni, a potom teprve pozitivni.’

’

Zuzanna: ,,Solo s klavirem jsem hrdla jen jednou, a to na zkousce.’

Iris: ,, Spatné. Vyzadovalo to hodné viastniho usili, takze hodné toho jsme
si museli organizovat sami, misto aby té akademie nékam posilala a davala

ti néjake prileZitosti.”
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zacinala jinak* —
nejasny proces
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Sanja: ,, Vsechno bylo na tobé, akademie ti nikdy s ni¢im nepomiize, oni

«

nas vitbec nepripravovali na s6lovy koncertni smér. Jsi sam sviij manazer.

Pavle: ,, Pro profesorku bylo normdlni vzit néjaké skladby a hrat je do
takzvané uplné dokonalosti, jestli to muzu takto pojmenovat. A teprve kdyby
to podle ni bylo dokonalé, bylo by to mozné nekde zahrat verejné. Ale to se
nikdy nestalo. Veétsinou se stavalo, Ze se jedno dilo hrdlo Sest az sedm
mésicti a nakonec se vitbec nikde nezahralo verejné, eventudlné jen na

zkousce. Katastrofa!”

Petra: ,,Kdyz jsem zacala studovat, byl to Sok, protoZe moznosti
vystupovani byly nulové. TakzZe ten stresovy moment byl daleko silnéjsi,
repertodr daleko vétsi a moznosti obehravani daleko mensi. Rekla bych, Ze

‘

nastaly trosku deziluze.
Kate: ,, Muj rozvrh cviceni je velmi nahodily.”

Zuzanna: ,, Byl velmi nesoustavny. Cvicila jsem, délala pauzy, cvicila,
deélala pauzy... Hrdla jsem rano, v noci, hrala jsem doma a obcas i ve Skole.
Na to, co bych nacvicila za t¥i hodiny, jsem potiebovala pét hodin. A porad
je to tak... Nemam Zadnou rutinu. Pripravovala jsem se pul roku, protoze

Jjsem hrdla jen na zkouSkach.”

Iris: ,, Nevim, pokazdé jsem zacinala jinak, ale vidy jsem se rozehrdvala
stupnicemi. Koncentrace trvala 15 az 20 minut a u klaviru jsem mohla

vydrzet maximdlné hodinku ¢i hodinku a pul.”

Zuzanna. ,, Cvicim a cvicim a potom to muzu zahrat zpameéti. Pro mé je to

«

jen opakovani, nic vic...

,, Rekli mi, Ze mam problém s ucenim se nazpameét a s hranim zpameéti, Ze
ve stresujicich situacich bych vsechno zapomnéla kromé krasnych mist,
ktera se mi libila. Takze to vypadalo, jako kdybych vitbec necvicila, ale ja

jsem byla jen nervozni, hodné, hodné nervozni.”



»Nejhorsi jsou
kolegové“ —
nedostate¢na
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prostiedi
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Iris: ,, No, to jsem nikdy nemusela. To je jedind véc, kterd pro mé nikdy
nebyla problém. Jakmile si néco prectu, uz to umim zpaméti. Takze nikdy
do dnesniho dne jsem se to nemusela ucit, jen si to zopakuji a hned to umim

zpameéti. Nikdy jsem to neméla vedome...

, Velmi zridka se mi stavad, Ze jsem si stoprocentné jista. Kdyz mam
vypadek, snazim se to misto preskocit a jit dal.”

>

Sanja: ,,Klasickou hudbu...nevim. Naucila bych se zpaméti casem.’

Petra. ,, Asi by to tak mélo byt, Ze by ¢lovek mél umét levou a pravou zvlast,
ale takhle se primo neucim...Ano, mam vypadky. Casto levd ruka, ale

nemam takové vypadky, Ze bych prestala hrat, spis mé to rozhodi.”

Eric: ,,Jen chci, aby mé kolegové respektovali. Nejsou na mé nikdy zIi, ale
komentuji, a ja si chci byt jisty, Ze nejsem v téch komentarich. Jsem hodné

nervozni, kdyz hraji na Julliardu. Opravdu nesnasim hrat na Julliardu....

Také se snazim nemluvit s lidmi pred soutéZi, protoze se nechci dostat do
situace, aby se mé nékdo ptal, u koho jsem studoval, oh protoze on studoval
s prvaim klarinetistou Newyorské filharmonie. Nechci hrdt tu jejich hru.
Jen si ¢tu svilj Economist a poslouchdam svoji hudbu. Snazim se tam jit,

udélat to svoje a odejit.”

Sarah: , Nejhorsi jsou kolegové, a kdyz je uvidim, moje prvni reakce je —

L, sakra ‘.

Sanja: , Nesnadsim ve Splitu, kdyz prijdou ty klevetivé baby z hudebni Skoly.
Takze néjaci tzv. odbornici, kteri ti nepomahaji a kteri se na tebe divaji z

)

vysoka a nezaslouzené jsou tam, kde jsou.’

Pavle: , Situace v Chorvatsku na koncertech vzdy byla kompetitivni v
nejhorsim slova smyslu. VSechno na konci bylo o néjakém dokazovani, kdo

je lepsi. Na koncerty se chodilo pocitat Spatné noty.”
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Zuzanna: ,, Myslim si, Ze nejsem moc...nejsem moc...oh Boze... Myslim, si,
Ze nejsem osoba pro hrani na verejnosti. Jsem vzdy z toho nervozni. Nejsem
ten typ osoby, neni to pro mé lehke. *

Eric: ,, Vetsinou jsem na sebe hodné prisny. Myslim si, ze to bylo hrozne,

’

ale vetsinou nebylo.’
Radka: ,, No, tak nic moc.”

Sanja: ,,Citim se prdzdné, pokud to bylo dobré, tak se citim obzvlast

3

prazdné. Pokud to bylo hrozné, tak se citim mizerné.

Kate: ,, Miij magistersky recital byl tak hrozny, a to proto, ze zvuk nesel ven
a ja jsem vyfoukavala jen vzduch a klaviristka jen hrala dal. Vybrala jsem

si hrozné Spatné ten repertoar.”

Iris: ,, Pamatuji si, bylo to v druhém rocniku stiedni skoly, kdyz se mi stal
ten Vypadek. Hrala jsem na konkurzu jednu Lisztovu etudu. Zacala jsem
hrat, samozrejmé pred tim jsem umirala strachy, a zastavila jsem se ve

tretim radku. Trikradt jsem ho zacinala, ale nemohla jsem pokracovat dal.

Sanja: ,, V piilce Toccaty jsem se zastavila, nikdy predtim jsem se takhle
nezastavila. Byl to velky trapas, protoze tam byli vSichni, moznd proto si to

tak Zivé pamatuji.”

Kate: ,, Lavina negativnich myslenek. Zacnu se na sebe zlobit a Fikam si:
,,proboha jsi nemozna!“. Snazim se to ignorovat a pokracovat dal, protoze

’

kdyz na to myslim, je to jen horsi.’

Sarah: ,, Chci preskocit téch deset minut pred vystoupenim. ProtoZe v téch

deseti minutdch si myslim, Ze to nezvladnu, ve vétsiné pripadii.”

Radka: ,, Vzdy si myslim, Ze to nejsem schopna zahrat a mam tolik

negativnich myslenek, které mé casto paralyzuji.”

Zuzanna. ,, Nekdy si myslim: ,,oh, miij boze . Zacnu panikarit .
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Sanja: ,, Proc ja tohle potrebuji. Premyslim, jestli tohle viibec potiebuji v
Zivote.”

Eric: ,, Hned od samého zacdtku jsem nebyl spokojeny se zvukem, ktery
Jjsem vytvarel, a to spustilo kruh negativnich myslenek. Nez jsem zahral

notu, rikal jsem si, Ze to nezvladnu zahrat hezky. Znélo to hrozné a porad

Jjsem delal hloupé chyby, které jsem nikdy predtim nedelal.”

Petra: , Tak to prave, zZe si ty chyby privodim. Nebo se pokousim vice

kontrolovat to, co jde pri cviceni automaticky. Zajimavé je, Ze to vétsinou

vvvvv

«

divat na ruce a ptam se, co tam je, a uz je konec.

Zuzanna: ,,Oh ne, zZadné soutéze. Nesnasim je. Kdyz musim soutézit,

nechci byt muzikantem. Necitim se dostatecné silnou, abych soutéZila.”

Kate: ,, Nelibi se mi atmosféra na zkouskach. Je to takové, ze jsi tam jen ty
a profesori, a oni urcité nebudou dojati tvym hranim, protozZe oni jen

)

hodnoti. Vsechno mi pripada tak vyumélkované. Neni to skutecna hudba.’

Sanja: ,, Pocit je jiny, takovy dodatecny tlak, vSechno se prilis zdiraziuje.

’

Pro vSechny je na konci duilezitd jen znamka.’

Petra: ,, Nenavidéla jsem zkouSky, rekla jsem si, Ze uz nikdy tady nebudu

hrat na zkouskach.”

Kategorizace skupin témat:

Pristup pedagoga a jeho osobni vztah se studentem

e vyznam pratelského vztahu s pedagogem;

ucinek ptisného, ptili§ ambiciézniho a neosobniho ptistupu pedagoga;

,hrozny pedagog”- soustfedéni se na osobnost hudebnika misto na hudbu;

e obvinovani pedagoga za trému.
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Podil vzdélavaciho procesu na vzniku a udrZzovani trémy

e nedostatecné rozebirani vykonnych potizi;

¢ nedostatek prilezitosti vystupovat verejng;

e nejasny proces piipravy na vystoupent;

e problémy s paméti a nedostate¢né rozebirani metod uceni se nazpamét’;

¢ nedostate¢na podpora kolegt kvili kompetitivnimu vzdélavacimu prostiedi.
Negativni kognice jako prFi¢ina trémy

e negativni sebehodnocenti;

e 7ivé vzpominky na negativni vykonné zkuSenosti;

¢ lavina negativnich myslenek;

e sugesce stavu nejistoty;

e strach z negativniho hodnoceni ostatnich.
7.4.2 Narativni popis vysledkii

e Vsichni respondenti jsou dobfe obezndmeni s problémem trémy. Jejich vyjadfeni nejsou

nahodna ¢i hekticka, ale velmi stru¢nd a jasna.

Eric: ,, Definoval bych trému jako vnitiné indukovany hluboce umistény stres, ktery odvraci

pozornost od vykonu a hudebni mysienky.

Sanja: ,,Je to psychofyzicka aktivita, ktera piisobi na télo a mysl a projevuje se u kazdého jinak.
Nékdo ma studené ruce, jiny se poti, a to jsou viditelné cinitele. Nastdvaji, protoze se télo zacind

branit, vznika panika v hlave.

Petra: ,,Je to viastné reakce utok nebo uték organizmu na stresovou situaci. V idealnim pripade,
kdyz neni moc silna, pomiize cloveku v koncentraci, v tom, aby veéci zvladl. Ale vétsinou je to tak,
Ze ten utok nebo utek zpiisobuje paralyzu, protoze se snazime bojovat s nepritelem. To v nasem
vyvojovém stadiu uz neni potieba, ani utikat pred zviretem, ale néjak jesté chybi stupinek, jak se s

tim vyporadat.*
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e Hudebnici subjektivné uvadéji, Zze tréma je pro né¢ velkym problémem, ktery silné piisobi na

kvalitu jejich vystoupeni a ni¢i mnohé jejich koncerty.

Pavle: ,,Technika mi umira kviili napéti svalii v rukou, a to se hodné odrdzi na artikulaci do takové
miry, Ze mé prsty prestanou poslouchat. Mam takové vedlejsi ucinky, které jsou neuvéritelné. Lidé

to nemohou pochopit. *

Zuzanna: ,,Neco zpiisobi, Ze se probudim z transu a uvidim své prsty hrat. Uvedomim si, Ze hraju

na koncerté. Oh, miij boze, a potom zacnu panikarit.

Petra: ,,To je pravé ten pocit, Ze nejsem v takové pohode, v jaké bych si prala byt, abych si ten

koncert uzZila. Prestoze dlouho cvicim, ten samotny koncert je vydej energie a stres. *

e Respondenti se béhem vystoupeni obecné citi nepiijemné a nejisté, panikafi a maji strach, ze
nebudou schopni kontrolovat diileZité aspekty svého vystoupeni. Symptomy, které uvedli, jsou
vétSinou kognitivni, jako naptiklad negativni mySlenkové vzorce a obavy, tykajici se vysledku
vystoupeni.

Kate: , Lavina negativnich myslenek. Zacnu se na sebe zlobit a Fikam si: ,, proboha, jsi nemozna!*

’

Snazim se to ignorovat a pokracovat dal, protoze kdyz na to myslim, je to jen horsi.’

Sanja: ,, Proc ja tohle potrebuji. Premyslim, jestli tohle vitbec potrebuji v Zivote.”
e Hudebnici hodnoti své schopnosti negativné, domnivaji se, Ze nejsou ,,typ osobnosti vhodny
pro hrani na vefejnosti®, a maji Zivé a jasné vzpominky na vSechny negativni detaily svych

vystoupeni.

Iris: ,, Pamatuji si, bylo to v druhém rocniku stiedni Skoly, kdyz se mi stal ten vypadek. Hrala jsem
na konkurzu jednu Lisztovu etudu. Zacala jsem hrat, samoziejmée pred tim jsem umirala strachy,

a zastavila jsem se ve tretim radku. Trikrat jsem ho zacinala, ale nemohla jsem pokracovat dal.”

o Nejcastéji uvedené fyziologické symptomy jsou: tfas (rukou, nohou ¢i hlasivek), poceni rukou,
studené ruce a svalové napéti. Zajimavé je, ze jsou nejvice ovlivnéné presné ty ¢asti t¢la, které
jsou hudebnikovi nejvice potiebné pro realizaci vykonu (u klaviristl a violistky jsou to ruce, u

zpeévacky hrdlo, jazyk a Celist, u klarinetisty a trumpetistky rty).
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Pavle: ,, Problém je v tom, Ze z néjakého ditvodu nemiizu kontrolovat tonus svalii. Miize se stdt, ze
mi kviili totalnimu napéti prsty pracuji daleko hii, a tehdy hraju o 60 % hiir, nez jsem schopen

«

hrat. Moje ucho to zaznamend, vyvola to frustraci a hraju jesté hur-.

e Specificky situa¢ni urcCovatel trémy je dualezit¢ solové vystoupeni (soutéz, zkouska).
Vystoupeni pted publikem slozeného z kolegli a z profesorti zptisobuje nejvétsi tiroven trémy

kvili neptirozené atmosféie a strachu z negativniho hodnoceni.

Zuzanna: ,,Oh ne, zdadné soutéze. Nesnasim je. Kdyz musim soutéZit, nechci byt muzikantem.

Necitim se dostatecné silnou, abych soutézila.”

Kate: ,, Nelibi se mi atmosféra na zkouskdch. Je to takové, Ze jsi tam jen ty a profesori, a oni urcité
nebudou dojati tvym hranim, protoze oni jen hodnoti. VSechno mi pripada tak vyumélkované. Neni

’

to skutecna hudba.’

Sanja: ,, Pocit je jiny, takovy dodatecny tlak, viechno se prilis zdiraziuje. Pro vSechny je na konci

’

dulezita jen znamka.’

e Hudebnici hovofi o riiznych faktorech, které mohou byt pti¢inou jejich trémy.

o strach z neuspéchu, vyvolany védomim vysokého ocekavani piitomnych profesional

¢i respektovanych kolegt v publiku;

Eric: ,,Jen chci, aby mé kolegové respektovali. Nejsou na mé nikdy zli, ale komentuji, a ja si chci

byt jisty, Ze nejsem v téch komentarich.

o pocit pfehnané zodpovédnosti a strach z toho, jak by netispéch mohl ovlivnit jejich

budoucnost;

Petra: ,,Je to zodpovédnost, pocit duleZitosti toho okamziku, nékdy je to i jako precenéni nebo

podceneni sebe. Nekdy si clovek mysli, no tak ted’ bych mél a musim zahrat dobre, protoze tam

¢

madm v zZivotopisu, ze jsem vyhral souteze. *

Kate: ,, 4 ego je hlavni pricina, kdyz chces prezentovat sebe a ne hudbu a kdyz se jen obavas, co

‘

si lidé budou o tobe myslet, tehdy jsi nejvice nekonzistentni.
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Sanja: ,,Takova nejistota, panika v hlavé, strach z vystupovani, Ze se ti stane néco kardindlniho,

Ze se zhroutis, pokud zahrajes jednu Spatnou notu. Vymyslis si takovy film v hlave.
o sebekriticismus, perfekcionismus a nizké sebevédomi;

Zuzanna: ,,Myslim si, Zze nemam sebevédomi. A to obvykle pochazi z deétstvi. Prislo to od mé
babicky, mé ucitelky na housle a od meho otce, ktery je také hudebnik a se kterym jsem se vidy

porovnavala. A on byl velmi prisny, vidy chtél vic, ja si myslela, Ze nikdy nebudu jako on. *

o nizkd vnimand hudebni sebeucinnost ¢i nejistota zpisobend neadekvatni ptipravou
(zapamatovani skladeb a nejasné metody ptipravy). Studenti uvadéli, Ze nemaji presné
nastaveny plan cviceni a uréenou metodu kontroly pokroki a Ze se pfi cvi€eni spoléhaji

pfedevsim na svalovou pamét’ a na techniky opakovani.
Sanja: ,,Klasickou hudbu...nevim. Naucila bych se zpaméti casem.”

Zuzanna: ,,Nemam Zdadnou rutinu. Pripravovala jsem se piil roku, protoze jsem hrala jen na

zkouskach.”

o Faktorem, ktery dodate¢né zvySuje trému a podporuje jeji udrZzovani, je také neadekvatni
vykonna zkuSenost hudebnika. Studenti chorvatskych a ceskych akademii za ni nejvice
obvinovali vzdélavaci systém, ktery jim neumoznil vyzkouset dovednosti v ¢asté a pravidelné
vefejné produkci. Studenti se domnivali, Ze moznosti vystupovani na vefejnosti na jejich
fakultdich neodpovidaly obtiZznosti repertoaru, ktery se vyzadoval na zkouskach, a Ze je
vzdélavaci systém nepfipravil na praktické a psychologické potize, které vefejné vystoupeni

prinasi.

Sanja: ,, Vsechno bylo na tobe, akademie ti nikdy s ni¢im nepomiize, oni nds viibec nepripravovali

na sélovy koncertni smér. Jsi sam svij manazer. *

Petra: ,,Kdyz jsem zacala studovat, byl to Sok, protoze moznosti vystupovani byly nulove. Takze

ten stresovy moment byl daleko silnéjsi, repertoar daleko vetsi a moznosti obehravani daleko

I3

mensi.
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e Co se tyc¢e role pedagoga, vSichni respondenti se zminuji o dulezitosti kvalitniho osobniho
vztahu s profesorem. Domnivaji se, Ze by jejich vzajemny vztah mél ,,fungovat i po lidské
strance®. Studenti véfi, ze by pedagog mél prizpiisobit sviyj styl vyuky kazdému studentovi a

pfistupovat k nému individualné.
Eric: ,, Jsme pratelé, to se mi libi.

Sanja: ,,Musis pochopit osobu, se kterou pracujes, a pristoupit k ni individudalné, ne s kazdym

stejné.

o Utinek piisného, pfili§ ambiciézniho a neosobniho pfistupu se ukazal pro sebevédomi
respondentt jako Skodlivy. Studenti uvadéji, Ze jejich profesofi Casto neuméli pracovat na
aspektu koncertni ptipravy, dostate¢né nerozebirali fyzické a psychické aspekty vystupovani a

V procesu piipravy se soustiedovali pouze na dil¢i problémy.

Sanja: ,, Profesorka mé viibec nechdpala jako osobu, tam byl ten problém. Nevédéla, co ja

potrebuji. Vzdy méla stejny pristup, bez ohledu na to, jak reaguji, nikdy se neprizpiisobila situaci.
Radka. ,, Miij prvni profesor jen opakoval véci jako rytmus, pedal, hrajes prilis silné, hraj potichu.

Za ¢tyri roky jsme toho vic neudélali. *

e Mnozi z nich za vznik a udrzovani trémy obvinovali svého ,,hrozného pedagoga®, ktery se
ptilis vénoval jejich osobnosti misto hudbé¢ a ptiprave na vystoupeni, hrubé se svymi studenty

zachdazel, vyhroZoval jim a kritizoval nepfiméfenym zplisobem.

Zuzanna. ,, Nejvice obvinuji svoji ucitelku ze zdkladni Skoly. Rikala mi véci rovnou, kiicela na mé,
hazela véci a ivala na mé po koncertech. Méla jsem z ni strach. Samozrejmé, Ze ji obvinuji za

vSechno!”
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7.5 Verifikace hypotéz a zavéry z vykumu

Na zaklad¢ uvedené kvantitativni a kvalitativni analyzy vyzkumnych dat I1ze konstatovat, ze

provedeny vyzkum vesmés verifikoval stanovené hypotézy.
K hypotéze ¢. 1
Sebeucinnost a sebevedomi jsou vyznamnymi prediktory tréemy u studentit hudby.

Tato hypotéza byla vyzkumem verifikovana. Jeho vysledky prokazaly, ze nizka hudebni
sebeucinnost je vyznamnym prediktorem Grovné trémy. Ze tii faktorii sebetcinnosti, které meii
Shererova $kala, je to obzvlasté nedostatek vytrvalosti. Silnéjsi pocit trémy méli studenti, ktefi
pochybovali o svych schopnostech vystupovat vefejné, nezavazovali se dostate¢né k nastavenym
cilim a neuméli se vypotadat s ne¢ekanymi potizemi na pddiu. Vyzkum naznacuje, Ze existuji
vyznamné rozdily v irovni sebeuc¢innosti a trémy mezi zkusenymi a méné zkuSenymi respondenty.
Respondenti s vys$sim poétem vefejnych vystoupeni maji vyrazné vyssi Groven sebeucinnosti a
slabsi projevy trémy nez respondenti, ktefi si stézovali, ze jim fakulty neposkytly dostatek
prilezitosti vystupovat na vefejnosti. Rozhovory s hudebniky ukdzaly, ze vSichni méli zivé
vzpominky na negativni vykonné zkuSenosti. Skute¢nost, ze existuji vyznamné korelace mezi
polozkami $kaly sebevédomi a celkovou urovni trémy, naznacuje, Ze nizké sebevédomi je také
dualezity prediktor trémy, coZ potvrzuje nasi hypotézu. Studenti, kteti se domnivali, Ze nejsou dobfi
V tom, co d¢laji, a nerespektovali sami sebe, meli vyznamnég vyssi Groven trémy nez studenti, ktefi

pfiliS nerozebirali vlastni nedostatky.
K hypotéze ¢. 2

V promeénnych skaldach sebevédomi, sebeucinnosti a trémy existuji mezi tremi skupinami studentii

vyznamné rozdily.

Vyzkum ¢asteéné potvrdil uvedenou hypotézu. Americti studenti méli vyznamné vyssi skore
Vv polozkach §kaly sebeucinnosti, které¢ méii usili. Jednim z diivodil je to, Ze americti studenti méli
vyrazné vétsi podet vystoupeni neZ jejich kolegové z Ceské republiky a Chorvatska. Vice
prilezitosti pro dosazeni uspeéchu a rychlejsi zotavovani se z neuspéchu mohlo pozitivné piispet k
jejich pocitu sebeucinnosti a zvysit jejich usili. Na druhé stran€, chorvatsti studenti ze vSech tii
skupin hlésili nejnizsi uroven sebevédomi (nejvice pochybovali o svych schopnostech, rozebirali

své nedostatky a negativné se sebehodnotili). Ceti a chorvatsti studenti méli vyznamné vyssi skore
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v polozkach Skaly trémy tykajicich se strachu z negativniho hodnoceni ostatnich a uvadéli, ze

myslenky o hodnoceni pouze narusuji jejich vystoupeni.
K hypotéze ¢. 3

Evidované vyznamné rozdily v proménnych skdalach sebevédomi, sebeucinnosti a trémy

koresponduji s rozlisnymi vzdeélavacimi zkusenostmi tri skupin respondentii.

Treti hypotéza byla vyzkumem plné verifikovana. Pfic¢inou uvedenych rozdili mezi tfemi
skupinami studentid mohou byt charakteristiky vzdélavacich systémtl, na které si cesti a chorvatsti
hudebnici vyznamné vice stézovali. Ceiti a chorvatsti hudebnici ¢ast&ji za trému obvinovali své
profesory a vice se zminlovali o negativnich zkuSenostech se vzdélavacim systémem, zatimco
americCti hudebnici méli vétsi sklon vidét problém u sebe, ve svych vlastnich nedostatcich ¢i v

neadekvatni piiprave.

Tabulka €. 21 Porovnani odpovédi tii skupin hudebnikii na otazky tykajici se jejich vztahu

s profesory
Cesti hudebnici

Petra: , Méla jsem pani
ucitelku, ktera zacala tlacit,
protoze u mne videla néjaky
talent a dala mi tezsi véci.
Chtéla toho moc a ja jsem

méla tremu.”

Zuzanna: ,, Nejvice obvinuji
svoji  ucitelku ze zdkladni
Skoly. Rikala mi véci rovnou,
kricela na me, hazela véci a

vala na mé po koncertech.

Chorvatsti hudebnici

Iris: ,,Moje profesorka ze
stredni Skoly za to nejvice
mohla. Velice  bourlive
reagovala, kdyz jsem nehrala
dokonale. Obcas mé verbalné
urazela, a potom mi rikala, Ze
bude Ze

vSechno super,

B

v§echno bude v poradku.’

Pavle: ,, Pro profesorku bylo
normalni vzit néjaké skladby a
hrat je do takzvané Uplné
dokonalosti, jestli to muZu

takto pojmenovat. A teprve

Americ¢ti hudebnici

Eric: ,,VSechno je to moje

vina, kdyz nejsem dobre
pripraveny.

Brittany: »INeobvinuji,
protoze  ji  prilis  moc
respektuji. Kdybych Ji
nerespektovala,  obvinovala

bych ji za své problémy, ale ja



Meéla jsem z ni strach.

Samozrejme, Ze ji obvinuji za

vSechno!”
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kdyby

dokonalé, bylo by to mozné

to podle ni bylo
nekde zahrat verejnée. Ale to se
nikdy nestalo. Vétsinou se
stavalo, Ze se jedno dilo hrdlo
Sest az sedm mésicii a nakonec
se vitbec nikde nezahralo
verejné, eventudlné jen na

zkousce. Katastrofa!”

vidy za vSechno obvinuji

sebe.

Cesti a chorvatiti hudebnici si také vice stéZovali na organizaci svych vzdélavacich systémii
(nedostatek pftilezitosti vystupovat vetejn¢, nedostatek podpory a nedostate¢né rozebirani
vykonnych potiZi na hudebnich Skolach), zatimco americti hudebnici ¢astéji popisovali pozitivni

zkuSenosti.

Tabulka ¢. 22 Porovnani odpovédi tfi skupin hudebniki na otazky tykajici se jejich

vzdélavacich zkuSenosti
Cesti hudebnici

Petra: “Kdyz jsem zacala
studovat, byl to Sok, protoze
moznosti vystupovani byly
nulové. TakZe ten stresovy
moment byl daleko silnéjsi,
repertoar daleko vetsi a
moznosti obehravani daleko
Rekla bych,

mensi. ze

‘

nastaly trosku deziluze.

Chorvatsti hudebnici

Pavle: ,, Mas nahodou balicek
Budes ho
kdyz budu

kapesniku?
potiebovat, ti
vypravet o svych pedagozich.
Uprimne FecCeno, ja jsem
jedna z téch osob, ktera ma
yA

jednu nejtragictnéjsich

vzdelavacich cest. Na

akademii jsem se nenaucil
nic  krome

nic, vibec

rychlejsiho cteni not.

Ameriéti hudebnici

Kate: ,Myslim si, Ze si
profesori ve Spojenych stdtech
zacali uvedomovat, Ze nemohou
dopustit, aby se jejich zaci citili
hrozné, protoze to  nijak
nezlepsuje jejich vykon. Muj
profesor mi Fika, Ze to zvladnu,
pokud budu pilné pracovat. A
potom meé pripravi na uspéch.
Nedovoli mi hrat recital, pokud

3

nejsem dobre pripravend. *



Radka: ., Miij prvni
profesor jen opakoval veci
jako rytmus, pedal, hrajes
prilis silné, hraj potichu. Za
CtyFi roky jsme toho vic
neudélali. Nemohla jsem
vithec s nim mluvit, protoze
mi Fikal, Ze vSechno je to na
nic, a Ze klasickd hudba

zanikne.”

Zuzanna: ,, Profesor violy
byl clovek, kterému to bylo
jedno. Rikal ok na vsechno
nebo ,,méla bys hrat trochu

vic forte .
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Pavle: , Nikdo mi nikdy

konstruktivne neporadil. 1
sam profesor ma velkou
trému, kdyz hraje, ale ani on

mi nikdy neporadil.”

Sanja: ,, Profesori se tomu
vétsinou vysmivali, coz mé
hodné uradzelo, protoze ja
trému nepovazuji za aspekt,
kteréemu by se mélo vysmivat
ale za aspekt, ktery by se mél
vazne Fesit, protoze hodné
nadanych hudebnikii odpadne
kvitlli tomu, i kdyz to mohli

vyresit.”’

Iris: ,,Spatné. Vyzadovalo to
hodné viastniho usili, takze
hodné toho jsme si museli
organizovat sami, misto aby
te akademie nekam posilala a

davala ti néjaké prileZitosti.”

Kate: ,,Vsichni moji profesori
mi sdélili hodné strategii. Drive
jsem mela vetsi trému, ne v mé
mysli, ale v téle. Celé telo se mi
kolena, a

traslo, obzvlast

musela jsem stat. Bylo to
hrozné. Chytilo mé to hned
predtim, takzZe jsem se nemohla
pred vystupem na podium jen
tak uklidnit. Mij profésor mi
beta

doporucil blokdatory,

protoze tohle jsou jen fyzické

reakce, a hodné mi to
pomohlo.

Eric: .S mym  druhym
profesorem  vSechno  bylo

hudebné zalozené. On je velmi
pratelsky a hodne mi pomdhd v
tom, jak najit sam sebe a udélat
se pozoruhodnym, co je to
zvlastniho ve mné, co ostatni
nemaji, a jak to pouzit ve sve
kariére, abych nedelal vsechno

’

stejné jako ostatni.’
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Zuzanna: ,,Solo s klavirem Sanja: ,, Vsechno bylo na
nikdy

S nicim nepomiize, oni nds

jsemhrélajen jednouatona tobe, akademie ti
zkousce.”
vitbec

nepripravovali  na

solovy koncertni smér. Jsi

3

sam sviij manazer.

AmeriCti hudebnici se sousttedili pfevazné na pozitivni aspekty ucitelova piistupu, zatimco Cesti

a chorvatsti studenti se soustiedili hlavné na ty negativni.

Tabulka ¢. 23 Porovnani odpovédi tfi skupin hudebniki na otazky tykajici se stylu vyuky
pedagoga

Cesti hudebnici Chorvatsti hudebnici Americ¢ti hudebnici

Radka: ,V Praze si mé Sanja:,To jsem se divila, ze se Kate: ,, Mluvime o tom, jak

profesor pred koncertem

nikdy  neposlechl od
zacatku do konce.
Zastavoval mé a rikal

pokyny jako min forte, vice
pedalu, rytmus. To mé pred
koncertem hodné

znervoznovalo.

Petra: ,, No, ja jsem s nim
uz ani moc hodinu pred tim

nechtéla mluvit.

hodiny pred recitalem nikdy
vitbec nerozlisovaly od ostatnich
hodin. Ja to nemuizu pochopit.
Kdyz ja uc¢im, u mé je tato hodina
trochu jina nez obycejné hodiny,
protoze néjak chci pripravit zaka
na to, co ho ceka, zatimco moji
profesori byli velmi flegmaticti.
Je to tak, Ze se tim wvibec

nezabyvali. “

Pavle: se

,On specialné
nesoustredoval vitbec na nic.
Nedelal se mnou nic zvlastniho.
Nebyla to Zadna vysoka uroven
prace. Daval mi takové hodné

obecné rady a téch samych rad

znim spolu s klavirem, jestli me
klavir prekryva a kde miizu dat
vic a trochu se otevrit. Vsechny

rady byly podporujict.

Eric: ,Pokud to byla
dvouhodinova lekce, vétsinou
Jjsem na prvni hodiné pracoval
S nim sam, a potom priSla
osoba, ktera mé doprovazela.
tom

Hodnékrat  je to o
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se drzel i na hodinach pred prehrdvani a cviceni, jak s tim

absolventskym koncertem.”

vystoupit verejné. Dostaval
Jjsem zpétnou vazbu, opakoval,
mluvili jsme o tom, zkouSeli
jinak. Hral jsem bud celou
skladbu anebo mista, ktera

Jjsou mi neprijemnd.

Sarah: ., Zpivala bych

skladbu, mluvili bychom o ni,
dostavala bych zpétnou vazbu,

jako  vice  emoci, vice

osobnosti, vice zvuku a takové

‘

veci. ¢

Ceiti a chorvatiti hudebnici také maji méné jasné predstavy o svém procesu ptipravy (hlavné kdyz

se hovotilo o u€eni se hudby nazpamét)).

Tabulka ¢. 24 Porovnani odpovédi tii skupin hudebniki na otazky tykajici se jejich procesu

pripravy na verejné vystupovani

Cesti hudebnici
Zuzanna: ,,Cvicim a

cvicim a potom to muzu

Chorvatsti hudebnici

Iris: ,No to jsem nikdy

nemusela. To je jedina vec,

zahrat zpameti. Pro mé je ktera pro mé nikdy nebyla

‘

to jen opakovani, nic vic. *

problém. Jakmile si neco
prectu, uz to umim zpaméti.
Takze nikdy do dnesniho dne
jsem se to nemusela ucit, jen
si to zopakuji a hned to umim
to

zpameéti. Nikdy jsem

neméla vedome.

Americéti hudebnici

Eric: ,Je to kombinace
vizualizace notového zapisu v mé
mysli, pocitu v mych prstech a
sluchu. Myslim, Ze jsem se to
naucil v orchestru, studovanim
notového zapisu, zkouSenim a

analyzovanim hudby.
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Petra: ,, Asi by to tak melo Sanja:,, Klasickou
byt, ze by clovek mel umeét hudbu...nevim. Naucila bych
levou a pravou zvidst, ale se zpaméti casem.”

takhle se primo neucim. “

K hypotéze ¢. 4
Vzdélavaci zkusenosti studentii ovliviiuji jejich postoje k verejnému vystupovani.

Vsichni respondenti se zminuji o dulezitosti kvalitniho osobniho vztahu s pedagogem. Pro své
sebevédomi a pocit sebetucinnosti povazuji prisny, ptili§ ambicidzni a neosobni ptistup ucitele za
velmi Skodlivy. Studenti uvedli, ze vzdélavaci systém muze ovlivnit nasledujici jevy, které
prispivaji k jejich pocitu trémy: nejasny, nestrukturovany a nevhodny proces pfipravy na
vystoupeni, nedostatecné rozebirdni metod uceni se nazpamét', nedostatecnd analyza vykonnych
potizi a nedostatek piileZitosti vystupovat vetejné. Tyto faktory zdkonité plsobi i na postoje

studentt K vefejnému vystupovani.

Vyzkum tedy jasné prokazal, Ze trému povazuji studenti za vazny problém, ktery silné€ piisobi na
kvalitu jejich vykont a pokazil mnoha jejich vystoupeni. Celkem 69,8 % respondentti pfiznalo, Ze
ma pred vystoupenim vysokou uroven trémy. Toto vysoké procento potvrzuje, Ze tréma je
skute¢ny problém pro vétSinu dotazanych. Existuji i vyznamné genderové rozdily v Urovni trémy,
nebot’ Zeny vyzkumného vzorku vykazaly vyznamné vyssi uroven somatické tizkosti a vyrazné
siln€j$i tendence k obavam a k negativnim myslenkam.

Pfi¢iny vzniku trémy, které uvedli respondenti, se mohou kategorizovat do tfi skupin:

1. Situaéni faktory — specifickym situaénim urcovatelem trémy je dileZité sélové vystoupeni
(soutéz, koncert i zkouska). Vystoupeni pied publikem, které tvoii respektovani kolegové ¢i
profesofi, zptisobuje nejvétsi uroven trémy, provazenou obavami z negativniho hodnoceni
ostatnich.

2. Osobni faktory — zejména pocit piehnané zodpovédnosti a strach z toho, ze by netspéch

mohl puisobit na studentovu budoucnost. Za nejcastéji uvadéné priciny souvisejici s 0sobnosti
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hudebnika 1lze povazovat sebe-kriticismus, perfekcionismus, nizké sebevédomi a

nedostate¢nou hudebni sebeti¢innost.

3. Faktory spojené se vzdélavacimi zkuSenostmi — piistup pedagoga a jeho osobni vztah se
studentem, nedostatecné rozebirani vykonnych potizi, nedostatek pfilezitosti vystupovat
vefejné, nejasny proces pripravy na vystoupeni, nedostate¢né rozebirani metod uceni se

nazpamét’ a nedostate¢nd podpora kolegl kvili kompetitivnimu vzdélavacimu prostredi.

Ze vSeho uvedeného miZeme dojit k zavéru, Ze tréma neni zplUsobena jen osobnimi faktory
jedince, ale také Ciniteli, které vzdélavaci systém muize vyznamné ovliviovat, jako je napt. uroven
pripravenosti dila, socialni podpora, poskytnuti pfilezitosti vystupovat vetejn¢ a vhodny styl
vyuky. Vysledkem naseho badani je nasledujici model trémy, ve kterém se charakteristiky

hudebnika a vzd¢lavaciho systému vzajemné ovliviiuji a ur€uji troveil trémy u hudebnik.

Graf ¢ 19 Navrh modelu trémy
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Zaver

Disertacni prace na téma ,, Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému‘ reaguje na
nevyrazny zajem ¢eského umeleckého skolstvi o problematiku tohoto mnohdy nezadouciho jevu,
se kterym se vice ¢i méné potyka vétSina interpretli. Analyzou a systematizaci dostupnych
poznatkli (povétSinou ze zahrani¢ni literatury) a jejich konfrontaci s autor¢inymi vlastnimi
hudebné vykonnymi i vyzkumnymi zkuSenostmi byl vytvotren konceptualni, teoreticky a prakticky
zaklad pro ptipadnou vyzkumnou €innost dalSich badatelti. Je mozno konstatovat, ze cile, které
byly v disertaci vytyCeny, byly vesmés naplnény. Teoreticka ¢ast prace byla vénovana vysvétleni
fenoménu trémy a jejich rozmanitych projevi. Zaroven pfinesla soucasné poznatky o
Nabidla téZ detailni analyzu dostupnych metod jeji prevence. Pokusili jsme se také odpovédéet na
aktudlni otdzku o podstaté trémy — je tréma zpiisobena vyhradné vrozenymi osobnimi faktory,
nebo ji mohou ovlivnit i vzdélavaci zkusenosti jedince?

Prizkum literatury naznacil a vyzkum nasledné potvrdil, ze tréma je multidimenzionalni jev, ktery
ovliviiuje nejen vlastnosti hudebnika, jako jsou sebevédomi a vnimana sebet¢innost, ale i Cinitele,

na které vzdélavaci systém muize znacné pusobit.

Vysledky naSeho badani prokézaly, Ze celkovy kontext hudebniho vzdélavani studenta a charakter
jeho prubézné pripravy na vetfejnou produkci souviseji se studentovym postojem k vefejnému
vystupovani, ktery ovliviluje vznik a udrZzovani trémy. Instituciondlni prostiedi, umozinujici
studentim prosperovat a rozvijet jejich schopnosti, by mélo byt inspirujici, usnadnit akademicky,
profesionalni a osobni vyvoj a poskytnout socialni podporu. Ale na$ vyzkum naznacil, Ze ne vzdy
je to tak. Prili§ ambici6zni, pfisni a nepfiméefené kriticti pedagogové Casto nevnimaji, Ze sloZitost

vztahu student - pedagog mize podpofit vznik a dlouhodobé udrzovani trémy.

Ukézalo se, Ze diilezitymi faktory, které podporuji pocit trémy, jsou nepiimefeny zpiisob piipravy
na vefejné vystupovani (spociva zejména v technickych potizich, interpretanich nejistotach a
problémech s paméti) a nedostatek ptilezitosti vystupovat vetejné. Proto mizeme soudit, Ze aktivni

dialog pedagoga a studenta o této problematice a absolvovani kvalitnéjsiho a propracovangjsiho
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modelu piipravy na vystoupeni mohou znac¢né prospivat rozvoji sebevédomi a sebetcinnosti

studenta a zvysit jeho pocit kontroly nad vyvojem vykonnych dovednosti.

Pozitivni vliv na snizovani intenzivniho pocitu napéti, které ptinasi k sobé orientovany proces
ptipravy na vystoupeni, mohou mit neformalni vykonné aktivity, jako je hrani s ostatnimi, poslech
hudby, hrani pro zabavu, vystupovani v situacich, které navozuji atmosféru vetejné produkce a
zapojovani se do rozliSnych vykonnych aktivit. Studenti si uvédomuji, Ze verejné vystupovani je
nedilnou, radostnou a zvladnutelnou soucésti jejich hudebniho vzdélavani. Proto by se tento druh
aktivit m¢l stat soucasti vzdélavaciho procesu mladych hudebnikli, a to jiz na zakladnich

umeéleckych Skoléach.

Podle vysledki naseho badani vyznamné ptispiva k pocitu trémy téZ nedostatek socidlni podpory.
Proto by vzdélavaci instituce mély péstovat a rozvijet dynamické prostiedi a otevienou
spolec¢enskou komunitu uciteld a studentii. Pedagogové by méli podporovat studenty v zapojovani
do spole¢nych aktivit (coz v dnesni dobé& piedpoklada i pouzivani technologie), nabadat je ke
vzajemné spolupraci a k budovani profesionalni kontaktni sité, ktera jim ulehéi piechod k

profesionalni kariéte.

Pedagogové by také méli aktivné hledat cesty, S jejichz pomoci nauci své studenty pfijmout, Ze
situace, ktera byla v minulosti stresujici, nemusi byt stresujici pokazdé. Kazdy student je schopen
zvladnout jiné, kvalitnéj$i metody pfipravy na vystoupeni a prezkouset své osobni hypotézy a
zpisoby premysleni s cilem si uvédomit, Ze tréma neni nevyhnutelnd cena, kterou musi student
zaplatit za kvalitni produkci. Existuje pravdépodobné tolik rozlisnych zpusobti, jak pomoci svym
studentim s trémou, kolik je jejich identifikovatelnych rozmanitych projevi. Ani jeden
Z uvedenych zplisobil v této praci neni uplné dokonaly, ale kazdy z nich je uzite¢ny pro jiny aspekt
trémy. Ukolem pedagoga je studenta diagnostikovat a zvazit, ktera kombinace strategii je pro ného
nejvhodné;jsi.

Pedagogové by si méli byt védomi, Ze mezi tim, co se d&je v ucebné, na hodinach a posléze na
koncertnim pddiu, existuje vztah. Méli by pomoci studentim, aby pfezkoumali své cvicebni

navyky, coz je prvni krok v boji proti trémé¢. V tomto smyslu pedagogim doporucujeme:

e Vytvofit spolecné se svymi studenty tzv. vykonny diaf (zkracenou verzi uvadime v ptiloze), ve

kterém bude piesné€ uvedeny ¢asovy harmonogram organizace a planovani cviceni a vefejnych
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piehravek. Vykonny diaf také slouzi pro nacvik pfesné stanovenych strategii zapamatovani

skladeb a pro sebehodnoceni a sledovani studentovych pokrokii pomoci nahravek;

e zalozit spolecné¢ tzv. vykonnou sit’ (internetova stranka nebo profil na facebooku ucitelovy
ttidy), na kterou se budou pribézné umistovat informace o malych vetejnych prehravkach,
aby se kazdy student, ktery se chce zucastnit, mohl ptihlasit. Stranky by také mély zahrnovat
program koncertu (ktery by se mél konat ve vétsi tiide ¢i v sale), rozvrhy, diskusni panel nebo

blog a fotografie;

e organizovat sérii pfednasek a workshopt, na kterych by se studenti zakladnich uméleckych
Skol seznamili s problémem trémy, o niz se v soucasné dob¢ viibec aktivné nediskutuje. Na
téchto prednaskach by se mélo hovofit o symptomech, hlavnich pfi¢inach a metodach prevence
trémy, které se mohou realizovat ve vzdélavacim systému. Po pfednaSce by nasledovala aktivni
diskuse s pedagogy a studenty. Béhem ni by studenti méli ptilezitost popsat své zkuSenosti
S trémou a dostat cennou zpétnou vazbu. Vydedukované navrhy z pfednasek a workshopti by

se potom mély verifikovat v pedagogické praxi;

e zahrnout tematicky materidl tykajici se trémy u hudebnikii do pldnu a programu predmétu

Hudebni psychologie, a to do ¢ty vyucovacich hodin (60 min.) v nasledujicim potadi:

1. definice trémy, fyziologicky a psychologicky zaklad trémy u hudebnikii a nejcastéjsi

projevy trémy u hraci na jednotlivé néstroje;

2. uméni vefejného vystupovani (definice vefejného vystupovani, divody, pro¢ vystupujeme

na vefejnosti, a dovednosti nezbytné pro kvalitni vetejny vykon);

3. priciny vzniku trémy (faktory osobnosti a nedostacujici ptiprava jako pfi¢ina trémy:

technické potiZe a nedostatecna sluchova kontrola, hra zpaméti a chyby ve cviceni);

4. metody prevence trémy (psychické, fyzické a metody zaloZzené na vykonu s dirazem na
strategie prevence tremy v pedagogické praxi: uméni spravného cviCeni, strategie a

techniky pamétniho osvojovani hudby a psychickd ptiprava na vetfejné vystoupeni).

Existuje zajisté spousta studentl, ktefi zaZivaji pocity trémy v minimalni mife a maji pozitek
Z kazdého vetejného vystoupeni béhem svého studia hudby i v dal§i profesionalni kariéfe.
Pfedmétem této prace vSak byli jedinci, ktefi trémou trpi, ktefi jsou nadmérné seridzni ve svém

piistupu k hudbé, Casto velmi inteligentni a nadani, a proto k sob¢ pfisni. Samoziejme, ze
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pedagogové nemohou odstranit vSechny stresory, které trému vyvolavaji, ale porozuménim
podstaté trémy mohou nalézt adekvatni zplsoby, jak svym studentim co nejvice proces
vystupovani na vefejnosti uleh¢it. To je Casto klicové pro dalsi rozvoj jejich kariéry. Studentova
dusevni pohoda by neméla byt upozadéna. Péstovani kladného postoje k vefejnému vystupovani
a vychova vykonného umeélce se zdravym sebevédomim jsou stejné diilezité jako vyvoj hudebnich

dovednosti a kariérni rozvoj.

Vzhledem k tomu, ze problému trémy byla dosud v ¢eské odborné literatufe vénovana mala
pozornost, domnivame se, Ze je nutné v procesu badani pokracovat. Proto navrhujeme nasledujici

vyzkumna témata, ktera navazuji na vysledky této préace:

e prozkoumat projevy trémy u déti a adolescentti adaptaci existujicich metod, které byly pouzity

u dospélych;

e experimentalné ovéfit plisobeni uvedenych pedagogickych strategii na sniZovani projevil
trémy u hudebniki (za pouziti techniky paralelnich skupin — experimentélni skupina by vedla
vykonny didf S metakognitivnim pfistupem ke cviceni, kontrolni skupina by pokracovala ve

stejném zpusobu ptipravy jako dosud);

e cxperimentalné verifikovat ucinek castého a pravidelného vystupovani na vefejnosti na
vnimany pocit trémy (s experimentalni a kontrolni skupinou, pti ¢emz by prvni skupina
prehravala skladby pravidelné na pfesné¢ casové naplanovanych vetejnych piehravkach a

druha skupina by zahréla podle soucasné praxe cely repertoar jen na konci Skolniho roku).

Vsechny uvedené navrhy by se meély integrovat do Sirokého kontextu cviceni, zkouSeni a

vystupovani s cilem rozvijet novy, otevienéjsi a komplexnéjsi model hudebniho vzdélavani.
,, Nerikam, Ze nemam strach pred vystoupenim, jenze jsem se naucil s nim bojovat.

Claudio Arrau, klavirista3*®

345 KLICKSTEIN, G. The musician’s way: A guide to practice, performance and wellness. Oxford University Press,
2009, s. 163. ISBN 0195343131.



177

Seznam pouzité literatury

ABBOTT, M. J. a RAPEE, R. M. Post-event rumination and negative self- appraisal in social
phobia before and after treatment. Journal of Abnormal Psychology, ¢. 113(1), 2004, s. 136-144.

ABLARD, K. aPARKER, W. Parents’ achievement goals and perfectionism in their academically
talented children. Journal of Youth and Adolescence. 26. vyd, ¢. 6, 1997.

ABRAMS. D. a MANSTEAD, A. A test of theories of social facilitation using a musical task.
British journal of social psychology, ¢. 20, 1981, s. 271-278.

ANDERSON, E. The letters of Mozart and his family. 3. vyd. London: Macmillan, 1985. ISBN
9780333398326.

ANTHONY, M. M. a STEIN, M. B. Oxford handbook of anxiety and related disorders. Oxford
University Press, 2009. ISBN 9780195307030.

ANTHONY, M. M. a SWINSON, R. P. Phobic disorders and panic in adults: A guide to assesment
and treatment. Washington: American Psychological Association, 2000. ISBN 978-1-55798-6962.

ANTHONY, M. M. a SWINSON, R. P. Shiness and social anxiety workbook: Proven step by step
techniques to overcome your fear. Oakland USA: New Harbinger Publications, 2008. ISBN
1572245530.

APPEL, S. S. Modifying solo performance anxiety in adult pianists. Journal of Music Therapy, ¢.
13, 1976, s. 2-16.

ARCIER, A. F. Trema i kako je savladati. Hrvatski odbor europskog udruzenja medicine
umjetnosti, 2007. ISBN 978-953-98234-7-2.

AUSTIN, J. R. a VISPOEL, W. P. How American adolescents interpret success and failure in
classroom music: Relationships among attributional beliefs, self-concept and achievement.
Psychology of Music, ¢. 26, 1998, s. 26-45.

BANDURA, A. Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. Psychological
Review, &. 84(2), 1977, s. 191-215.


http://www.abebooks.com/products/isbn/9780333398326?cm_sp=bdp-_-9780333398326-_-isbn13

178

BANDURA, A. Social foundations of thought and action: A social cognitive theory. Englewood
Cliffs, New Jersey: Prentice Hall, 1986. ISBN 0-13-815614-X.

BANDURA, A. Perceived self-efficacy in cognitive development and functioning. Educational
Psychologist, ¢. 28 (2), 1993, s. 117-148.

BANDURA, A. Self-efficacy: The exercise of control. New York: W. H. Freeman, 1997.
ISBN 978-0-7167-2850-4.

BARLOW, D. H. Unravelling the mysteries of anxiety and its disorders from the perspective of
emotion theory. American Psychologist, ¢. 55, 2000, s. 1245-1263.

BARLOW, D. H. Anxiety and its disorders: The nature and treatment of anxiety and panic. 2. vyd.
New York: Guilford Press, 2004. ISBN 978-1593850289.

BECK, A. T. Kognitivni terapie a emocni poruchy. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7367-032-1.

BECK, A. T. a EMERY, G. Anxiety disorders and phobias: A cognitive perspective. New York:
Basic Books, 1985. ISBN 9780465003853.

BERNSTEIN, L. The age of anxiety. Second symphony/concerto for piano and large orchestra.
Bolcom, London, England, Hyperion, 2000.

BERNSTEIN, S. With your own two hands: Self-discovery through music. New York: Schirmer,
1981. ISBN 978-0793557127.

BINAROVA, I. a DARILEK, P. Vysledky §kaly sebeiicinnosti u studentii vysoké skoly ve vztahu k
nekterym dalsim proménnym. In Psychologické poradenstvi na vysokych Skolach — sondy do
problematiky. Olomouc: Pedagogicka fakulta UP, 1996, s. 7-20.

BRODSKY, W. Music performance anxiety reconceptualised: A critique of current research

practice and findings. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 11 (3), 1996, s. 88-98.

BRODSKY, W. a SLOBODA, J. A. Critical trial of a music generated vibrotactile therapeutic
environment for musicians: main effects and outcome differences between therapy subgroups.
Journal of Music Therapy, ¢. 34, 1997, s. 2-32.

BROTONS, M. Effects of performing conditions on music performance anxiety and performance
quality. Journal of Music Therapy, ¢. 31(1), 1994, s. 63-81.


https://en.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Book_Number
https://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/0-13-815614-X
http://en.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Book_Number
http://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/978-0-7167-2850-4

179

BRUCH, M. A., HAMER, R. J. a HEIMBERG, R. G. Shyness and public self-consciousness:
Additive or interactive relation with social interaction. Journal of Personality, ¢. 63, 1995, s. 47-
63.

CHAFFIN, R. a IMREH, G. A comparison of practice and self-report as sources of information

about the goals of expert practice. Psychology of Music, ¢. 29, 2001, s. 39-69.

CHAFFIN, R. a IMREH, G. Practicing perfection: Piano performance as expert memory.
Psychological Science, ¢. 4. American Psychological Society, 2002, s. 343.

CHANG, J. C., MIDLARSKY, E. a LIN, P. The effects of meditation on music performance
anxiety. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 18 (3), 2003, s. 126.

CHEEK, J. M. a BUSS, A. H. Shyness and sociability. Journal of Personality and Social
Psychology, ¢. 41, 1981, s. 330-339.

CHESKY, K. S. a HIPPLE, J. Performance anxiety, alcohol-related problems, and social/
emotional difficulties of college students. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 12(4), 1997,
s. 126-132.

CLARK, J. a ARKOWITZ, H. Social anxiety and self-evaluation of interpersonal performance.
Psychological Reports, ¢. 36, 1975, s. 211-221.

COOPER, C. L. Identifying stressors at work: Recent research development. Journal of
Psychosomatic Research, ¢. 27(5), 1983, s. 369-76.

COOPER, C. L. a WILLIS, G. I. D. Popular musicians under pressure. Psychology of Music,
¢. 17(1), 1989, s. 22-36.

COX,W.J.aKENARDY, J. Performance anxiety, social phobia and setting effects in instrumental

music students. Journal of Anxiety Disorders, ¢. 7, 1993, s. 49-60.

CRASKE, M. a CRAIG, K. Music performance anxiety: The three-system model and self-efficacy
theory. Behavior Research and Therapy, ¢. 22, 1984, s. 267-280.

CROZIER, W.R.aLYNN, E. A. International hanbook of social anxiety: Concepts, research and
interventions relating to the self and shyness. New York: John Wiley & Sons, 2001. ISBN
0471491292.



180

DARWIN, C. R. The expression of the emotions in men and animals, 3.vyd. London: Harper
Collins, 1998. ISBN 0-00-255866-1.

DARWIN, C. R. On the origin of species by means of natural selection or the preservation of
favoured races in the struggle for life, 1.vyd. London: John Murray, 1859.

DAVIDSON, R. G., SCHWARTZ, G. E. a SHAPIRO, D. Consciousness and self-regulation:

Advances in research and theory. New York: Plenum, 1988.

DEWS, C. L. a WILLIAMS, M. S. Student musicians” personality styles, stresses and coping
patterns. Psychology of Music, ¢. 17, 1989, s. 37-47.

Diagnosticky a statisticky manual dusevnych poruch Americké psychiatrické spolecnosti, DSM
I11: 3.revize. Praha: Novinar, 1989. ISBN 80-85121-00-X.

Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM-IV-TRTM, 4.vyd. Washington:
American Psychiatric Organization (APA), 2000. ISBN 0-89042-025-4.

DUKEL, S. E. The audition process: The anxiety management and coping strategies. Julliard
performance guides, ¢. 3. New York: Pendragon Press, 1990. ISBN 0-945193-02-5.

DUSEK, B. Psychologie hudby: Urceno pro posluchace fakulty hudebni. 1.vyd. Praha: SPN, 1982.

EISENBERG, N. Handbook of child psychology: Social, emotional and personality development.
5. vyd. New York: Wiley, 1998.

ELLIOT, E. J. a THRASH, T. M. Approach-avoidance motivation in personality, approach and
avoidance temperaments and goals. Journal of Personality and Social Psychology, ¢. 82, 2002, s.
804-818.

ESPOSITO, J. Jak prekonat strach z verejného vystoupeni. Praha: Grada Publishing, 2011. ISBN
978-80-247-3680-8.

EYSENCK, H. J. Behavior therapy and the neuroses: Readings in modern methods of treatment
derived from learning theory. Oxford, NY: Symposium Publications Division, Pergamon Press,
1960.

FEHM, L. a SCHMIDT, K. Performance anxiety in gifted adolescent musicians. Journal of
Anxiety Disorders, ¢. 20(1), 2005, s. 98-109.



181

FISHBEIN, M., MIDDLESTADT, S. E., OTTATI, V., STRAUS, S. a ELLIS, A. Medical
problems among ICSOM musicians — overview of a national survey. Medical Problems of
Performing Artists, ¢. 3(1), 1988, s. 1-8.

FLETT, G. L. a HEWITT, P. L. Perfectionism: Theory, research and treatment. Washington:
American Psychological Association, 2002. ISBN 1-55798-842-0.

FLETT, G. L. a HEWITT, P. L. The perils of perfectionism in sport and exercise. Current
Directions in Psychological Science, ¢. 14(1), 2005, s. 14-18.

FREUD, S. The problem of anxiety. Psychoanalytic Quarterly Press: W. W. Norton, 1936. 127 s.

FROST, N. Qualitative research methods in psychology. Berkshire, Velka Britanie: McGraw-Hill
Education, 2011. ISBN 9780335241514,

FROST, R. O. aj. The dimensions of perfectionism. Cognitive Therapy and Research, ¢. 14, 1990,
S. 449-468.

FROST, R. O., HEIMBERG, R. G., HOLT, C. S.,, MATTIA, J. I. a NEUBAUER, A. L. A
comparison of two measures of perfectionism. Personality and Individual Differences, ¢. 14, 1993,
s. 119-126.

GEIST, C. a BORECKI, S. Social avoidance and distress as a predictor of perceived locus of

control and level of self-esteem. Journal of Clinical Psychology, ¢. 38, 1982, s. 611-613.

GIORGI, A. The theory, practice, and evaluation of the phenomenological method as a qualitative

research procedure. Journal of Phenomenological Psychology, ¢. 28, 1997, s. 235-260.

GORDON, S. Mastering the art of performance: A primer for musicians. Oxford University Press,
2010. ISBN 978-0195398724.

GREENBERG, M. Musical achievement and the self-concept. Journal of Research in Music
Education, ¢. 18(1), 1970, s. 57-64.

GREENE, D. Audition success: An Olympic sports psychologist teacher performing artists how to
win. New York: Routledge, 2001. ISBN 0-87830-121-6.

GREENE, D. Performance success: Performing your best under pressure. New York: Routledge,
2002, s. 17-18. ISBN 0-87830-122-4.



182

HALLAM, S. The development of memorization strategies in musicians: Implications for
education. British Journal of Music Education, ¢. 14(1), 1997, s. 87-97.

HAMANN, D. L. An assessment of anxiety in instrumental and vocal performers. Journal of
Research in Music Education, ¢. 30, 1982, s. 77— 90.

HAMANN, D. L. a SOBAJE, M. Anxiety and the college musician: A study of performance
conditions and subject variables. Psychology of Music, ¢. 11, 1983, s. 37-50.

HAMBURGER, M. Beethoven: Letters, journals and conversations. London: Jonathan Cape,
1966. ISBN 9780224610742.

HANTON, S., O’BRIEN, M. a MELLALIEU, S. D. Individual differences, perceived control and
competitive trait anxiety. Journal of Sport Behavior, ¢. 26(1), 2003, s. 39-55.

HARDI, L. a PARFITT, G. A catastrophe model of anxiety and performance. British Journal of
Psychology, 4.82(2), 1991, s. 163-178.

HARGREAVES, D., WELCH, G., PURVES, R. a MARSHALL, N. Effective teaching in
secondary school music: Teacher and pupil identities (The Teacher Identities in Music Education

(TIME) project). Musical careers questionnaire.
HARTL, P. a HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-303X.
HAVAS, K. Nebojte se trémy. 1. vyd. Praha: Supraphon, 1990. ISBN 80-7058-155-7.

HEDDEN, S. K. Music listening skills and music listening preferences. Bulletin of the Council for
Research in Music Education, ¢. 65, 1981, s. 16-26.

HENDRICKS, K. S. Relationships between the sources of self-efficacy and changes in competence
perceptions of music students during an all-state orchestra event. Doktorska disertace. ProQuest
Dissertations & Theses, 2009. PIny Text (AAT 3362920).

HOLAS, M. Hudebni nadani, aneb, Otazky hudebné psychologické diagnostiky, 1.vyd. Praha:
Hudebni fakulta AMU, 1994. ISBN 80-85883-00-7.

HOPE, D. A., HEIMBERG, R. G. a KLEIN, J. R. Social anxiety and the recall of interpersonal
information. Journal of Cognitive Psychotherapy: An international quarterly, ¢. 4, 1990, s. 185-
195.


http://www.abebooks.com/products/isbn/9780224610742?cm_sp=bdp-_-9780224610742-_-isbn13

183

HOWEL, P., CROSS, I. a WELLS, R. Musical structure and cognition. London: Academic Press,
1985. ISBN 978-0123571700.

HUGHES, E. Musical memory in piano playing and piano study. Musical Quarterly, ¢. 1, 1915, s.
592-603.

JACOBSON, E. Modern treatment of tense patients including the neurotic and depressed with
case illustrations, follow-ups, and EMG measurements. Springfield I1ll: Charles Thomas, 1970.
ISBN 978-0398009106.

JAMES, I. a SAVAGE, I. Beneficial effect of nadolol on anxiety-induced disturbances of musical
performance in musicians: a comparison with diazepam and placebo. American Heart Journal, ¢.
108, 1984, s. 1150-1155.

JONES, W., CHEEK, J. a BRIGGS, S. Shyness: Perspectives on research and treatment. New
York: Plenum Press, 1986. ISBN 0306420333.

JORGENSEN, H. a LEHMANN, A. C. Does practice make perfect? Current theory and research
on instrumental practice. Oslo: Norwegian State Academy of Music, 1997. ISBN 9788278530078.

JUSLIN, P. N. a SLOBODA, J. A. Music and emotion: Theory and research. Oxford University
Press, 2001. ISBN 978-0192631886.

JUSLIN, P. N. a SLOBODA, J. A. Handbook of music and emotion: Theory, research,
applications. Oxford University Press, 2009. ISBN 978-0199230143.

JUZLOVA, V. Prdce u klaviru: Psychickd regulace pohybii a nékteré otdzky cviku ve klavirni hre.
Praha: Editio Supraphon. 1.vyd, 1982,

KASPERSEN, M. a GOTESTAM, K. G. A survey of music performance anxiety among
Norwegian music students. European Journal of Psychiatry, ¢. 16(2), 2002, s. 69-80.

KEMP, A. The personality structure of the musician: Identifying a profile of traits for the
performer. Psychology of Music, ¢. 9, 1981, s. 3-14.

KEMP, A. E. The musical temperament — psychology and personality of musicians. Oxford
University Press, 1996. ISBN 0198523629.



184

KENDRICK, M. J., CRAIG, K. D., LAWSON, D. M. a DAVIDSON, P. O. Cognitive and
behavioral therapy for musical performance anxiety. Journal of Consulting and Clinical
Psychology, ¢. 50, 1982, s. 353-362.

KENNY, D. T. The factor structure of the revised Kenny Music Performance Anxiety Inventory.
International Symposium on Performance Science, 2009. ISBN 978-94-90306-01-4.

KENNY, D. T. The psychology of music performance anxiety. Oxford University Press, 2011.
ISBN 0199586144.

KENNY, D. T., DAVIS, P. a OATES, J. M. Music performance anxiety and occupational stress
amongst opera chorus artists and their relationship with state and trait anxiety and perfectionism.
Journal of Anxiety Disorders, ¢. 18(6), 2004, s. 757-77.

KENNY, D. T. a OSBORNE, M. S. Music performance anxiety: New insights from young
musicians. Advances in Cognitive Psychology, ¢. 2(2-3), 2006, s. 103-112.

KESSLER, R. C. aj. Lifetime and 12 months prevalence of DSM-111-R psychiatric disorders in the
United States: Results from the National Comorbidity Survey. Archives of General Psychiatry,
¢. 51,1994, s. 8-19.

KHALSA, S. B. Yoga as a therapeutic intervention. Indian Journal of Physiological
Pharmacology, ¢. 48 (3), 2004, s. 269-285.

KIRCHNER, J. M. A qualitative inquiry into musical performance anxiety. Medical Problems of
Performing Artists, ¢. 18(2), 2003, s. 78-82.

KIERKEGAARD, S. A. Fear and trembling and the sickness unto death. New York: Doubleday,
1954, 278 s.

KIRNARSKAJA, D. The natural musician: On abilities, giftedness and talent. New York: Oxford
University Press, 2009, s. 231. ISBN 9780199560134.

KLICKSTEIN, G. The musician’s way.: A guide to practice, performance and wellness. Oxford
University Press, 2009, s. 52. ISBN 0195343131.

KLONSKY, B., DUTTON, C. a LIEBEL, C. Developmental antecedents of private self-
consciousness, public self-consciousness and social anxiety. Genetic, Social and General
Psychology Monographs, ¢. 116, 1990, s. 273-297.



185

KONDAS, O. Tréma-strach ze skusky. 1.vyd. Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatelstvo,
1979. ISBN 67-055-79.

KOKOTSKI, D. a DAVIDSON, J. W. Investigating musical performance anxiety among music
college singing students: A guantitative analysis. Music Education Research, ¢. 5(1), 2003, s. 45-
49.

LANG, P. J. The application of psychophysiological methods to the study of psychotherapy and
behavioral change: An empirical analysis. New York: Wiley, 1971.

LANTEAUME, L. aj. Emotion induction after direct intracerebral stimulations of human
amygdala. Cerebral Cortex ¢. 17, 2007, s. 1307-1313.

LAZARUS, R. S. On the primacy of cognition. American Psychologist, ¢. 39, 1984, s. 124-129.

LEARY, M. A brief version of the fear of negative evaluation scale. Personality and Social
Psychology, Bulletin, ¢. 9, 1983, s. 371-375.

LEARY, M. a KOWALSKI, R. The interaction anxiousness scale: Construct and criterion related
validity. Journal of Personality Assessment, ¢. 61, 1993, s. 136-146.

LEBLANC, A. A theory of music performance anxiety. The Quarterly, ¢. 5(4), 2010, s. 60-68.

LEBLANC, A.,JIN, Y. C., OBERT, M. a SIIVOLA, C. Effect of audience on music performance
anxiety. Journal of Research in Music Education, ¢. 45, 1997, s. 480-496.

LEGLAR, M. A. Measurement of indicators of anxiety levels under varying conditions of musical

performance. Dissertation Abstracts International, ¢. 39, 5201 A, 1978.

LEHMANN, A. C. Psychology for musicians: Understanding and acquiring the skills. 1.vyd.
Oxford University Press, 2007. ISBN 978-0195146103.

LEHRER, P. M., GOLDMAN, N. S. a STROMMEN, E. F. A principal components assessment
of performance anxiety among musicians. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 5(1), 1990,
s. 12-18.

LEVINE, W. R. a IRVINE, J. K. In vivo EMG biofeedback in violin and viola pedagogy.
Biofeedback and Self-Regulations ¢. 9, 1984, s. 161-168.

LEVITT, E. E. The psychology of anxiety. London: Paladin, 1971. ISBN 9780586080535.


http://www.abebooks.com/products/isbn/9780586080535/12493971041

186

LISTON, M., FROST, A. M. a MOHR, P. B. The prediction of musical performance anxiety.
Medical Problems of Performing Artists, ¢. 18(3), 2003, s. 120-125.

LOEHR, J. Toughness training for life: A revolutionary program for maximizing health, happiness
and productivity. New York: Penguin, 1993. 308 s. ISBN 97804522724309.

LOPEZ, F. G.aLENT, R. W. Sources of mathematics self-efficacy in high school students. Career
Development Quarterly, ¢. 41(1), 1992, s. 3-9.

LUND, D. R. A comparative study of three therapeutic techniques in the modification of anxiety
behavior in instrumental music performance. Dissertation Abstracts International, ¢. 33, 1189 A,
1972.

MANDLER, G. a SARASON, S. B. Some correlates of test anxiety. Journal of Abnormal and
Social Psychology, ¢. 47 (4), 1952, s. 810-817.

MARES, J. Mize uditel ovlivnit vnimanou osobni zdatnost 7akt? Shornik z konference
,,Hodnoceni a sebehodnoceni Zdikii v primdrnim vzdélavani — aktudlni otazky, perspektivy a vyzvy.

Masarykova univerzita v Brn¢, 2012.
MAY, R. The meaning of anxiety, W. W. Norton & Company, 1996. ISBN 978-0393314564.

McCORMICK, J. a MCPHERSON, G. E. The role of self-efficacy in a musical performance

examination: An exploratory structural equation analysis. Psychology of Music, ¢. 31, 2003.

MCPHERSON, G. E. What type of practice makes a student perfect? Proceedings of the
Australian Society for Music Education XII National Conference. University of Sydney, Austrélie,
9-13 Cerven 1999, s. 149-155.

MCPHERSON, G. E. a MCCORMICK, J. The contribution of motivational factors to instrumental

performance in a music examination. Psychology of Music, ¢. 31(1), 2000, s. 37-51.

MCPHERSON, G. E. a PARNCUTT, R. Science and psychology of music performance: Creative
strategies for teaching and learning. Oxford University Press, 2002. ISBN 978-0195138108.

MILLER, S. R. a CHESKY, K. The multidimensional anxiety theory. Medical Problems of
Performing Artists, ¢. 19(1), 2004, s. 12-20.



187

MITCHELL, E. J. Teaching memory at the piano: A pre-college student workbook based on
research in psychology and piano pedagogy. The Florida State University. Electronic Theses,

Treatises and Dissertations, 2010, s. 7-17.

MONTELLO, L., COONS, E. E. a KANTOR, J. The use of group music therapy as a treatment

for musical performance stress. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 5, 1990, s. 49-57.

MOORE, P. J. aj. Information, integration and emotion: How do anxiety sensitivity and
expectancy combine to determine social anxiety? Cognition and Emotion, ¢. 23, 2009, s. 1237 -
1251.

MOR, S., DAY, H. I, FLETT, G. L. a HEWITT, P. L. Perfectionism, control and components of
performance anxiety in performing artists. Cognitive Therapy and Research, ¢. 19, 1995, s. 207-
225.

MORASKY, R. L., REYNOLDS, C. a SOWELL, L. E. Generalization of lowered EMG levels
during musical performance following biofeedback training. Biofeedback and Self-Regulation,
¢. 8,1983, s. 207-216.

NAGEL, J. J. In pursuit of perfection — career choice and performance anxiety in musicians.
Medical Problems of Performing Artists, ¢. 3(4), 1988, s. 140-145.

NIELSEN, S. G. Strategies and self-efficacy beliefs in instrumental and vocal individual practice:

A study of students in higher music education. Psychology of Music, ¢. 323, 2004, s. 418-431.

NOYLE, L. J. Pianists on playing: Interviews with twelve concert pianists. New Jersey: Scarecrow
Press, 1987. ISBN 0810819538.

NUBE, J. Beta-blockers: Effects on performing musicians. Medical Problems of Performing
Artists, ¢. 6, 1991, s. 61-8.

OFFENDICK, T. H. Phobic and anxiety disorders in children and adolescents. Oxford University
Press, 1.vyd., 2004. ISBN 978-0195135947.

OSBORNE, M. S. a FRANKLIN, J. Cognitive processes in music performance anxiety. Australian
Journal of Psychology, ¢. 54 (2), 2002, s. 86-93.

OSBORNE, M. S. a KENNY, D. T. Development and validation of a music performance anxiety

inventory for gifted adolescent musicians. Journal of Anxiety Disorders, ¢. 19, 2005, s. 725-751.



188

OSBORNE, M. S. a KENNY, D. T. The role of sensitizing experiences in music performance

anxiety in adolescent musicians. Psychology of Music, ¢. 36 (4), 2008, s. 1-16.

PAHL, K. M., BARRETT, P. M. a GULLO, M. J. Examining potential risk factors for anxiety in
early childhood. Journal of Anxiety Disorders, ¢. 26, 2012, s. 311-320.

PARGMAN, D. Managing performance stress. Routledge: New Ed edition, 2006. ISBN 0-415-
95252-2.

PAVLOV, |I. P. Conditional reflexes. London: Oxford University Press, 1927.
ISBN 0-486-43093-6.

PHAN, K. L., WAGER, T., TAYLOR, S. F. a LIBERAZON, I. Functional neuroanatomy of
emotion: a meta-analysis of emotion activation studies in PET and fMRI. Neuroimage ¢. 16, 2002,
s. 331-348.

PESSOA, L. On the relationship between emotion and cognition. Nature Reviews Neuroscience,
¢.9,2008, s. 148-158.

RADKIN, H. Strach, tréma, Uzkost a jak je zvladat. Praha: Maxdorf, 1995. ISBN 80-85800-05-5.

REBER, A. S. Penguin dictionary of psychology. Harmondsworth: Penguin Books, 1995. ISBN
0-14-051280-2.

REUBART, D. Anxiety and musical performance: On playing the piano from memory. New York:
Da Capo Press, 1985. ISBN 0306762536.

RINK, J. Musical performance: A guide to understanding. Cambridge University Press, 2002.
ISBN 9780521788625.

ROBSON, B., DAVIDSON, J. W. a SNELL, E. But | am not ready, yet: Overcoming audition
anxiety in the young musician. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 10(1), 1995, s. 32-37.

ROSENBERG, M. Society and the adolescent self-image. Princeton, NJ: Princeton University
Press, 1965. ISBN 9780691028057.

RUBIN-RABSON, G. The psychology of memorizing. Music Educators Journal, ¢. 36(3), 1950,
S. 22-23.



189

RYAN, C. Exploring music performance anxiety in children. Medical Problems of Performing
Artists, &. 13(3), 1998, s. 83-88.

RYAN, C. Experience of music performance anxiety in elementary school children. International
Journal of Stress Management, ¢. 12(4), 2005, s. 331- 342.

SALMON, P. A psychological perspective on musical performance anxiety: A review of the

literature. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 1, 1990, s. 2-11.

SALMON, P. G. a MEYER, R. G. Notes from the green room: Coping with stress and anxiety in
musical performance. Jossey-Bass, 1998. 1. vyd. ISBN 978-0787943783.

SALMON, P., SCHRODT, G. R. a WRIGHT, J. A temporal gradient of anxiety in a stressful
performance context. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 4(2), 1989, s. 77-80.

SANDERS, D. a WILLS, F. Counselling for anxiety problems, 2.vyd. London: Thousand Oaks,
2003, 5.169. ISBN 978-1-4129-3336-0.

SCHMITT, M. C. J. Development and validation of a measure of self-esteem of musical ability.
Doktorska disertace. ProQuest Dissertations & Theses, 1979. Plny text (AAT 8009164).

SCHROEDER, H. a LIEBELT, P. Psychologische Phaenomen und Bedingungsanalysen zur
Podiumsangst von Studierenden an Musikhochschulen. Musikphysiologie und Musikermedizin,
&.1(6), 1999, s. 1-6.

SEASHORE, C. E. Psychology of music. New York: Dover, 1967. ISBN 978-04862185109.

SEDLACKOVA, D. Rozvoj zdravého sebevedomi Zaka. Praha: Grada Publishing, 2011. ISBN
978-80-247-2685-4.

SEDLAK, F. Psychologie hudebnich schopnosti a dovednosti. Praha: Supraphon, 1989. ISBN 80-
7058-073-9.

SEDLAK, F. a VANOVA, H. Hudebni psychologie pro ucitele. Praha: Karolinum, 2013. ISBN
978-80-246-2060-2.

SHAFFER, L. H. aj. Performances of Chopin, Bach and Bartok: studies in motor programing.
Cognitive psychology, ¢. 13, 1981, s. 326-76.



190

SHERER, M., MADDUX, J. E., MERCADANTE, B., PRENTICE-DUNN, S., JACOBS, B. a
ROGERS, R. W. The self-efficacy scale: Construction and validation. Psychological Reports,
¢. 51,1982, s. 663-671.

SHINN, F. G. The memorizing of piano music for performance. The Proceedings of the Musical
Association, 25th Session, 1898/99, s. 3.

SHOUP, D. Survey of performance-related problems among high school and junior high school
musicians. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 10(3), 1995, s. 100-105.

SIMON, J. A. a MARTENS, R. Children’s anxiety in sport and non-sport evaluative activities.
Journal of Sport Psychology, ¢. 1, 1979, s. 160-169.

SINDEN, L. M. Music performance anxiety: Contributions of perfectionism, coping styles, self-

efficacy and self-esteem. Dissertation Abstracts International, ¢. 60 (3-A), 0590, 1999.

SLANEY, R. B. a ASHBY, J. S. Perfectionists: study of a criterion group. Journal of counselling
and development, ¢. 74, 1996, s. 393-398.

SLOBODA, J. A. Experimental studies of music reading: A review. Music Perception, ¢. 2, 1982,
S. 222-36.

SMITH, J.A., FLOWERS, P. a LARKIN, M. Interpretive phenomenological analysis: Theory,
method, and research. London: Sage, 2009. ISBN 9781412908344.

SPIELBERGER, D. C. Anxiety: Current trends in theory and research. 1.vyd. Academic Press
New York/London, 1992. ISBN 978-1483246789.

SPENCE, K. W. Behavioral theory and learning: Selected papers. NJ: Prentice Hall, 1960. 420 s.

STARCEVIC, V. Anxiety disorders in adults: A clinical guide. Oxford University Press, 2004.
ISBN 0-19-515606-4.

STERNBACH, D. Stress in the lives of music students. Music Educators Journal, ¢. 94 (3), 2008,
S. 42-48.

STEVANOVIC, E. Tréma u klaviristii a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Diplomova préace.
Praha: HAMU, 2012, 50 s.



191

STEVENS, C. Medical and physiological aspects of the Alexander technique. London: STAT
Books, 1994.

STOEBER, J. a EISSMAN, U. Perfectionism in young musicians: relations with motivation,
effort, achievement and distress. Personality and Individual Differences, ¢. 43,2007, s. 2182-2192.

STREPTOE, A. Stress, coping and stage fright in professional musicians. Psychology of Music, ¢.
17(1), 1989, s. 3-11.

STREPTOE, A. a FIDLER, H. Stage fright in orchestral musicians: A study of cognitive and
behavioral strategies in performance anxiety. British Journal of Psychology, ¢. 78, 1987, s. 241-
249.

SWEENEY, G. A. aHORAN, J. J. Separate and combined effects of cue-controlled relaxation and
cognitive restructuring in the treatment of musical performance anxiety. Journal of Counselling
Psychology, ¢. 29,1982, s. 486-497.

TAYLOR, J. A. Personality scale of manifest anxiety. Journal of Abnormal and Social
Psychology, ¢. 48(2), 1953, s. 285-290.

TICHA, L. Slyset a myslet u klaviru. Prana: Akademie muzickych uméni, 2009. ISBN 978-80-
7331-151-3.

ULG, I. aj. Uzkost a izkostné poruchy, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. ISBN 80-7169-7907.

URBANEK, T. a CERMAK, . Self-efficacy déti ve $kolni ¢innosti. In Osobnost v dimenzich
poruchové a neporuchové cinnosti. Shornik prispevkii z konference k nedozitym 90. narozeninam
prof. PhDr. Roberta Konecného, CSc. Brno: Vydavatelstvi MU a PsU AV CR, 1996, s. 101-113.

USHER, E. L.,aPAJARES, F. Sources of academic and self-regulatory efficacy beliefs of entering
middle school students. Contemporary Educational Psychology, ¢. 31, 2006, s. 125-141.

YERKES, R. M. a DODSON, J. D. The relation of strength of stimulus to rapidity of habit
formation. Journal of Comparative Neurology and Psychology, ¢. 18, 1908, s. 459-82.

VALENTINE, E. R., FITZGERALD, D. F. P., GORTON, T. L., HUDSON, J. A., SYMONDS, E.
R. The effect of lessons in the Alexander technique on music performance in high and low stress
situations. Psychology of Music, ¢. 23, 1995, s. 129-141.


http://www.muni.cz/people/18094

192

VAN KEMENADE, J. F., VAN SON, M. J. a VAN HEESCH, N. C. Performance anxiety among
professional musicians in symphonic orchestras — a self-report study. Psychological Reports,
¢. 77, 1995, s. 555-562.

WALLACE, A. A. Social phobia and positive social events: The proce of success. Journal of
Abnormal Psychology, ¢. 106, 1997, s. 416-424.

WARDLE, A. Behavioral modification by reciprocal inhibition of instrumental music

performance anxiety. Dissertation Abstracts International, ¢. 31, 793 A, 1969.

WATSON, J. B. a MORGAN, J. B. Emotional reactions and psychological experimentation.
American Journal of Psychology, ¢.28, 1917, s. 163-174.

WATSON, J. B. a RAYNER, R. Conditioned emotional reactions. Journal of Experimental
Psychology, ¢.3, 1920, s.1-14.

WEISKRANTZ, L. Behavioral changes associated with ablation of the amygdaloid complex in
monkeys. JCPP, ¢. 49, 1956, s. 381-391.

WELLS, E. L. a MARWELL, G. Self-esteem: Its conceptualization and measurement. Beverly
Hills, CA: Sage, 1976. ISBN 9780803903944.

WESNER, R. B., NOYES, R. a DAVIS, T. L. The occurrence of performance anxiety among

musicians. Journal of Affective Disorders, ¢. 18, 1990, s. 177-185.

WILLIAMON, A. The value of performing from memory. Psychology of Music, ¢. 27, 1999, s.
84-95.

WILLIAMON, A. Musical Excellence. New York: Oxford University Press, 2004. ISBN
9780198525349.

WITTCHEN, H. U. aFEHM, L. Epidemiology and natural course of social fears and social phobia.
Acta Psychiatrica Scandinavica. Supplementum, 2003 (417), s. 4-18.

WOLFE, M. L. Correlates of adaptative and maladaptative music performance anxiety. Medical
Problems of Performing Artists, ¢. 4(1), 1989, s. 49-56.

WOLFE, M. L. Coping with musical performance anxiety: problem-focused and emotion-focused

strategies. Medical Problems of Performing Artists, ¢. 5, 1990, s. 33-36.



193
WOLPE, J. Psychotherapy by reciprocal inhibition. Stanford, CA: Stanford University Press,
1958. ISBN 9780804705097.

ZATORRE, R. J. a PERETZ, I. The biological foundations of music. Annals of the New York
Academy of Sciences, ¢. 930, s. 389-393.

Internetové zdroje

KULKA, J. Psychologie hudebni interpretace. [on line 2006, cit. 20.02.2014]. Dostupné z:

http://www.arcana.cz/texty/problemy-teorie-umeni-a-estetiky/psychologie-hudebni-interpretace/.

LUNGOVA, V. Stavba a funkce lidského mozku. E-learningova podpora mezioborové integrace
vyuky tématu védomi na UP Olomouc. [on line 2012, cit. 15.04.2015]. Dostupné z:
http://pfyziollfup.upol.cz/castwiki/?p=3265.



http://www.arcana.cz/texty/problemy-teorie-umeni-a-estetiky/psychologie-hudebni-interpretace/
http://pfyziollfup.upol.cz/castwiki/
http://pfyziollfup.upol.cz/castwiki/
http://pfyziollfup.upol.cz/castwiki/?p=3265

194

Seznam priloh

Piiloha &. 1 Skala izkosti pii vefejném vystupovani
Priloha ¢. 2 Otazky rozhovoru
Priloha €. 3 Seznam tabulek, grafi a obrazkt

Piiloha ¢. 4 Vykonny diaf



Skala uzkosti pri verejném
vystupovani

Viazené kolegyné¢, vazeni kolegové, zadam Vas o deset minut Vaseho Casu, abyste odpovédéli na
nasledujici otdzky, tykajici se Vasich postoju a pocitli k vefejnému vystupovani. Tento dotaznik
je soucasti mé disertacni prace "Tréma u hudebnik a jeji prevence ve vzdélavacim systému". Vase

odpovédi jsou anonymni a nebudou pouzité k zddnym jinym ucellim.

Vysledky studie budou zvetejnéné v roce 2015. Pokud byste chtéli dostat zpétnou vazbu tykajici

se Vaseho vysledku, prosim kontaktujte mé prosttednictvim e-mailu ena.stevanovic@gmail.com

(v pfedmétu uved'te ¢islo Vaseho dotazniku).
Moc dékuji za Vasi pomoc a spolupraci.

Pohlavi
D Muz
D Zena

Y —

Néarodnost | |

Jaky je Vas nejvyssi stupen vzdélani?
[] Maturita

[C] Bakalar (BcA)

[ Magistr (MgA)

] Doktor (Ph.D)


mailto:ena.stevanovic@gmail.com

V kolika letech jste zacali hrat na nastroj? |

V kolika letech jste méli sviij prvni s6lovy recital?

Jak ¢asto vystupujete na verejnosti?
[[] Jednou za mésic nebo méné
[ Dvakrat az pétkrat mésicné

[] Vic nez pétkrat mesiené

Kolik z téchto koncertii organizuje vase skola?
[J Zadny
[] vétsinu z nich

O Vsechny

Co by pro vas bylo idedlni zaméstnani?
[] selovy hrag
O Ucitel/profesor

D Komorni hra¢

Cim se v této chvili nejvice zabyvate?
O Hraji sélové recitaly

[] Ugim

[_] Hraji v komornim souboru

O Studuji




NiZe oznacte, do jaké miry souhlasite ¢i nesouhlasite s témito vyroky, tykajicimi se

verejného vystupovani, pri ¢emz 1 znamena zcela nesouhlasim a S zcela souhlasim.

Rosenbergova skala sebevedomi

V celku jsem spokojen/a sam/sama se sebou. 1 2 3
Obcas si myslim, ze nejsem dobry/dobra v tom, co délam. 1 2 3
Myslim si, ze mam talent a schopnost, abych vystupoval/a vetejn¢. 1 2 3

Moje verejné vykony jsou stejné kvalitni jako vykony mych koleg. 1 2 3
Myslim si, Ze nemdm byt na co hrdy/a. 1 2 3
Obcas se citim k nicemu. 1 2 3

Myslim si, ze mam jako osoba jistou hodnotu, srovnatelnou s ostatnimi. 1 2 3

Pral/a bych si, abych vice respektoval/a sam/sama sebe. 1 2 3
Tihnu k presvédceni, ze jsem neuspésny/a. 1 2 3
Péstuji pozitivni postoj k sob¢ samému. 1 2 3

Shererova skala sebeuvcinnosti

Kdyz mi skladba ptipada pfili§ t€Zk4, ani se nesnaZim ji zacit studovat. 1 2 3

Nerad/a se u¢im nové skladby, které vypadaji ptili§ obtizné. 1 2 3
KdyZ mi nova skladba nepiijde hned od zacatku, brzy toho vzdam. 1 2 3
KdyZ néco planuji, jsem si jisty/4, Ze své plany splnim. 1 2 3

Kdyz nemtzu néco napoprvé zahrat, snazim se stale znovu,

dokud to nezvladnu. 1 2 3
Kdyz mam cvicit tézka mista, nepiestanu, dokud je nezvladnu. 1 2 3
KdyZ se rozhodnu néco se naucit, zacnu na tom okamzité pracovat. 1 2 3

Spatna koncertni zkugenost mé jen nuti, abych se jestd vice snazil/a. 1 2 3



Kdyz si nastavim dutlezité cile, malokdy je splnim.
Vypada to, ze nejsem schopny/a vyrovnat se s mnohymi
problémy v Zivote.

Neumim se vyporadat s necekanymi problémy.

Pochybuji o svych schopnostech vystupovat na veifejnosti.

KMPAI skala tréemy u hudebnikii

Obecné si myslim, Ze mam kontrolu nad svym zivotem.

Velmi snadno divétuji ostatnim.

Obcas se citim depresivné, aniz bych védél/a proc.

Casto mi chybi energie na cviéeni.

Moje rodina si déla prilis velké starosti.

Obcas citim, Ze mi zivot nema co nabidnout.

I kdyZ ptedtim hodné cvi¢im, stava se mi, Ze na koncerté délam chyby.
Jsem nerad zavisly/a na jinych lidech.

Moji rodice vétSinou rozuméli mym potiebam.

Pted nebo béhem vystoupeni me zaplavi pocit paniky.

Pted koncertem nikdy nevim, jestli zahraji dobfte.

Pted nebo béhem vystoupeni se potim.

Casto citim, Ze jako osoba nemam velkou hodnotu.

Stava se mi, ze béhem vystoupeni pfemyslim o tom, jestli to viibec
zvladnu zahrat do konce.

Myslenky o hodnoceni naruSuji moje vystoupeni.

Pted nebo béhem vystoupeni citim nevolnost nebo zvedani zaludku.

| v nejvice stresujicich situacich jsem si jisty/4, ze zahraji dobfe.



Casto se obavam negativnich reakci publika.

Obcas se citim zkostné bez konkrétniho divodu.

Od zacatku svého hudebniho vzdélavani si pamatuji,

ze jsem mél/a trému.

Obavam se, ze by jedno Spatné vystoupeni mohlo znic¢it mou kariéru.
Pted nebo béhem vystoupeni moje srdce tluce, jako kdyby chtélo
vysko¢it z hrudniku.

Moji rodi¢e mi vzdy naslouchali.

Kviili trémé jsem se vzdal/a vyznamnych koncertnich ptilezitosti.
Po koncerté premyslim o tom, jestli jsem zahrél/a dobfe.

Obavy a nervozita z vystoupeni narusuji moji koncentraci.

V détstvi jsem Casto byl/a smutny/a.

Casto se pripravuji na koncert s pocitem hriizy a predvidam katastrofu.
Jeden nebo oba z mych rodi¢h jsou pfili§ uzkostlivi a plni obav.
Pted nebo béhem vystoupeni citim zvySené svalové napéti.

Po vystoupeni si vSechno neustale piehrdvam ve své hlave.

Pred daleZitym vystoupenim nemuizu spat.

Kdyz hraji bez not, moje pamét’ je spolehliva.

Pti hie zpaméti se citim jisté.

Zustavam vérny/a vetejnému vystupovani, 1 kdyZ mé obcas dési.
Obavam se pfedcasného sebehodnoceni svého budouciho vykonu.

Obavam se, ze by mé& ostatni mohli negativné kritizovat.



Otazky rozhovoru

Uvodni otazky

N o g k~ wDnh e

V jakém oboru studujete?

Kolik Vam bylo, kdyz jste za¢al/a hrat na hudebni néstroj/zpivat?

Co a kde jste studoval/a?

Kolik hodin denné¢ travite cvi€enim? (Jak vypada Vas rozvrh cviceni?)
Kolik mate ro¢né vetejnych vystoupeni?

Jaké byly moznosti vystupovani na Vasi vysoké skole?

Co by pro Vas byla idealni kariéra?

Priprava a vyznam verejného vystoupeni

8.
9.

10.
11.

Jaky vyznam pro Vas ma vetejné vystupovani?

Co je Vasim hlavnim vykonnym cilem?

Jak byste popsal/a Vase prvni vykonné zkuSenosti?

Jak dlouho se pfipravujete na vystoupeni? (Mate néjaké predkoncertni strategie ¢i

navyky?)

Hlavni potiZze na podiu

12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.

Co Vam obecné déla nejvetsi potize na podiu?

O ¢em premyslite ve chvili, kdyZ se Vam takové potiZe stanou?

Jakym zpiisobem se ucite hudbu nazpamét™?

Stavaji se Vam nékdy na pddiu pamétové vypadky?

Citite n¢kdy svalové napéti béhem vystoupeni? (Jaké Casti téla jsou nejvice ovlivnéné?
Co s tim d¢late?)

Jak byste popsal/a své nejhorsi vystoupeni? (Proc?)

O ¢em premyslite deset minut pied vystoupenim na koncertnim podiu?

Jak se citite po koncert€, jak hodnotite vlastni vykon?

Jak byste ohodnotil/a Vase vykonné schopnosti?



Role pedagogii

21. Jak byste popsal/a své pedagogy? (Jaké aspekty vykonu nejvice zdlraziiovali?)

22. Hovotil/a jste nékdy se svym pedagogem o Vasich potizich na podiu? Pokud ano, co
Vam na to fekl/a?

23. Co Vam Vas pedagog obecné fikal pfed a po koncerte?

24. Jak vypadala Vase hodina s profesorem tésné pied koncertem?

25. Jak byste svymi slovy definoval/a trému?

26. Co je, podle Vas, nejdilezitéjsi pricinou trémy u hudebnikti?

27. Miize pedagog ovlivnit uroven trémy u hudebnika? Pokud ano, jakym zptisobem?

28. Obvinoval/a jste nékdy svého pedagoga za negativni vykonnou zkuSenost €1 trému?
Pokud ano, pro¢?

29. Jakym zplsobem pedagog miize pomoci studentovi rozvinout sebevédomi na podiu?

30. Zmeénil/a byste néco ve svém vzdélavani?

31. Pozédal/a jste n€kdy o pomoc kvili problémim s trémou? Pokud ano, koho?
Hodnoceni

32. Jak dulezité jsou pro Vas soutéze?

33. Jak na Vas béhem vystupovani pisobi mySlenky o hodnoceni a zndmkach?
34. Jaky druh publika Vs ¢ini nejvice nervoznim?

35. Podporuji Vasi kolegové Vase koncerty?

36. Myslite, ze jste schopen/a vystupovat stejn¢ dobie jako Vasi kolegové?

37. Co byste poradil/a kolegovi, ktery trpi trémou?

Hudebni identita

38. Jste sam/a se sebou spokojen/a jako vykonnym umélcem? Pokud ne, co byste zménil/a?

39. S kterou roli hudebnika (napt. pedagog, solista, komorni hudebnik) byste se nejlépe
identifikoval/a?

40. Mohl/a byste vykonavat n¢jakou jinou profesi? Pokud ano, jakou?

41. Z ceho mate ve své kariéie nejvetsi strach?

42. Myslite, ze by vzdélavaci systém mél pomahat studentiim, aby se vypotadali s trémou?

Pokud ano, co byste doporucil/a?
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Vykonny diar

Jméno a prijmeni:

Trida:
Datum dulezitého koncertu/soutéze:

Datum, do kterého by repertoar mél byt pripraven:

Moje motto:



Plan cviceni

Model cviceni

Nova skladba  Rozd¢lit na ¢asti Plan cviceni Cvicit v pomalém
tempu
Metronom:

Casovy plan

Prectena Zvysit tempo Naucit se zpaméti Vylepsit

skladba Metronom: interpretaci

Casovy plan

Koncertni Udrzovat pamét’ Osvézit a zdokonalit Ptehravat na

skladba vetejnosti

Casovy plan

Technika:

Casovy plan:

Hudebnost: Néacvik Komponovani  Analyza notového  Cteni z listu

sluchu aimprovizace  zépisu

Casovy plan:



Plan ptipravy na koncert

Umélecké cile Praktickeé cile Veftejné piehravky

Tyden 8

Casovy plan

Tyden 7

Casovy plan

Tyden 6

Casovy plan

Tyden 5

Casovy plan

Tyden 4

Casovy plan

Tyden 3

Casovy plan

Tyden 2

Casovy plan

Tyden 1

Casovy plan




Cviceni problematickych casti

Problém MoZna feSeni

Potize v uCeni se

skladby

Casovy plan

Nedostatek hmatového

povédomi

Casovy plan

Problémy s paméti

Casovy plan

Pocit nepohodli a
neklidu

Casovy plan




Strategie zapamatovani skladeb

Konceptualni/analytickd pamét

P Popsat a analyzovat makrostrukturu a
mikrostrukturu skladby a pojmenovat ¢asti skladby
kreativné.

P Zpivat jmény not obtizné pasaze zpaméti.
P Identifikovat technické vzory a figury.

P Pouzivat barevné pastelky pro oznacovani témat a
hlast a jejich opétovnych vyskyti ve skladbé.

» Vyvinout vlastni systém memorovani pro skladbu a
vymyslet piibéh o tom, co se ve skladbé déje.

P Naucit se hrat od riznych mist.

Sluchova pamét’:

P Zpivat fraze skladby v koneéném tempu s pouzitim
spravné dynamiky.

P Zpivat jeden hlas, zatimco hrajete druhy.

P Pedagog zahraje jednu frazi skladby a student
poslouchd. Potom student zahraje druhou frazi
zpaméti.

P Zahrét levou a pravou ruku zvlast' s pouhym
pouzitim palce




Cast skladby

(€. taktu)

Druh paméti

Hmatova, kinesteticka ¢i motoricka pamét’
P Improvizovat ve stylu skladby, kterou hrajete.

P Hrat skladbu na povrchu nastroje, aniz byste
vytvareli zvuk.

P Hrat skladbu zpaméti, ale vynechat kazdy druhy
Ci treti takt.

P Hrat skladbu zpaméti s Gastymi pauzami.

P NaruSovat pohybové stereotypy hranim ve velmi
pomalém tempu.

Vizualni pamét’

P Vizualizovat zacatek kazdé ¢asti skladby a
zapamatovat si jejich pozici v notovém zapisu.

P Cvicit v pomalém tempu a piitom pozorovat
pohyby rukou.

» Pouzit barevné pastelky pro oznaovani
tematického materalu. Oznacit jinou barvou kazdy hlas
k lepsi vizualizaci jejich vzajemného plsobeni.

P Oznacit dilezité useky skladby, harmonické napéti
¢i vrchol fraze, ¢asti formy, tektonické bloky

Cviceni Casovy plan




Nahravky

Nahrana cast Datum Pripominky

skladby nahravani

Sebehodnoceni vystoupeni

Sebehodnoceni vystoupeni

Co se mi na koncerté podarilo: Proc¢:
1. 1.
2. 2.
2l 3.

Co bych mohl/la vylepsit do pFiStiho vystoupeni:

1.
2.
3.

Plan dalSich aktivit:







