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A zenei teljesitményszorongas
riziko- és protektiv faktorai

A stressz, az onbizalom és az énhatékonysag vizsgalata

A zenei teljesitményszorongds szdmos nemzetkozi kutatds
Jokuszdaban dll. Egyes vizsgdlatok megdllapitottak, hogy a muzsikusok
és zenét tanulo didkok mintegy harmada érintett olyan mértékben,
ami mar a teljesitménytikre és életmindségtikre is kihat.
Tanulmdnyunkban meguvizsgdltuk a zenei képzésben részt vett vagy
Jelenleg zenét tanulo fiatalok (N = 100, 15-35 évesek) kérében
elofordulo zenei teljesitmenyszorongdst befolydsolo tényezoket.
Korabbi vizsgdlatokhoz hasonloan a stressz kockdzati, az onbecsiilés
és az énhatékonysag protektiv tényezokent szerepelt a magyardzo
modellben. A ldanyok kérében nemcsak a zenei teljesitményszorongds
volt nagyobb meérteki, mint a fiiike, de a stresszterheltség is, ami
alacsonyabb onbecsiiléssel és enhatékonysdggal jart egyiill.

A megelozéshez és az intervenciohoz fontos a zenei
teljesitményszorongds felismerése, a stresszt és szorongdst kivdlto
helyzetek elemzése, bizonyos pedagogiai eszkdzok és pszichoterdpids
modszerek (pl. relaxdcio, kognitiv magatartdsterapia) alkalmazdsa.

Bevezetés

A teljesitményszorongas kiemelt probléma az iskola vilagaban, hiszen befolyasolja a tel-
jesitményt, a munkéhoz valé viszonyulast, és hosszu tavon akar az egészségi allapotot
is (Schnell, Ringeisen, Raufelder és Rohrmann, 2015). Az egyszer ,,vizsgadrukk™ érzé-
sétdl egészen a panikrohamig terjedhet a spektruma, amit a teljesités eldtt, illetve annak
soran az egyén megtapasztal. A Yerkes—Dodson-torvény szerint a nagyon alacsony €s a
nagyon (tul) magas készenléti/izgalmi szint egyarant rontja a teljesitmény mindségét,
azaz a maximalis teljesitményhez a kdzepes izgalmi szint az optimalis (Yerkes és Dod-
son, 1908). Bar hazankban kevésbé kutatott teriilet, az un. zenei teljesitményszorongas a
nemzetkozi kutatasok fokuszaban all, hiszen kiilonleges helyet foglal el a teljesitmény-
szorongas formai kozott. Ennek oka, hogy a zenészek kozott a fellépés eldtti és alatti szo-
rongas kiilondsen gyakori, ami mind a teljesitményiikre, a jatékmindségre, mind pedig
a jollétiikre és az ¢letmindségiikre is hatassal van (Papageorgi, Hallam és Welch, 2007).
Ezért is lenne fontos odafigyelni a megel6zésre mar a zenetanulds korai szakaszaban.

A zenei teljesitményszorongashoz sokféle tényezo jarulhat hozza, amelyek egy része a
személyiséggel fiigg 0ssze (pl. a szorongésra vagy perfekcionizmusra vald hajlam, szoci-
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alis fobia, alacsony onértékelés, sériilt és bizonytalan énkép), mig vannak kiilsé okok is
(pl. adott helyzet, kdzonség, segitd tarsas kapcsolati hald hianya az adott kdzosségtol, a
sziil6i vagy neveldi tulkontrollaltsag és artd kritika hasznalata). Ha ezeket sorba vessziik,
lathatjuk, hogy valamelyest mindegyik befolyasolhatd, s ezaltal a fellépéssel és teljesit-
ménnyel kapcsolatban észlelt szorongas egészséges mértékiire csokkenthetd. Talan leg-
problematikusabb az a jelenség, amikor valaki mar megtapasztalt egy negativ eseményt
vagy valodi teljesitménycsokkenést, hiszen az emlékek aktivalodasa beindithatja a szo-
rongast (Papageorgi, Hallam és Welch, 2007).

A befolyasol6 tényezdk koziil ki kell emelni a nem ¢és az életkor szerepét. Mint a szo-
rongésos ¢és depresszids korképek esetében, a zenei teljesitményszorongés is elsdsorban
a lanyokat, néket érinti, és ez mar egészen kisgyermekkorban megmutatkozik (Kenny,
Driscoll és Ackermann, 2014). Az életkor tekintetében a serdiilékort szoktak emliteni,
mint sériilékeny életszakaszt a pszichikai problémak tekintetében, s ez aldl a zenei telje-
sitményszorongas sem kivétel (Papageorgi, Hallam és Welch, 2007). Egy német vizsga-
latban, ahol 1519 éves, zeneiskoldban tanulo serdiiloket vizsgéltak, a megkérdezettek
harmadat érintette a jelenség olyan mértékben, ami mar a teljesitményiik romlasahoz
vezetett (Fehm és Schmidt, 2006). A gyakorlassal és a fellépések szamaval egyenes
aranyban az un. zenei magabiztossag jelentdsen néhet ugyan, de vannak olyan (koztiik
nagyon sikeres, vilaghirti) muzsikusok is, akik ¢életiik végéig kiizdenek ezzel a kihivassal
(Kenny, Driscoll és Ackermann, 2014; Salmon, 1990).

A szorongas és a stressz szorosan Osszefliggnek egymassal. Stresszhelyzetben akkor
keletkezik szorongas, ha nem érezziik kontrollalhatonak a helyzetet. A zenei teljesit-
ményszorongas ebben az értelemben kontrollalhatatlannak érzett stresszhelyzetben
jelentkezik: az egyén élettani valaszokat észlel magan, majd kognitiv szinten talérté-
keli a vegetativ tiineteket, ami ettdl tovabb stlyosbodhat, és lényegében egy dnfenn-
tartd korként elhatalmasodhat rajta. Egyes tiinetek (pl. er6s szivdobogas, 1égzésszomj)
akar a panik érzését is kivalthatjak (Kenny, 2004; Salmon, 1990). Rdadasul mivel az
eléadas valamennyi szempontjat nem tudjuk kontrollalni, a szorongas érzése ilyenkor
természetes. A zenét tanuld didkok és a fellépd zenemiivészek az atlagnépességhez
viszonyitva megndvekedett és specifikus stressznek vannak kitéve, igy nemcsak a szo-
rongasszintjiik, hanem a depressziora vald hajlamuk is nagyobb (Demirbatir, 2012).
Egyes kutatok a jelenséget kiilon a zenei eléaddk stressz-szindromdajanak nevezik
(Brodsky, 1996). A stressz €s a szorongas szintjét befolyasolja az eldadds mddja is: a
szoloban eléaddk korében a legnagyobb ezek mértéke, a kamarazenét jatszok korében
ennél joval kisebb, zenekari zenészek esetében pedig a legkisebb (Kenny, Driscoll és
Ackermann, 2014).

Ezzel szemben bizonyos személyiségvonasok protektiv tényezoként hatnak a zenei
teljesitményszorongas ellen, ilyen az onbizalom/6nbecsiilés és az énhatékonysag. Az
Onbecsiilés és a pozitiv énkép jelentdsen hozzajarulhat az iskolasok teljesitményéhez,
befolyasolja az adott feladattal kapcsolatos kompetenciaérzést, s igy erdsiti a képessé-
geikbe vetett hitet (Wigfield és Eccles, 1994). Az 6nbecsiilésnek fontos szerepe van a
stresszhelyzetekkel vald megkiizdésben is, és magas volta kozvetleniil képes csokkente-
ni a szorongas mértékét (Greenberg, Solomon, Pyszczynski, Rosenblatt, Burling, Lyon,
Simon és Pinel, 1992). A serdiilékor bekoszontével az dnbecsiilés csokkenést mutat, ami
tovabb folytatodik a fiatal felndttkor felé, s ez kiillondsen megndveli a lanyok érintettsé-
gét, akik korében a szorongas eléfordulasa egyébként is magasabb (Maldonado, Huang,
Kasen, Cohen és Chen, 2013). A zenei teljesitményszorongas és a csokkent onbecsiilés
kozott is szoros kapcesolat igazolhatod (Demirbatir, 2012). Az elégtelen 6nbecsiilés azaltal
is novelheti a szorongas erésségét, hogy gatolja az adott helyzetben a hatékony coping
stratégiak mobilizalasat (Byrne, 2000). Ezenkiviil a szorongas csdkkenéséhez azaltal
is hozzajarul, hogy az énkép részeként pozitiv érzéseket general onmagunk és masok,
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valamint adott helyzet iranyaba, javitja a pszichologiai alkalmazkodast ¢és igy a kitlizott
célok elérését, a feladatok megoldasat (Bajaj, Robins és Pande, 2016), és emeli a krea-
tivitas szintjét (Wang és Wang, 2016). Ezzel 6sszefiiggésben az énhatékonysag, ami az
egyénnek abba vetett hitét jelenti, hogy képes megoldani az elétte allo iskolai vagy akar
életfeladatokat, valamiféle kontrollgyakorlds €s énszabalyozas utjan szintén jelentdsen
kihat a teljesitményre ¢€s a teljesitményszorongasra (Lee, Lee és Bong, 2014; Schnell,
Ringeisen, Raufelder és Rohrmann, 2015). Egy indonéz vizsgalatban azokra a kozép-
iskolasokra, akik magas szintli énhatékonysaggal rendelkeztek, kevésbé volt jellemz6
a teljesitményt rontd szorongds az érettségi vizsgajuk soran (Qudsyi és Putri, 2016).
A zenei teljesitménnyel kapcsolatos énhatékonysagot vizsgalva is sikeriilt igazolni a
pozitiv hatast (McCormick és McPherson, 2006).

Jelen tanulmanyunk célja, hogy egyrészrdl a stressz (mint rizikofaktor), masrészrol
az Onbecsiilés ¢és az énhatékonysag (mint véddfaktorok) szerepét vizsgaljuk meg olyan
magyar fiatalok korében, akik jelenleg zenét tanulnak, illetve mar végzett zenészként
rendszeresen fellépnek. Egyéb tényezdket (pl. napi gyakorlasi idd, hangszer tipusa, zenei
stilus) szintén bevontunk az elemzésbe.

Minta és modszer

Az adatgytijtés egy onkitoltéses kérddiv segitségével tortént, amelynek kitdltése online
moédon, kozosségi portalok segitségével valosult meg. A mintaba 15-35 éves (N = 100,
¢életkoruk atlaga =23,1; S. D. = 6,5; 62% lany és 38% fiu), jelenleg zenét tanuld diakok,
illetve mar végzett és rendszeresen fellépd professzionalis és amatdr zenészek keriiltek
be. fgy a megkérdezettek valamennyien rendelkeztek zenei eléképzettséggel. A kérddiv
kiterjedt a zenei teljesitményszorongasra, szociodemografiai adatokra, a zenei képzett-
séggel kapcsolatos kérdésekre, illetve pszicholdgiai hattérvaltozokra.

A kérdéiv kozponti részét az tn. Kenny-féle Zenei Teljesitményszorongés Leltar
(Kenny Music Performance Anxiety Inventory, K—-MPAI; Kenny, 2006) alkotta. A 40
tételes kérdéiv Barlow (2000) érzelemalapti szorongas elméletére tamaszkodik, mivel
ennek alkotdelemei illeszkednek a zenei teljesitményszorongashoz is (Kenny, 2006).
A skalat Dobos Bianka forditotta és adaptalta magyar nyelvre (Dobos, 2015). A kérdé-
sek megvalaszolasara egy hétpontos Likert-skala allt rendelkezésre (0 = ,,egyaltalan nem
értek egyet”, 6 = ,teljesen egyetértek’). A magasabb pontszdm magasabb szorongast ¢és
distresszt jelent. A skalanak nagyon jo a belsé validitasa (Cronbach alpha = 0,94; Kenny,
2012). A sajat mintaval az érték 0,93-nak bizonyult.

A stresszterheltség mérésére hasznalt modszer a Cohen és munkatarsai altal kifejlesz-
tett Eszlelt Stressz Skala (Perceived Stress Scale) magyarra adaptalt és validalt véaltozata
volt (Stauder és Konkoly Thege, 2006). A kérdések az elmult honapra vonatkoztak azzal
kapcsolatban, hogy a megkérdezettek miként tudtak a stresszel megbirkézni, hogyan
érintették Oket a stresszhelyzetek. A valaszkategoridk 0-tol (soha) 4-ig (nagyon gyakran)
terjedtek. Az eredeti skala 0sszesen 14 kérdést tartalmazott, jelen kutatasban egy négy
kérdésbdl allo roviditett valtozata szerepelt, amelynek megbizhatosagat méré Cronbach
alpha értéke a sajat mintaval 0,79 volt.

Az &nbecsiilés mérése a hazdnkban is széles korben alkalmazott Rosenberg Onbe-
csiilés Skala segitségével tortént (Rosenberg, 1989). A tiztételes, dnjellemzésen alapuld
skala egy globalis mutato, amelynek tételei az Gnmagunk értékességére vonatkoznak (pl.
,»S0k jo tulajdonsagom van”), kivéve a forditott tételeket (pl. ,,Nem sok mindenre lehetek
biiszke™). A valaszokat négyfokozati Likert tipust skalan kell megadni (0 = egyaltalan
nem értek egyet ... 3 = teljesen egyetértek). A megbizhatosagi (Cronbach alpha) mutatd
érteke 0,82 lett.
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Az Enhatékonysag Skala (General Perceived Self-Efficacy Scale; Schwarzer és Jeru-
salem, 1995) segitségével keriilt megismerésre az énhatékonysag. A magyar valtozat
igen népszerti a hazai kutatdsok sordban, pl. a Hungarostudy orszagos reprezentativ
vizsgélat mérémaddszerei kozott is szerepel (Rozsa, Réthelyi, Stauder, Susdnszky, Mésza-
ros, Skrabski és Kopp, 2003). A skala 10 allitasbol allt (pl. ,,Mindig meg tudom oldani a
nehéz problémakat, ha elég keményen probalkozom™), amelyekhez tartozo allitasok az
»egyaltalan nem jellemz6” kategoriatol a ,teljesen jellemzd” kategoriaig terjedtek egy
négyfokozati Likert-skalan. Az dsszesitett pontérték 10 és 40 kdzott valtozhatott, a meg-
bizhatosagi egyiitthatd 0,92 lett.

A statisztikai elemzéshez SPSS-programot hasznaltunk. Az elemzések a leir6 statiszti-
kan t0l korrelacio- és regresszidelemzést tartalmaztak.

Eredmények

Az 1. tablazat a skalak leir¢ statisztikajat tartalmazza, az atlag és szoras értékek Ossze-
hasonlitasat kétmintas t-probaval tesztelve. Nemenként vizsgalva megallapithatd, hogy a
lanyok tobb stresszrol (p < 0,01) és zenei teljesitményszorongasrol (p < 0 ,001)
szamoltak be, valamint alacsonyabb az dnbecsiilésiik (p < 0,001), mint a fitké. A klasszi-
kus zenei stilust képviseld fiatalok dnbecstilése alacsonyabb mértéki volt (p < 0,01), mig
a hangszercsoportok szerint nem volt jelentds eltérés, bar a sz6l6 miifajban részt vevok
stressz-szintje magasabb volt (p = 0,05).

1. tablazat. A skalak leiro statisztikaja nemenként és a zenei csoportok szerint

Skalak Fiu Lany Klasszikus | Egyéb zenei Sz6lo Egyiittes
) ’ zenei stilus ) stilus ) )
Atlag (szo6- Atlag Atlag Atlag (sz6- | Atlag (szo- | Atlag (szo-
ras) (szoras) (szordas) ras) ras) ras)
Eszlelt stressz 58(33) | 7662 | 71164 | 6330 7,637 | 63(3,0)
p<0,01 p>0,05 p=0,05
Onbecsiilés 3,6(42) | 28357 | 289654 | 32023) | 295(46) | 293(5.5)
p<0,01 p<0,01 p>0,05
Enhatékonysag 30865 | 306655 | 307657 | 30664 | 315658 | 296(58)
p>0,05 p>0,05 p>0,05
Zenei teljesitmény-
szorongés 78,1(33,7) | 1030 |954(36,8) | 87.3(40,6) | 942 (39,6) | 94,1 (36,2)
(37,0)
p<0,001 p>0,05 p>0,05

A 2. tablazat a valtozok kozotti kapesolatok korrelacios matrixat mutatja. A szociode-
mografiai valtozo koziil a korral csokken a stressz-szint, kevesebbet gyakorolnak a meg-
kérdezettek, és nagyobb az dnbecsiilésiik is. A klasszikustol eltérd zenei stilus (pl. jazz,
konnytizene, népzene) inkabb az idésebbekre és a fitkra volt jellemzd. A zenei tanulma-
nyokat régebb o6ta folytatok onbecsiilése nagyobb, a stressz-szintjiik pedig kisebb. A gya-
korlasi id6 nem mutatott Osszefiiggést a vizsgalt skalakkal. A négy vizsgalt skala kozott
viszont szoros Osszefiiggést igazoltunk: a stressz-szint kisebb onbecstiléssel (r = —0,58,
p < 0,001) és énhatékonysaggal (r = —0,23, p < 0,05), és nagyobb zenei teljesitmény-
szorongassal (r = 0,46, p < 0,001) jart egyiitt. Az utobbi valtozo féként az dnbecsiiléssel
mutatott erds, negativ dsszefiiggést (r = —0,53, p < 0,001), de az énhatékonysaggal is
hasonl¢6 a kapcsolat (r = -0, 28, p < 0,01).
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2. tablazat. Korrelacios matrix

Kor Nem Zenei Hang- Zenei Gya- Eszlelt Onbecsii- | Enhaté-
stilus szer tanulds | korlasi stressz lés konysag
idé

Kor (évek) — — — — — — — — —
Nem 0,08 - - - - - - - -
Zenei stilus - - - - - - -
(1 = klasszikus 0,19% | -0,26%*
2 =egyeb)
Hangszer — — — — — —
besorolés 0,03 0,03 | —0,29%*
(1 =sz0lo

2 = egyiittes)

Zenei tanulas 0,73*** | —0,06 -0,11 0,05 - - - - -

(évek)

Gyakorlasi ido — - - —
(orak) —0,24* 0,01 —0,10 —0,06 —0,16

Eszleltstressz | —0,27%% | 0,26%* -0,10 | -0,19* | —0,19# | 0,01 - - -
Onbecsiilés 0,24* | -0,31*%* | 0,26%* | —0,02 | 0,26** | 0,01 | —0,58%** - -

Enhatékonysdg 0,09 -0,02 -0,01 -0,16 0,01 -0,01 | -0,23* 0,19# -

Zenei teljesit-

ményszorongds | —0,08 | 0,32%**| 0,09 | -0,01 | 0,13 | —0,14 | 0.46*** | —0,53%*** | —0,28%*

r = korrelacios koefficiens *p < 0,05 **p < 0,01 ***p < 0,001 #p = 0,06

A 3. tablazatban a zenei teljesitményszorongast (mint fiiggd valtozot) befolyasolo riziko-
¢és protektiv valtozok hierarchikus regresszioelemzésének eredményeit lathatjuk. A val-
tozok koziil a zenei teljesitményszorongassal szignifikans korrelaciot mutatd valtozokat
vontuk be ebbe az elemzésbe. Az 1. modellben a rizikdfaktorok szerepeltek, amelyek
mindegyike szignifikans prediktornak bizonyult: a nem (B = 0,21, p < 0,05) és az észlelt
stressz (B = 0,41, p <0,001) is hozzajarult a zenei teljesitményszorongashoz. A rizikofak-
torok a bevitt valtozok 26%-at magyaraztak meg. A 2. modellben az eldbbi valtozohoz a
protektiv faktorokat is hozzavettiik. Ennek hatasara a rizikofaktorok eréssége jelentdsen
gyengiilt, és kiviil keriilt a szignifikancia meghatarozott szintjén (p > 0,05). A védofak-
torok mindegyike szignifikdnsnak bizonyult, ami kiilondsen igaz az dnbecsiilésre (f =
—0,34, p <0,001), de az énhatékonysag esetében is igazoltuk az dsszefiiggést (p =—-0,17,
p < 0,05). Az 6sszes valtozd a variancia 36%-at magyarazta meg. A modellek erésségét
elemzd R2-véltozas is szignifikansnak bizonyult (p < 0,001).

3. tablazat. A zenei teljesitményszorongas tobbvaltozos hierarchikus
regresszioelemzésének eredményei

Valtozok 1. modell 2. modell
Rizikofaktorok
Nem 0,21* 0,16#
Eszlelt stressz 0,4 1%** 0,19#
Védofaktorok
Enhatékonysag —0,17*
Onbecsiilés —0,34%%*
Konstans 35,2%* 165,9%**
R2 0,26%%*%* 0,36%**

p = Standardizalt regresszios egyiitthato *p < 0,05 **p < 0,01 ***p < 0,001 #p = 0,07
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Megbeszélés

Jelen tanulmanyunkban a zenei teljesitményszorongast allitottuk elemzésiink fokuszaba.
Hazankban ez egy kevésbé vizsgalt teriilet, mig nemzetkdzi kutatasok sora foglalkozik
a témaval (Kenny, Driscoll és Ackermann, 2014; Papageorgi, Hallam és Welch, 2007;
Schnell, Ringeisen, Raufelder és Rohrmann, 2015).

Elemzésiinkben a stresszterheltség rizikofaktorként, mig az onbecsiilés és az énhaté-
konysag véddfaktorként szerepeltek. Korabbi kutatasok kiemelték a stressz szerepét a
zenei teljesitményszorongas kialakuldsaban (Kenny, 2004; Salmon, 1990), amit Brodsky
(1996) a zenei eldadok stressz-szindromajanak nevezett el. Sajat eredményeink is meg-
erdsitik a stresszterheltség és a zenei teljesitményszorongas kapcsolatat; sot, a korrela-
cidelemzés forditott Gsszefliggést tart fel az dnbecsiilés és az észlelt stressz kozott, ami
az énhatékonysaggal is kimutathato, bar itt
a koefficiens mértéke kisebb mértékii. S bar
a zenei stilus nem befolyasolja sem a stressz
szintjét, sem pedig a szorongas mértékét,

Pedagogiai szempontbol van-

nak olyan nevelési elvek, ame-
lyek hozzdjdarulhatnak a pre-
venciohoz. Ilyen a tanulo tilter-
heltségenek és a képességehez
mérten tilzott (és ditala teljesit-
hetetlennek érzett) kovetelme-
nyek feldllitdasdanak elkertilése,
az épito kritikdn alapulo vissza-
Jelzések biztositdsa, a pozitiv fej-
lodes és onbecstilés erdsitése, az
érdeklodes és a bels6 motivdcio
Sfenntartdsa. Leginkdbb az segit-
het, ha a didk megtanulja élvez-
ni a felléepést anélkiil, hogy az

P

Jelentds szorongdssal jarna.

a sz0l0t jatszo zenészek stresszterheltsége
magasabbnak bizonyult. Ezt korabbi vizs-
galatok is megerdsitik (Kenny, Driscoll és
Ackermann, 2014). Erdemes azt is kiemelni,
hogy a lanyok stresszterheltsége, csakugy,
mint zenei teljesitményszorongasuk mértéke
nagyobb volt, mint a fitké, ami szintén 6ssz-
hangban van a korabbi vizsgalatok ered-
ményeivel (Kenny, Driscoll és Ackermann,
2014; Papageorgi, Hallam és Welch, 2007).

A védofaktorok koziil az dnbecsiilés volt
az er6sebb prediktor, ami szintén a fiuk koré-
ben nagyobb, de a korral és a zenei tanul-
manyokkal toltott idovel egyenes aranyban
nd, bar a gyakorlassal nem igazolhato az
Osszefliggés. Korabbi vizsgalatok is jelentds
szerepet tulajdonitanak az dnbecsiilésnek,
amennyiben alacsony szintje hozzajarulhat
a szorongashoz, viszont véddhatasa is meg-
mutatkozik, ami fejlesztheté (Demirbatir,
2012). Az énhatékonysag szintén szignifi-

kans elérejelzdje volt a zenei teljesitményszorongasnak, amit korabbi vizsgalatok is ala-
tamasztanak (McCormick és McPherson, 20006).
Vizsgalatunkban sikeriilt igazolni a stressz (mint rizikdfaktor), valamint az 6nbecsiilés

¢és az énhatékonysag (mint védofaktor) szerepét a zenei teljesitményszorongassal Gssze-
fiiggésben fiatal zenészek, illetve zenét tanuld didkok korében. Természetesen a minta-
vétel modjabol és a viszonylag alacsony elemszambodl adéddan eredményeink még csak
pilot jellegliek, azaz az els6 1épést jelentik a téma feltérképezésében. Tovabbi vizsgalatok
nagyobb elemszammal végzett mintdkkal, tovabbi riziko- és véddfaktorokat bevonva
segithetnek olyan koncepciondlis modell kialakitasaban, amelyek a prevencidban is fel-
hasznalhatok.

A megeldzéshez és az intervenciohoz eldszor is fontos a stresszt és szorongast kivaltd
helyzetek jellegének azonositasa, és ahol erre lehetdség van, ezek kiiktatasa (Salmon,
1990). Szintén a megel6zést szolgalhatja a tanulok stresszérzékenységének €s szoron-
gasra valé hajlamanak felmérése pszichologiai tesztekkel. Pedagogiai szempontbodl
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vannak olyan nevelési elvek, amelyek hozzajarulhatnak a prevenciohoz. Ilyen a tanuld
tulterheltségének és a képességéhez mérten tulzott (és altala teljesithetetlennek érzett)
kovetelmények felallitasanak elkeriilése, az épitd kritikan alapuld visszajelzések biz-
tositdsa, a pozitiv fejlédés és onbecsiilés erdsitése, az érdeklédés és a belsé motivacio
fenntartasa. Leginkabb az segithet, ha a diak megtanulja élvezni a fellépést anélkiil, hogy
az jelentds szorongassal jarna. Az egyénnek meg kell tanulnia a normalis mértékii €s a
teljesitményre mar karos szorongas elkiilonitését (Papageorgi, Hallam és Welch, 2007).

Végiil, a zenepedagdgusnak fel kell ismerni az olyan mértékii szorongast, ami mar
meghaladja az el6bbi szintet. Ilyen esetekben érdemes szakemberhez irdnyitani a tanu-
l6t, aki akar kognitiv-magatartas terapidkkal (amennyiben a szorongasnak a kognitiv
oldala az erdsebb), akar relaxacidos modszerekkel (amennyiben az élettani jelenségek
dominalnak) tanulhatja meg a szorongast kezelni. Bar sok zenész, akar mar tanuloként is
gyogyszerekkel (pl. szorongasolddkkal vagy a tachycardiat béta-blokkolokkal) csokkenti
a szorongas vagy egyéb tiinetek mértékét, ezek mellékhatasait figyelembe véve torekedni
kell a pszichoterdpias modszerek alkalmazasara, amelyek a gyakorlatban is kdnnyen is
alkalmazhatod, hatékony coping maddszereket kinalnak (Kenny, 2005).
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