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A zeneiskola a klasszikus zene megismerésének, abban valo elmélyiilésnek az elsé allomésai
kozott van. A novendékek jonéhany olyan, impulzussal taldlkoznak itt, ami egész életiikre
hatéassal lehet. Az egyik ilyen fontos tapasztalas, a nyilvanos szereplés. Szamos szakirodalom
kinal segitséget abban, hogyan kell felkésziilni koncertre, vizsgara, azonban fontos kiemelni,
hogy ezt a feladatot elsOk kozott a zeneiskolai tandrok végzik. Mig a sportban arra
specializalodott pszichologusok segitik a versenyzoket, a zenetanulasban nincs kifejezetten a
zenei versenyek lelki-pszichés hatterét segitd szakember. Ez a feladat teljes mértékben a
zenetanarokra harul. E munka rendkiviil dsszetett, egyrészt a szerepléssel jard valtozo kiilsd
hatasok, masrészt a novendékek eltérd habitusa miatt. Még a legratermettebb, hatarozott
kiallast tanitvanyt is el kell latni szamos jo tanaccsal, és a felkésziilés adott szakaszaban

modellezni is érdemes a koncerthelyzetet.

A tovabbiakban igyekszem bemutatni a szereplés kiils és belsd valtozoit, illetve azokat

a technikakat, melyekkel hatékonnya tehetd a k6z6s munka.

Marfi Rita vagyok, huszonkét éve dolgozom zenetanarként, jelenleg a Pécsi Liszt
Ferenc Zeneiskola—Alapfokti Miivészeti Iskoldban. A diploma megszerzése 6ta az alapfoku
zeneoktatasban tevékenykedem, zongora targyat tanitok (emellett a fels6fokt zeneoktatasban
is részt veszek, a 2000-es évek elejétdl, a Kolcsey Ferenc Reformatus Tanitoképzd Foiskola,t
illetve a Pécsi Tudomanyegyetem Miivészeti Kar Zenemiivészeti Intézetének oktatdjaként).
Szivesen foglalkozom ezzel a korosztallyal, és osztom volt zongoratanarom, Pethd Istvan
(1993) véleményét, miszerint éppoly 6rommel tolt el, ha felfedezhetek igéretes tehetségeket,

mint amikor a komolyzene szeretetét plantdlom el ndvendékeimben.

12011. szeptember 1. 6ta jogutddja a Debreceni Reformatus Hittudoményi Egyetem.
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Kulcsszavak: alapfokti zeneoktatds, koncerthelyzet, lampaldz, pszichologiai immunités,?

vegetativ reakciok,® reziliencia®

Tehetségfejlesztés a zeneiskolaban

A tehetségfejlesztésre, illetve a zenei képességek kibontakoztatdsara vonatkozo alapelveket az
oktatasi intézmények pedagogiai programjai tartalmazzak, igy példaul a Pécsi Liszt Ferenc
Zeneiskola—Alapfokti Miivészeti Iskola Pedagdgiai Programja® , A tehetség, képesség
kibontakozasat segito tevékenység” fejezetben targyalja a zeneiskolai ,,fehetséggondozas

formait.”

A nemzetkdzi, orszadgos és regionalis versenyek mellett az iskolai ndvendék-, hazi- és

tanszaki hangversenyek nyujtanak lehetdséget arra, hogy a didkok megmutassak tudasukat.

Az intézmény Helyi Tanterve® a versenyek mellett kdtelezé szerepléseket is eldir. Ezek

a kovetkezok:

- A félévi meghallgatas, ahol azonos vagy hasonl6 nehézségi foku technikai gyakorlatok és
eldadasi darabok alapjan, a tantervi kovetelmények teljesitésének szinvonalat méri fel a
tanszaki kozosség.

- Az év végi vizsgan meghatarozott vizsgaanyagbol tesznek beszamolot a tanulok. Mindkét
esetben az ,,A” és ,,B” tagozatos didkok kiilon vizsgaznak.

- Evente egy osztilyhangversenyen is jatszanak a novendékek. Ez egy nyilvanos
koncertalkalom, ahol a gyerekek bemutatjak tudasukat a sziiloknek, hozzatartozoknak és

tanszaktarsaiknak.

A zongoratanitas feladatait a Klasszikus zene Zenemiivészeti ag, Billentylis tanszak,

Zongora tantargy tanterve foglalja magaba, amely a didkok kognitiv, affektiv é€s pszichomotoros

2| A pszicholdgiai immunitds egy feltdrd, véds-mozgosité-megelbz6 rendszer, amely képes felerdsiteni a mentalis
egészseg megorzeset tamogato kompetencidakat és kiegyensulyozni a személy és kornyezete kozotti
kolcsonhatasokat. ” (Olah 2005, idézte: Bredacs 2018:2)

3,4 test, amikor a fenyegetettséget észleli, a belsd valaszok komplex sorozatdval vilaszol. Ha a fenyegetettség
gyvorsan elmulik, a vészreakcio lecsillapodik, és a fiziologiai allapotunk visszatér a normalis szintjere.”
(Atkinson 1999:411)

4 A fogalom a mérndki fizikabol keriilt a human teriiletre. A tarsadalomtudomdnyokban a reziliencia eredeti
képességére, ennek mértékeére és gyorsasagara vonatkozik, valamilyen nagyobb lelki megterhelés vagy sériilés
esetén.” (az idézetben Békésre 2002 hivatkozik: Beracs és Takécs 2020:67)

5 Pécsi Liszt Ferenc Zeneiskola—Alapfoki Miivészeti Iskola Pedagogiai Programja 35-36.

8 Pécsi Liszt Ferenc Zeneiskola—Alapfokt Miivészeti Iskola Helyi Tanterve 52—-53.
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képességeinek évfolyamokra bontott fejlesztését a hangszer gazdag irodalméan keresztiil irja elo.
Tehat az, hogy a tanulok masok el6tt is szdmot adnak fejlédésiikrdl, a zeneiskolai munka
szerves része, hisz a gyerekek ezeken az alkalmakon tudjak bemutatni zenei kifejezo
eszkoztaruk aktualis szinvonalat. Torténjen ez szakmai bizottsag, vagy a sziilok jelenlétében, e

produkcid soran elvart a felkésziilés magas szinvonala.

Megkiizdés mint a tehetség egyik komponense

Az, hogy ki milyen mindségben képes egy vizsgaszitudcioban teljesiteni, fligg a stresszel valod
megkiizdés egyéni szinvonalatol. E tekintetben mar a hét-nyolcéves kezdd, hangszert tanulok
kozt is nagy kiilonbségek vannak. Gyakorlatom tobb, mint hasz éve alatt taldlkoztam
szerényebb adottsagi novendékkel, aki lassan memorizalt, a zenei, technikai kihivasokat sem

tudta maradéktalanul megoldani,’

azonban a pddiumon tetszetésen produkalt. A kisebb
megakaddsok nem zokkentették ki, s6t képes volt néhany iitemes kihagyast is a lehetd
legtermészetesebben kezeli. A masik esetben egy rendkiviil j6 adottsagokkal rendelkezd kezdd
tanitvanyom a koncertteremben még a hangszerprobara sem volt hajlandé szinpadra allni.
Hiéba az alapos felkésziilés, a lelkiismeretes gyakorlas, ugy érezte, megbénitja a félelem. E két
példa mutatja, hogy a ndvendékek kiilonb6zé modon reagalnak a nyilvdnos megmérettetésre.
Kiilondsen a kezddkre, s6t olykor még magasabb évfolyamos zeneiskolasra is jellemzd, ha
megkérem, mondja el a félelem okat, a ,,Mi lesz, ha elrontom?” valaszt kapom. Gyakori
jelenség, ha a szereplés utan a novendéknek értékelnie kell a teljesitményét, alig emlékszik
valamire, de, ha mégis, csak a tévesztésekrél szamol be. Valdban, a szdvegbiztonsig

szembetlind fokmérdje egy produkcionak, azonban nem csak ez hatarozza meg az eldadés

szinvonalat.

A szereplési helyzetek el6tti izgalmi allapot két alapvetd formdja kiilonboztethetd meg:

az egyik segiti, a masik gatolja a teljesitményt.

Az ugynevezett facilitalo szorongds azt jelenti, hogy valakire a magas izgalmi szinttel jaro
feladatok serkentdleg, emergizdaloan hatnak, kifejezetten javitiak a kognitiv teljesitményét,

vagyis a figyelmét, emlékezeti folyamatait és a probléema megoldasat. Az ugynevezett debilizalo

" Hangsulyozva, hogy e két komponens kdzé nem huizhaté éles hatdrvonal, hisz még egy skalat sem dnmagaért,
mechanikusan gyakorolunk, hanem érzékeny fiillel, mert ezzel alapozzuk meg az eldadasi darabok virtuoz,
ugyanakkor intelligensen megfogalmazott elemeit.



szorongds esetén azonban a magas izgalmi szinttel jaro feladatok bénitoan hatnak a diakra, és

kifejezetten csokkentik a teljesitmenyét.” (Fulop 2019:173).

Felmertil a kérdés, hogy a kognitiv aspektus mellett a vizsgaszituacidban tapasztalt érzelmek

kontrollalasanak képessége lehet-e a zenei tehetség egyik komponense?

Egyes pszichologiai immunkompetencia kutatdsi eredmények szerint az érzelmi
kontroll az altalanos iskoldsok korében altalaban alacsony szintii, raadasul az eredmények
szOrasa magas. Ez azt jelenti, hogy a fiatal tanulok némelyikének nagyon-nagyon alacsony az
érzelmi kontrollja. (Bredacs 2020b). ,, Az Erzelmi kontroll a kudarcok és a negativ érzelmek
dtalakitasara hivatott, konstruktiv viselkedeés... Masrészt a miivészeti kifejezés gyakran inkabb
az érzelmek megélését tamogatja és nem a kontrollaldsat.” (Bredacs 2020a: 21, 2020b) gy az

érzelmek kontrollalasa egyes fiataloknal kiilondsen nehéz lehet.

Howard Gardner az 1983-ban felallitott tobbszords intelligenciamodelljében — melyben

hat intelligenciafajtat kiilonboztet meg — az egyik faktor, az emocionalis szabalyozas:

1. nyelvi, 2. logikai-matematikai, 3. téri, 4. zenei, 5. testi-kinesztézias, 6. személyes
intelligencia. Ez utobbi két 6sszetevobdl: a személyen beliili (intraperszonalis) és a személykozi
(interperszonalis) intelligenciabdl all. A személyen beliili intelligencia foglalja magaba az
érzéseink kontrollalasat, irdnyitasat. (Atkinson 1999) Ez alapjan veliink sziiletett képesség,
hogy stresszhelyzetre miként reagalunk. Azonban a leglijabb kutatdsok arra vilagitanak ra, hogy
az emberi agy ¢és az emberi intelligencia plaszticitast mutat, tehat a tapasztalatok €s a tarsas
kornyezet hatasara egész életen at képesek intenziven fejlédni. (Dehaene 2022) Ebbdl adodik,
hogy az érzelmi intelligencia, a pszicholdgiai immunkompetencia és ennek Osszes faktora,

valamint a reziliencia is fejléddképes.

Egy, viszonylag 1) koncepcid szerint személyes erdforrdsok egész sora felel azért,
hogyan kezeljiik a kihivasokat, miként tudjuk a negativ hatdsokat konstruktiv erdforrassa

formalni. Ez a pszicholdgiai immunkompetencia.

A pszichologiai immunitas mara olyan tobbdimenzios integralt koncepciova notte ki magat,
amelyhez egy komplex miikodé modell tartozik, melyben a személyes, rugalmas erdforrasok
vagy adaptiv képességek a stressz okozta lelki sériilésektol védettséget nyujtanak.” (Bredacs

2018:3)



A Pszichologiai Immunrendszer Kérddéiv (PIK) foglalja 6ssze a sikeres megkiizdés 16

képességteriiletét. (Olah 1999:18-20). A kovetkezOkben Bredacs Alice Maria (2014:169) e

képességteriiletek alapvetd jellemzdjiikkel definialt valtozatat mutatom be.

1.
2.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Optimizmus: hit az események kedvez alakulasdban.

Kontrollképesség: a sajat érzelmek ellendrzésének képessége.

Koherenciaérzék: az ¢letcélok, a gondolkodas, az érzések ¢és a viselkedés
Osszehangolasa.

Ontisztelet és kreativ énkép: a pozitiv, de redlis onértékelés talajan a biiszkeség, az
Onjutalmazas, a sajat testi-lelki egészség apolasa.

Novekedésérzés: a sajat fejlodés folyamatossaganak és az Onkiteljesedésnek a
megélése.

Kihivaskeresés vagy forrdsmonitorozo6 képesség: a fejlddésre €s az ujra valo nyitottsag.
Enhatékonysag-érzés vagy forrasmobilizald képesség: erdsiti a meggy6z3dést, a célok
elérését, a helyes tevékenységek kivalasztasat.

Forrasteremtd képesség: a taldlékonysag, leleményesség, alkotdoképesség, amelyek
segitik az ¢élettervek, otletek, alternativak kialakitasat, az ismeretek atstrukturalasat és a
megvalositast.

Téarsas monitorozd képesség: a tarsas kornyezeti informaciok érzékeny és szelektiv
észlelése és felhasznaldsa. Ennek pozitiv irdnyultsdga az empétia.

Téarsas mobilizald képesség: segiti a kapcsolatteremtést, masok meggydzését,
tamogatasuk megszerzését, aktivizalasat és iranyitasat.

Tarsas forrastermeld képesség: segiti a csoportépitést, a szervezést, az egylittmiitkodés
iranyitasat.

Szinkronképesség: a kornyezeti valtozadsok kovetésének képessége a végzett
tevékenységre valod odafigyelés mellett.

Kitartas vagy célorientacio: a feladatok végigvitelének képessége, gatld koriilmények
mellett is, valamint a jutalom késleltetésének képessége €s a magas frusztracios
tolerancia egyiittese.

Impulzivitaskontroll: az 6sztonok megfékezésének, a viselkedés racionalizalasanak,
helyénvald6 formainak kivalasztasanak képessége a varhatdo kovetkezmények
kontextuséban.

Erzelmi kontroll: a kudarcok és a negativ érzelmek konstruktiv viselkedéssé vald

atalakitdsanak képessége.



16. Ingerlékenységgatlas: az indulatok, a diith, és a harag feletti ésszerti kontroll

gyakorlasanak és konstruktiv felhasznaldsanak képessége.

Azok a novendékek, akik magas pszichologiai immunitéassal rendelkeznek, konnyebben
alkalmazkodnak a koncerthelyzet kihivasaihoz, az esetleges kudarcok nem romboljak
elkotelezddésiiket, képesek ujragondolni, atstrukturdlni eddigi gyakorlatukat és személyes

er6forrasaik koncentralt mozgositasaval kihivasként tekintenek a megoldando feladatra.

Stressz és az arousal

Aki mar atélte a szereplés sajatos hangulatat, megtapasztalta annak fizioldgiai sajatossagait is.
Ilyen a szapora pulzus, a gyomorgorces, kézremegés, 1égszomj, szEélsdséges esetben beszikiilt
tudatallapot. A test készenléti funkcidbaba kapcsol, melyet a ,, harcolj vagy menekiilj”
lelkiallapottal lehet igazan szemléletesen leirni. E véaltozasokért az arousal-rendszer felelds, €s
ez a Selye-féle altalanos adapticios szindroma (GAS) (1976) elsé szakasza, az azonnali
vészreakcid (fokozott figyelem). Rovid ideig tart, és a szimpatikus idegrendszeri hatas
fokozodik, ami a hatékony valaszadast segiti eld. Hosszabb ideje fennallo stressz esetén a
masodik, ellendlldsi (rezisztencia) szakasz az alkalmazkodast biztositja, ami a tartos
hormonhatéssal karositja a szervezetet. A harmadik szakaszban, amikor a stressz nem
szlintethetd meg, a szervezet a kimeriiléssel jaro fazisba Iép. (Selye, 1976; David, Fiilop, Pataky

¢s Rudas, 2014 megallapitasaira hivatkozik Bredacs és Takacs, 2020:64)

Donald O. Hebb (1995): az arousal meghatarozasara az éberség, izgathatosag fogalmakat

hasznalja, melynek magas szintje emocionalis rendellenességként nyilvanul meg.

Mig a felfokozott lelkiallapot testi tlineteit a vegetativ idegrendszer szimpatikus aga
1dézi eld, a vészhelyzet elmultaval a paraszimpatikus idegrendszer gondoskodik arrdl, hogy a
nyugalmi allapot visszadlljon. ,, 4 vegetativ idegrendszernek ezeket a miikodéseit az agy
bizonyos teriileteinek — példaul a hipotalamusznak [ ...] és a limbikus rendszer egyes részeinek
— aktivitasai valtjak ki. Ezeknek a teriileteknek az impulzusai az agytorzsi idegmagvakhoz
jutnak, amelyek a vegetativ idegrendszer miikodését vezérlik. A vegetativ idegrendszer ezutan
kozvetleniil iranyitia az izmokat és a belsé szerveket, hogy beinditsa az emlitett testi

valtozasokat, valamint a mellékvese hormontermelésének szabalyozasaval kozvetetten is részt

vesz tovabbi fiziologiai reakciok eloidézésében.” (Atkinson 1999:322)



A stresszhelyzet aktivalja a hipotalamuszt, mely két idegi-hormondalis rendszert
szabalyoz: a szimpatikus idegrendszert s az adrenokortikdlis rendszert. A szimpatikus
idegrendszer a hipotalamuszbol érkezo idegimpulzusok (1) hatasara aktivalja a vezérlése alatt
allo kiilonbozo belso szerveket és simaizmokat (2). Gyorsitia példaul a szivritmust, s kitagitia a
pupillat. A szimpatikus idegrendszer jelzést kiild a mellékvese velodallomanyanak is (3), hogy
bocsdasson adrenalint és noradrenlint a véraramba (4). Az adrenokortikalis rendszert az
aktivalja, amikor a hipotalamusz egy CRF nevii vegyiiletet valaszt ki, amely a hipotalamusz
alatt elhelyezkedo agyalapi mirigyre hat (5). Az agyalapi mirigy ACTH-hormont valaszt ki, mely
a vérarammal eljut a mellékvese kéregallomanydba (6), ahol olyan hormonok kibocsatdsat
serkenti, amelyek a vér cukorszintjét szabalyozzak (7). Az ACTH a tobbi belso elvalasztasu
mirigynek is jelzést ad, mintegy 30 tovabbi hormon kivalasztasara. A kiilonbozo
stresszhormonok vérdaram dltal kozvetitett Osszegzodo hatdsa, valamint a vegetativ

idegrendszer szimpatikus dgdnak idegi aktivitasa alkotja a »harcolj vagy menekiilj« valaszt.”

1. dbra. A ,,harcolj vagy menekiilj” valasz.

HIPOTALAMUSZ

® ] B

SZIMPATIKUS | = | MELLEKVESE

ELLEKVES MELLEKVESE |5 | AGYALAP)
IDEGRENDSZER | “="""| VELOALLOMANYA| | KEREGALLOMANYA >"1 MIRIGY
5

I —o 7

’ .  Avéraram altal a
Az idegimpulzusok -
killonféle mirigyeket és ’.”egfe'e;'(‘;sze”.‘“’lﬁfe;
simaizmokat aktivalnak o MO 5700
stresszhormonok

Forras: Atkinson, 1999:412



Ahogyan kordbban emlitettem, egy bizonyos szintig a felfokozott izgalmi allapot javitja
a teljesitményt, azonban a tulzott stresszreakcid minden esetben rombolja azt. Ha ez az allapot
tobbszor ismétlodik, és a tanar nem ad kapaszkodot e téves beidegzddés kezeléséhez, az
teljesitményszorongast valthat ki. Ez, egy allomasrol allomasra nyomon kovetheto folyamat, a

koncerten.

A kovetkezd tablazat a teljesitményszorongds tlineteit mutatja be sportolok és zenészek

esetében.

1. tdblazat. A teljesitményszorongés kialakulasa.

A teljesitmény-
szorongas
kialakulasanak
allomasai

A teljesitményszorongas
tiinetei sportoloknal

A teljesitményszorongas
tiinetei zenészeknél

Magas stresszszint a
teljesitmény miatt

Az erds stressz motivalhat is
egy sportoldt, hogy a

legjobbat hozza ki magabol,
de szorongéshoz is vezethet.

Felfokozott érzelmi allapot a
szereplés eldtt, ami egy
bizonyos mértékig javitja,
ezutan pedig mar rontja a
produktumot.

Adrenalinloket

A kihivassal szembesiilve a
testet elonti az adrenalin, a
sportolo ,.kiizdj vagy
menekiilj” allapotba kertil.

A testi tlinetek intenziven
jelentkeznek (kézremeggés,
fokozott izzadas, szapora
1égzés...).

A testi fesziiltség gatolja
a készségeket

A fesziiltség megbénitja az
1izmokat, akadalyozza a
készségeket, a sportoldo nem
képes a normalis szinten

Az izmok befesziilnek, a bénito
félelem érzése eluralkodik a
szereplon.

sportold lefagy, nem képes
kivitelezni a feladatot, €s még
tobb hibat vét.

teljesiteni.

Fokozott tudatossag A sportolo tligyetlennek érzi A produkci6é kdzben spontan
magat, a figyelmét az bevillanoé gondolatok, melyek a
altalaban automatikus darab aprotechnikai
mozgasok és cselekvések kidolgozottsdgara iranyulnak
végrehajtasara iranyitja. (pl. az ujjrendre).

Lefagyéas és még tobb Ahogy a szorongas és a Az ujszerti gondolkodas

hiba fesziiltség csticsra jar, a felboritja a koncentraciot,

szovegbizonytalansagot
eredményez.




A teljesitmény- A teljesitményszorongas A teljesitményszorongas
szorongas tiinetei sportoloknal tiinetei zenészeknél
kialakulasanak
allomasai

Negativ belsd monoldég | Az énbeszéd kritikusabba és A szerepl6 csak a hibara figyel,
negativabba valik, a hibakra képtelen ,,tovabblendiilni”.
¢s a vélt gyengeségekre

koncentral.

Még tobb hiba A negativ belsé monolog A negativ belsé monoldg miatt
fokozza a szorongast, még teljesen szétesik a
jobban eltereli a figyelmet a koncentracio, amely tovabbi
feladatrol, s ez még tobb hibakat general.

hibdhoz vezet.
Forras: Hemmings, 2018:244-245, Marfi kiegészitésével 2024

Az 1smétl6dd kudarcélmény a teljesitményszorongas mellett rombolja a ndvendék
onértékelését, a késobbi j6 teljesitményébe vetett hitét. Tanult tehetetlenségrol akkor beszEliink,
ha a novendék a vartnal gyengébben szerepelt, és ez a sikertelenségérzés rogziil nala (Overmier
¢és Seligman 1967; Seligman és Maier 1967). Ezt kovetden mar nem hiszi, hogy barmilyen
befolyasa lenne cselekedetei kovetkezményeire, példdul a tobb gyakorlas sikerhez vezetne. Ez
a meggy6z6dés rombolja a motivacidjat, és negativ hatassal van a késdbbi eredményeire.

(Carver és Scheier 20006)

Kiilondsen fontos tehat, hogy a tanar tisztaban legyen a hibazashoz vezetd folyamat és
e tendencia sajatossagaival, hisz igy tudatos segitséget nyujthat a jovoben a felkésziilés és a

szereplés utani idészakban egyarant.

A legjobb teljesitmény az emociondlis arousal kozepes szintje mellett varhato.
Ebredéskor az arousal szint alacsony, ekkor nem lennénk képesek magas szinvonalon

teljesiteni. Az arousal-gorbe alakulasat a feladat komplexitéasa is befolyasolja. (Atkinson 1999)

., Az dbra az emocionalis arousal és a teljesitmény hatékonysaga kozotti feltételezett kapcsolatot
mutatja be. A gorbe pontos alakja a feladattol és a viselkedéstol fiiggoen valtozik. (Hebb, 1972

r »
nyoman)



2. dbra. Az emocionalis arousal és a teljesitmény

Optimalis
szint

Novekvo Névekvé %
éberség ovekvo. —%
emocionalis

zavartsag

TELJESITMENY

Az ébredés
Mély pontja
alvas

Szervezetlenség

Alacsony Magas
ARQUSALSZINT

Forras: Atkinson 1999:336

., Az arousal optimalis szintje és a gorbe alakja a kiilonbézo feladatoknal eltérd. Egy egyszert,
jol begyakorolt rutinfeladat sokkal kevésbé érzékeny az emocionalis arousal altali
megzavardsra, mint a bonyolultabb tevékenységek, melyek szamos gondolkodasi folyamat
integrdciojatol fiiggenek.” (Atkinson 1999:335) Ezért gyakorld zenetanarként mindig tigyelek
arra, hogy jol eldkészitett repertoarral szerepeljenek a ndvendékeim, igy lehetdségiik nyilik a
koncert kdzben mozgositott energiat az élményszerli el6adasra forditani. Ennek alapvetd
feltétele, hogy a zenemiivet a tanitvanyok képességihez mérten, kozosen valasztjuk ki, gy,

hogy az tiikrozze személyiségiiket.

., Vilagos célok, relevans visszajelzés, egymassal egyensulyban allo feladatok és képességek
esetén a szinkronicitas, a tevékenységgel valo eggyé valds, a pszichés energia maradéktalan
igenybevétele valosulhat meg, amikor egész lényiink, testiink és lelkiink optimalis miikédési
dllapotba keriil, amit élményszinten »daramlatként« vagy tokéletes élménykent tapasztalunk
meg” (Olah 1999:15) Ez az ¢élmény a legerdsebb motivacid, amely erdsiti a szereplési vagyat,

¢s leklizdhetOvé teszi a vizsgaszorongast.
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A lampaléaz okai

Gyakorlo zenetanarként szdmtalanszor taladlkoztam az ,, otthon még ment” jelenséggel. Ez azt
jelenti, hogy a tanitvdny megszokott kdrnyezetben, a csaladtagok elott hibatlanul el tudta
jatszani a zenemiivet, azonban oOrai koriilmények kozott a szoveg és technikai biztonsag
olyannyira megingott, hogy a zenei megvalositasra mar nem jutott energidja. Ekkor, kivétel
nélkiil, minden novendékem magat hibaztatta, ugyanakkor nem tudtdk megmagyarazni e

teljesitményromlas okat.

A kiilonb6z6 kornyezeti tényezOk jelentds zavard hatassal birnak a gyakorlas soran
elmélyitett feltételes reflexlancok lejatszoédasaban. (Duffek 2015) A zongoristak esetében az,
hogy nem tudjdk magukkal vinni a hangszeriiket, alland6 alkalmazkodésra vannak itélve, a
zenészlét velejardja. Tovabbi kiils tényezd, a szokatlan kornyezet, ahol a legbanalisabb
impulzus, mint az otthonitdl eltérd vilagitds, akusztikai sajatossdgok, vagy akar illatok is

megzavarhatjak a koncentraciot.

Varro Margit (1989) a 1¢élektani jatékgatlasok okat a belso torténések elégtelenségére
vezette vissza. A zenei el0adaskor ezek a belso torténések tudatalattiak maradnak, viszont, ha
ez a gyorsan zajlo folyamat zavart szenved, az szovegtévesztést eredményez. Sajat példammal
sem sikeriilt hiba nélkiil eljatszanom. Hidba a sok gyakorlas, gy éreztem, egyre bizonytalanabb
az adott zenei teriilet. Mar eldre rettegtem, hogy a koncerten sem tudom majd megoldani. Veégiil
lelassitva, hangszer nélkiil sokszor atgondoltam a virtu6z szakaszt, €s vilagossa valt, hogy a
gatlast a helytelen iddelképzelés okozta, azaz a kivitelezés tempodja meghaladta a zenei
elképzelés sebességét. Habar ez a tempodforszirozas nem volt szembetiing, de épp olyan foktinak
bizonyult, amely egyfajta gorcsot eredményezett. Ezzel a szemléletvaltassal sikeresen

orvosoltam a problémat.

A tanar talzott elvarasa — amikor a névendék képességeihez igazitott, megfeleld mértéki
kihivas feltétele csorbul — szintén szorongashoz, koncerthelyzetben instabil teljesitményhez
vezet. A novendék probal megfelelni a képességeit meghalado elvarasoknak, azonban ez idével
felorli a motivacidjat, hisz soha nem tapasztalhatja meg azt a felemeld érzést, , aminek
kovetkeztében megvaltozik az idbérzékelése, és vég nélkiil is megmaradna ebben a
belefeledkezett allapotban [...]”" (Csikszentmihalyi 2010:120.) A tanar a sikerhajszolas kozben
megfosztja ndvendékét a koncertezés lényegétdl. A hangverseny szereplés csupan egy

végrehajtando feladat szinvonalara csokken, ami a lampalézzal val6 kiizdelemrdl szol.
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., Ezek a tandrok annyira vagyjak a tokéletes megolddsokat, hogy minden olyan esetet, amikor
eltérést tapasztalnak az idedlisan elképzelhetd megoldastol, tragikus fogyatékossagnak

tekintenek, és igy is kozvetitik tanitvanyuk fele.” (Duffek 2015:142)

Varr6 Margit szerint a kisebbségi érzésbol fakado lampalaz egyik példaja, a sziildk

,,ostoba banasmodja”. (Varrd 1989:265-266)

Sokéves tanitasi gyakorlatom alatt sajnos én is taldlkoztam olyan sziilokkel, akik sportot
tiztek abbol, hogy minél tobb versenyen szerepeljen a gyermekiik. Ez a tanulé mentalis és a
fizikai egészségét is komolyan veszélyeztetheti, hisz a gyermeknek a napja is 24 6rabol all, és
a folyamatos felfokozott munkatempé felemészti az energiait. Nincs ideje a feltoltodésre, az
egyszerli semmittevésre, amikor csak azzal a tevékenységgel foglalkozik, ami kikapcsolja,

amiben elmeril.

A zeneiskolaban kiilonds figyelemmel kell lenniink az értékelés stilusara. Az egyéni
oktatas sajatossdga, hogy a ndvendékek felkésziilésének mindségét drardl orara ellendrizhetjiik,
¢s ez az onkontroll fejlesztésének a legjobb eszkdze. Miutan elhangzott a zenemt, rendszeresen
kérem a tanitvanyimtél, hogy mondjak el véleményiiket a produkciorol. A cél, hogy ne csupan
a tévesztéseket tudjak felidézni, hanem azokat a zenei megoldéasokat is, amelyekkel elégedettek
voltak, és természetesen azokat is, amelyeket a kovetkezd eljatszas alkalmaval javitananak.®
Meglepd, hogy ez még egy makulatlan teljesitményt ny(jtd didknak is milyen nehéz feladat. A
tulzott Onkritika kiilondsen pubertds korra jellemzd. ,, 4 miivészetek irant vonzalmat érzo
kamaszoknal a kamaszkor lehetséges identitaszavarai és a miivészt jellemzo sajatos lelki alkat
problémdi dsszeadodhatnak, ugyanakkor a miivészet gyakorlasa a személyiségre fejlesztéen
hat. A miivészettel foglalkozo egyrészt élményein keresztiil jobban megismeri személyiségének
szélsoségeit, masrészt a miivészi tevékenységgel fejlodik az onismeret és az onmegvalositas.”
(Bredacs 2014:171) Ebben az id6északban még inkabb fontos a zenetanar empatikus, segitd
kritikaja. Kis talzassal azt is mondhatndm, hogy hibazni ér, hiszen nem vagyunk robotok,
szdmos, korabban emlitett tényezd befolyasolja az eldadést, viszont fontos €s tanulhatd, hogy a
tévesztést ne kovesse panikreakcid. E hozzaallas megalapozéasa az alapfokt zeneoktatas egyik
legfontosabb feladata, és egyben kivalo helyszine, hisz az egyéni 6rak lehetdséget adnak arra,
hogy a tanar az életkori és egyéni sajatossagok figyelembevételével minden tanuldnak kiilon

tervet dolgozzon ki, a kognitiv, affektiv és a pszichomotoros teriiletek fejlesztésére.

8 Fontosnak tartom, hogy el8szor a j6 megoldasokat soroljak.
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Gondolatok a rezilienciarol

., A reziliencia nem mas, mint rugalmas ellenélloképesség, azaz olyan képesség, amely lehetové
teszi, hogy eroteljes, meg-megujulo vagy akar sokkszeri kiilsé hatasokhoz az egyén sikeresen
adaptalodjék, és gyorsan vissza tudja nyerni eredeti, jo allapotat, testi-lelki szenvedés vagy

nehéz élethelyzetek atélése utan.” (Connor és Davidson 2003 idézi: Fiilop 2019:179)

A rezilienciat Vaszilij Blumenstein ¢és Nyikolaj Hudadov (1980) jelentds személyiség-

tulajdonsagoknak nevezi tobbek kozott a versenyzok kdvetkezd személyiségjegyei alapjan:

- akitiizott célra torekvés,
- stabilitas a verseny kozben jelentkezd kudarcokkal és a kedvezdtlen koriilményekkel

szemben.

A kovetkezd tablazat részletes Osszefoglaloja azoknak az adaptiv képességeknek, melyek
birtokdban eredményesen kezelhetdé a szereplési szorongds, egyuttal kijeloli a pedagdgus

szamara a hatékony segitségnyjtas teriileteit.

2. tdblazat. Karen Reivich és Andrew Shatte, illetve Paul Ch. Donders reziliencia-modelljének,

valamint Olah Attila pszichologiai immunkompetencia modelljének szerkezete.

Reivich és Shatte Donders reziliencia-modellje | Olah Attila pszichologiai
reziliencia-modellje Forras: Donders, 2019 immunkompetencia
Forras: Reivich és Shatte, modellje
2002 Forras: Olah, 2005
ss1. Pszichikum 1. Erzelmi stabilitis 1. Megkozelito-monitorozo
— Pszichikai rugalmassag — megbékélés a malttal alrendszer
— kitartas — megbocsatés tanuldsa — optimizmus
— pszichikus erd 2. Realis optimizmus — koherenciaérzék
2. Mentalitas — a bizalom elnyerése —novekedéseérzeés
— mentalis rugalmassag — az Onbizalom fejlédése — kontrollérzés
— figyelem — halas életvitel — Ontisztelet
— tobb szempont beépitése — egészséges oromok — személyes
3. Erzelmek 3. Problémamegoldas forrasmonitorozé képesség
— érzelmi rugalmassag — fokuszalas — tarsas forrasmonitorozo
— érzelmi 6nszabalyozas — konstruktiv elemzés képesség
4. Spiritualitas — improvizacid 2. Mobilizalo-alkoto-
— spiritualis rugalmassag 4. Egyéni képességek végrehajto alrendszer
— elkotelezettség az értékek | kamatoztatasa — személyes
irant — egyéni képességek forrasmobilizalo képesség
— masok értékeinek és felismerése — tarsas forrasmobilizald
elképzeléseinek toleralasa — fejlesztése képesség
— kamatoztatasa — személyes forrasteremtd
— mesterré valas képesség
5. Onfegyelem
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— hGiszmérfoldes ut — tarsas forrasteremt6

— egészséges ¢letvitel képesség

(testmozgas, alvas, 3. Onszabalyozo alrendszer
taplalkozas) — kitartas

— elcsendesedés — szinkronképesség

6. Tudatossag és szenvedély | — impulzivitaskontroll

— egészséges tudatossag — érzelmi kontroll

— szenvedély, hobbi — ingerlékenységgatlas

— értelmes cél

7. Egészséges kapcsolatok
— kedvesség

— empatia

— kapcsolatépités

Forras: Bredacs és Takécs 2020:71

Kiilonosen versenyre készités soran, amikor a szereplési rutin megszerzése miatt a didk
szamos hangverszenyen jatssza el repertodrjat, valamint az otthoni gyakorlds iddtartama is
megsokszorozddik, fontos, hogy milyen rugalmasan képes alkalmazkodni a felfokozott
munkatempohoz. Ez az idészak megterheld a csaldd szdmadra is, hiszen az o6rarend szerinti
idopontokon kiviil még a versenyfelkészitd foglalkozasokat is be kell épiteni a napi
tevékenységekbe. A ndvendék onmagaval szemben allitott elvarasai megnonek, hiszen szeretne
a lehetd legjobban felkésziilni, és egy-egy kevésbé sikeriilt eldadas utan hajlamos eltilozni a
hibékat. Az, hogy milyen gyorsan tud atlendiilni a pillanatnyi hullamvdélgyon, tulajdonképpen

a reziliencia fejlédésének képessége, és az eredményes felkészités egyik fontos eleme.

Mit tehet a tanar?

A szereplés sikerének egyik legfontosabb kritériuma, hogy ndvendékiink képességeinek
megfeleld anyagot jeldljiink ki. Kiilondsen az elsd szereplés alkalmaval célszerli konnyebb

darabot valasztani.

Elegendd mennyiségli és fokozatosan nehezedd szereplési lehetdséget biztositunk. A
koncertszituaciot modellezhetjiik is, melynek egyik mddja, ha videofelvételt készitiink az oran.
Annak, hogy rogzitjik a produkciot, nem csak modszertani haszna van, hisz a felvételt
elemezve csiszolhatd az eldadds, hanem a szereplést kisérd vegetativ folyamatokat is

stimulaljuk.

A megfeleld repertoart kivalasztasa mellett fontos, hogy elég id6t hagyjunk a

koncertanyag tokéletesitésére, azonban tigyelni kell arra is, hogy a tanitvany a darabokat ne
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jatssza tal. A normaltdl eltérd, rovidebb tanulési fazissal oriasi traumat kockaztatunk, viszont
az anyagot nem lehet a végtelenségig sem gyakorolni. A formaidézités a sikeres produkcid
elengedhetetlen feltétele. Ezt azért kell megemliteni, mert a nyilvanos szereplésre készités
egyik legfontosabb tandri kompetenciaja, az idohatékony munkafolyamat megtervezése.
Kiilondsen verseny kapcsan gyakori probléma, hogy a felkésziilés hosszu idéintervalluma (4-6
honap) alatt fenntartsuk novendékiink motivaciojat. Vizsgalatok igazoltdk, hogy az aktiv
tanuldsi id0 ndvelésével a teljesitmény szinvonala is emelkedik, azonban egy pont utan
pihenésre van sziikség. Ez az iskolai tanulds Caroll-féle modellje, amely a tanari differencialast
a tanulasi 1d6 kiilonbozdségeihez koti. (Lukacs 1992, ugyanezt idézi: Bathory és Falus 1997)
Erdemes tehat kalkuldlni a vizsgaanyag , pihentetésével” és ismétlésével is, ezaltal Gjabb,
hatékony impulzusok és perspektivak segitik megtartani a ndvendék aktiv figyelmét. A
repertoar kivalasztdsa mellett szdmolni kell a hatraltat6 tényezdkkel is példaul egy betegség,
amely megszakithatja a munkat, megterheldbb iskolai feladatok, melyek befolyésoljak a
gyakorlas mennyiségét és mindségét. Amennyire lehetséges, torekedni kell arra, hogy a didk
stabil emocionalis bazissal 1iljon ki a poédiumra, érezze, hogy felkésziilt, a rendelkezésre 4llo

1d6t produktivan hasznalta.

Ahogyan az élsportban, gy a zenetanuldsban a teljesitményt szdmos kognitiv és
személyiségbeli tényezd befolyasolja. A koncerten gyakorlatilag mindenki felkésziilten 1ép a
pddiumra, azonban a produkci6 sikerében a mentalis tényezOk jatszak a legfontosabb szerepet.
(Gulyas 1983, Nabradi 2015) A tamogatd hattér megteremtése ezért elengedhetetlen. ,, 4
szorongas keltette regressziv allapotban fontos a megbizhato tars, aki bizonyos fokig sziiloi
szerepben van. A kozelség, a fokozott figyelem, az érzelmi odafordulast kifejezo biztatas ilyenkor
szorongascsokkentd pszichologiai gyogyszer [...]”7 (Buda 2002:377-378) A tanari szerep
komplexitasat mutatja, hogy a szakmai fogasok atadasan tul, segité tarsa a novendéknek.
Feladata nem ér véget a zenemiivek technikai kidolgozéasaval, stabil érzelmi véddhalot kell
nyujtania.

Csikszentmihalyi Mihdly (2010) az oktatési sikerek kulcsat szintén a tAmogatd 1égkor
megteremtésében latja, mely szerint nem elegendd a puszta informacidatadas, legalabb annyira

fontos, hogy a didkok oromiiket leljék abban, amit csindlnak.

Minden osztdlyhangverseny, ndvendékhangverseny a koz6s munka formativ
értekelésének allomésa, amely alkalmat ad arra, hogy a tanitvannyal egyiitt kiértékeljiik a

produkcidt. Itt a tanar nem az itész, hanem a segitd tars szerepét tolti be. Fontosnak tartom a
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pozitiv megerdsitést, ezért eldszor mindig az elhangzott, j6 megoldasokat vessziik szamba,

ezutan elemezziik a tovabbi, gyakorléast igényld feladatokat.

Tisztaban kell lenniink azzal, hogy a tanitasi folyamatot egyszer le kell zarni. Gyakori
jelenség, hogy a mester kozvetleniil a szereplés eldtt, a pédiumra 1épés pillanataig instrualja a
novendéket, ezzel gatolva a teljesitményhelyzetre valo érzelmi hangolddast. Kovéacs Sandor a
szereplést megel6zé néhany napon mar kevés gyakorlast javasol, épp a formaiddzités miatt.
,, Ugy oszd be a gyakorlisodat, hogy a munkaképességed és a frissességed legnagyobb foka a
hangverseny ordjara esséek.” (Kovacs 1960:59)

Osszefoglalas

Zeneiskolasként, és a masik oldalrol, pedagogusként is tobbszor atéltem a koncerthelyzet
sajatos hangulatat. Egy-egy produkcio mogott hosszi honapok kitartd, kovetkezetes munkaja
van, igy természetes, ha a didk és a tanar is a legjobb form4jat szeretné nyujtani a szereplés
napjan. Ez az id6szak a tanuldnak és mesterének is a fokozott egymasra figyelés periodusa. A
zeneiskola nem csupan lehetdséget kinal, de pedagogiai programja kotelezd szereplési
alkalmakat is eldir. Ezt a ndvendékek gyakran teherként élik meg. Zenetanarként az egyik
legfontosabb feladatomnak tartom, hogy ezen a hozzaallason véltoztassak. Feleldsségemnek
érzem, hogy a gyerekek megértsék, az izgalom a koncertszituacid természetes kisérdje, nem
sziikséges elnyomni, hanem helyes iranyba terelve a szereplés j6 ¢lménnyé valhat.
Tanulmanyomban ehhez a munkéhoz adok tdmpontokat. Bemutatom a stresszhelyzetre adott
vegetativ reakciok mechanizmusat. Gyakorlati példan szemléltetem a vizsgaszorongés
kialakulasanak folyamatat, melynek allomésai egyben beavatkozasi pontok is, ahol segitséget
nyujthat a zenetanar. Végiil, a teljesség igénye nélkiil, 6sszegylijtottem néhany jo tandcsot a
felkésziilés id6szakahoz. Szandékosan emeltem ki a munkafolyamat ,, hogyan ” aspektusat, mert
hiszek abban, hogy olykor a képességet latszolag meghalad6 feladattal is megbirkdznak a
diakok, ha timogato6 1égkorben dolgozhatnak.
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