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Strah pred glasbenim nastopanjem je pogosta tezava med mladimi
glasbeniki, ki lahko negativno vpliva na njihovo samozavest in
uspesnost. Poglavje raziskuje vzroke za pojav strahu pred
nastopanjem, ki izhajajo iz kombinacije bioloskih, psiholoskih in
okoljskih dejavnikov, ter predstavlja razlicne tehnike sproscanja,
kot so meditacija, Alexandrova tehnika in progresivno sproscanje,
ki lahko pomagajo pri obvladovanju tesnobe. Pomembna vloga pri
premagovanju strahu pred nastopanjem je tudi v domeni uciteljev,
ki lahko z metodami, kot so simulacija nastopa, pozitiven pristop,
priprava in dihalne vaje, prispevajo k zmanjsevanju tesnobe pri
svojih ucencih. Kljub potrebi po dodatnem usposabljanju za delo
z ucenci, ki se soocajo s strahom pred nastopanjem, je mogoce

stevilne ucinkovite strategije vkljuciti ze v redne ucne prakse.
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Musical performance anxiety is a common issue among young
musicians and can negatively impact their confidence and
performance. This chapter examines the causes of performance
anxiety, which arise from a combination of biological,
psychological, and environmental factors. It also presents various
relaxation techniques, such as meditation, the Alexander
Technique, and progressive relaxation, which can help manage
anxiety. Teachers play a crucial role in addressing performance
anxiety by employing strategies like performance simulation, a
positive approach, thorough preparation, and breathing exercises.
While additional training may be needed to support students with
performance anxiety, many effective strategies can be seamlessly

integrated into regular teaching practices.
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1 Uvod

Strah pred glasbenim nastopanjem je med otroki pogost pojav, ki lahko moc¢no
vpliva na njthovo samozavest in glasbeni razvoj. Mnogi otroci, ki sicer uzivajo v
igranju instrumenta ali petju, ob misli na nastop pred obcinstvom obcutijo tesnobo,
tremo ali celo paniko. Ta strah lahko izvira iz razlicnih dejavnikov, kot so pritisk po

popolnosti, strah pred kritiko ali negativne izkusnje v preteklosti.

Strah pred nastopanjem pri glasbenikih je psihofizioloski pojav, ki vkljucuje
kognitivne, vedenjske in fizioloske odzive, kot so tesnoba, napetost, negativne misli,
tremor, spremembe v dihanju, bolecine v trebuhu, pospeseno bitje srca in znojenje.
Strah pred nastopanjem se pojavlja pri glasbenikih vseh ravni, od amaterskih do
profesionalnih, ne glede na njihove sposobnosti ali stopnjo pripravljenosti. Pogosto
pa ga opazamo tudi pri otrocih (Barros idr., 2024).

2 Premagovanje strahu pred nastopanjem
2.1 Razumevanje vzrokov za nastop strahu

Strah pred nastopanjem je kompleksen pojav, ki nastane kot posledica kombinacije
in interakcije bioloskih, psiholoskih in okoljskih dejavnikov, kaze pa se s
spremenljivo simptomatiko, ki vpliva na glasbeno uspesnost. Ima dve razseznosti:
stalni strah ali zaskrbljenost zaradi nastopa in prehodna napetost in zaskrbljenost, ki
se spreminjata po intenzivnosti in trajanju. Normalno je, da se med glasbenim
nastopom pocutimo nekoliko tesnobno. Vendar pa lahko visoka stopnja tesnobe
negativno vpliva na izvedbo in povzrodi, da je kakovost izvedbe pod ravnjo
izvajalceve priprave in glasbenih sposobnosti, kar postane resna tezava. Stopnja
anksioznosti, ki jo dozivljamo v kontekstu glasbenega nastopa, je odvisna od
interakcije treh vrst dejavnikov: osebnostne lastnosti in individualne znacilnosti,
vidiki, povezani z u¢inkovitostjo izvedbe naloge (tezavnost in obvladovanje glasbe,
ki jo je treba izvesti, zapomnjena interpretacija, motivacija, izvajalske izkusnje in
metodologija ucenja), in vidiki, povezani z okoljem samega nastopa, na primer
velikost obcinstva ali prisotnost druzine/prijateljev med publiko (Urruzola in
Bernaras, 2019).
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Splosna anksioznost je odvisna od treh vrst ranljivosti: bioloske, splosne psiholoske
(nagnjenost k nizki samozavesti in samospos$tovanju) in specifiéne psiholoske. Ce ta
model uporabimo na glasbenem podrocju, to pomeni, da je strah pred nastopanjem
tesno povezan z zgodnjimi glasbenimi izku$njami in spopadanjem z njimi, obcutkom
splosne nemodi in obcutkom neobvladljivosti pri nastopanju pred obcinstvom.
Pomembni so tudi vidiki, kot so starost zacetka glasbenega izobrazevanja, ¢as vadbe,

kolicina in kakovost predhodnih izvajalskih izkusenj (Urruzola in Bernaras, 2019).
2.2 Tehnike spro§¢anja za izvajalce

Poznamo obicajne tehnike sproscanja: meditacijo, vodene predstave, progresivno
sproscanje in globoko dihanje ter manj specificne metode, kot so tecaji obvladovanja
stresa in srecanja podpornih skupin (Ndetan idr., 2014). Kenny (2005) je v svojem
c¢lanku opisala nekaj tehnik sproscanja, ki se lahko uporabijo tudi pri premagovanju
strahu pred nastopanju pri otrocih. Meditacija je opredeljena kot samoregulativna
praksa, ¢igar namen je urjenje pozornosti, da bi psihicne procese bolje nadzorovali.
Osredotoc¢a se na uporabo pozornosti, misli ali koncentracije kot sredstev za
doseganje razumevanja in vpogleda v lastne misli. Ericksonovo iskanje informacij je
tehnika, ki se nanasa na uporabo nezavednih mehanizmov v posameznikovi osebni
zgodovini za prilagoditev na trenutni zivljenjski izziv. Informacije so opredeljene kot
avtomatizirani vzorci custvovanja, zaznavanja in vedenja. Pridobivanje informacij je
procesno usmerjena intervencija, ki se osredoto¢a na pomoc¢ osebi pri dostopu do
obstojecih prednosti, ne pa tudi na ucenje novih spretnosti. Tehnika vkljucuje
prepoznavanje trenutnega zivljenjskega izziva, prepoznavanje ustreznih osebnostnih
informacij, kognitivno in ¢ustveno ponovno dozivljanje ter dozivljanje trenutnega
izziva. Alexandrova tehnika je izobrazevalni proces, v katerem se ucenec nauci
sklopa vescin, ki zmanj$ajo napetosti v telesu, tako da gibanje postane lazje in manj
naporno. Cilj je razviti bolj naravno poravnavo glave, vratu in hrbtenice, ki ima s
tem povezane lastnosti ravnotezja, moci in koordinacije. Cilj metode je nauciti se
zavestnega nadzora nad drzo in gibanjem ter odpraviti miSicno napetost.
Alexandrova tehnika je metoda za odpravljanje nezelenih misi¢nih vzorcev ali navad,

ki ovirajo nemoteno izvajanje.
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2.3 Vloga uditelja pri premagovanju strahu pred nastopanjem

Strah pred nastopanjem je vcasih izérpavajoce stanje, ki prizadene mnoge mlade
glasbenike, ko nastopajo v soli ali koncertih. Ti ucenci se lahko posvetujejo s svojimi
ucitelji in poiscejo pomoc pri premagovanju strahu (Sieger, 2017).

Mazzarolo idr. (2023) so v raziskavi ugotovile, da razredni ucitelji pri pouku
uporabljajo razlicne strategije za podporo ucencem, ki se soocajo s strahom pred
glasbenim nastopanjem. Najpogosteje uporabljene metode vkljucujejo simulacijo
nastopa, pozitiven pristop, pripravo in dihalne tehnike. Ceprav se nekateri ucenci
morda raje obrnejo na strokovnjake s podrocja psihologije, veliko otrok potrebuje
in pricakuje podporo ze od ucitelja. Nekateri ucitelji sicer izrazajo potrebo po
dodatnem usposabljanju za pomo¢ pri strahu pred nastopanjem, a je mogoce mnoge
strategije enostavno vkljuciti v redne u¢ne prakse, kar omogoca obravnavo custvenih

vidikov, s katerimi se glasbeniki srecujejo.
3 Zakljucek

Strah pred nastopanjem je kompleksen izziv, ki prizadene $tevilne mlade glasbenike
in zahteva vecplastno obravnavo. Pomembno je razumevanje vzrokov za nastopanje
strahu in uporaba ucinkovitih tehnik sproscanja, kot so meditacija, progresivno
sproscanje, Alexandrova tehnika in druge metode za obvladovanje stresa. Te metode
lahko mladim glasbenikom pomagajo, da razvijejo vecji nadzor nad svojimi mislimi

in ¢ustvi, kar pozitivno vpliva na njihovo samozavest in izvedbo na odru.

Pri premagovanju strahu pred nastopanjem ima tudi ucitelj klju¢no vlogo. Ucitelji
lahko z vkljucitvijo tehnik, kot so simulacija nastopa, pozitiven pristop, priprava in
dihalne vaje, uc¢inkovito podpirajo ucence v soocanju s tesnobo in spodbujajo njihov
pozitivni odnos do nastopanja. Taksni pristopi omogocajo, da ucenci dobijo
potrebno podporo v Solskem okolju, kjer se pogosto prvi¢ srecajo z izzivi javnega

nastopanja.
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