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Pomiedzy lekiem a ekscytacja.
Emocje w sztukach wykonawczych
na przyktadzie wykonawstwa muzycznego

Streszczenie

Celem artykutu jest przeglad badan nad emocjami towarzyszacymi koncowej fazie pracy
twdrczej, jaka jest publiczna prezentacja dzieta. Przytoczone wyniki badan nad stanem emo-
cjonalnym muzyka-wykonawcy w sytuacji wystepu publicznego dostarczaja argumentow za
ujmowaniem tego stanu w kategorii emocji mieszanych. Ukazujg ré6znorodno$¢ emocji zwia-
zanych z wystepem publicznym i ich zmiany w czasie, a takze konfiguracje emocji ,przedkon-
certowych” w wyréznionych profilach emocjonalnych. Wyniki wskazujg réwniez na funkcje
emocji negatywnych (leku scenicznego) i pozytywnych (przeptyw), jak tez emocji miesza-
nych dla jakosci funkcjonowania muzyka na scenie. W podsumowaniu artykutu przedstawio-
no korzysci ptynace dla wykonawcy z przezywania emocji mieszanych oraz zarys pomystu na
radzenie sobie z lekiem scenicznym.
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Between Anxiety and Excitement. Emotions in Performing Arts Implementing
the Example of Musical Performance

Abstract

The aim of the article is a review of research on the emotions present in the final phase of the
creative process - the public presentation of the work. The results of research on the musi-
cians’ emotional state during public performances provide arguments for the apprehension
of this state in the category of mixed emotions. A variety of emotions are shown, relating
to public performance and changes over time, as well as configurations of pre-performance
emotions in the distinguished emotional profiles. The results also point to the function of
negative (music performance anxiety) and positive emotions, and mixed emotions for public
performance quality. In conclusion, the article shows the benefits of experiencing mixed emo-
tions for performers, and contains a guideline for coping with music performance anxiety.
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Wprowadzenie

Rola emocji w procesie twérczym od dawna wywotywata ciekawos$¢ zwyktych lu-
dzi, naukowcoéw i samych artystéw. Podsumowujgc przeglad badan w tej tematyce,
Edward Necka dochodzi do wniosku, ze ,emocje nie tylko wplywajg na przebieg
procesu tworczego, ale stanowig jego istotng czes¢ sktadowq” (Necka, 2001, s. 77),
maja wptyw na motywacje do tworzenia, poziom energii w dziataniu, petniag funk-
cje informacyjna, przetaczajac nasza uwage, steruja procesem tworczym. Mozemy
zatem stwierdzi¢, Ze twdrczo$¢ bez emocji nie istnieje, co do$¢ radykalnie zaznacza
Ribot: ,[...] Niech mi kto przytoczy cho¢ jeden przypadek tworzenia in abstracto,
na chtodno, bez udziatu uczucia: bytby to cud przeciwny naturze ludzkiej” (Ribot,
1901, s. 26-27).

Badacze s3g zgodni co do tego, ze emocje pojawiajg sie w poszczegdlnych fazach
procesu tworczego. Niestety wyniki badan majacych na celu wyodrebnienie emocji
specyficznych dla twérczosci nie sg jednoznaczne (por. metaanalizy Abele, 1992;
Baas, de Dreu, Nijstad, 2008; Tokarz, 2011). Cze$¢ wynikéw badan wskazuje na
to, ze za ,filokreatywne”, rdzenne dla twdrczosci uznac¢ nalezy emocje pozytywne:
ciekawos¢, rados¢, sympatie interpersonalng (Kocowski, 1991; Kocowski, Tokarz,
1992/2010), ekscytacje, entuzjazm, poczucie szczescia (Conner, Silvia, 2015), a tak-
Ze stan o mniejszej intensywnoSci, ale rowniez pozytywnym zabarwieniu - nastrdj
pozytywny (Isen, 1999; Isen, Daubman, Nowicki, 1987). Cze$¢ z kolei podkresla role
emocji negatywnych w zwiekszeniu kreatywnosci: nostalgii (van Tilburg, Sedikides,
Wildschut, 2015), poczucia odrzucenia (Akinola, Mendes, 2008), ztosci (Yang, Hung,
2015) i negatywnego nastroju (Vosburg, 1998a, 1998b). Przyczyna tych rozbiez-
nosci jest to, ze zwigzki pomiedzy emocjami a kreatywnoscia s zaposredniczone
przez szereg czynnikow osobowos$ciowych (neurotyzm, Leung, Liou, Qiu, Kwan,
Chiu, Yong, 2014; otwarto$¢ na do$wiadczenie, van Tilburg i in., 2015, Ivcevic,
Brackett, 2015), motywacyjnych (rodzaj stosowanej strategii motywacyjnej, Abele
1992; Leung i in., 2014), regulacyjnych (umiejetnos¢ regulacji emocji, Ivcevic,
Brackett, 2015). Ponadto wyniki wielu badan wskazuja na to, Ze emocje pozytywne
i negatywne moga petni¢ rézng funkcje w zaleznosci od fazy procesu twoérczego:
pozytywny nastréj sprzyja wytwarzaniu pomystéw, a negatywny i neutralny ich do-
pracowaniu i weryfikacji (Kaufman, Vosburg, 2002).

Celem tego tekstu jest przeglad badan nad emocjami towarzyszacymi kornco-
wej fazie pracy tworczej, jaka jest publiczna prezentacja dzieta. Szczegdlne zainte-
resowanie wywotujg zawody artystyczne, w ktorych akt publicznego wykonywania
utworu (dzieta muzycznego, uktadu tanecznego, sztuki teatralnej) jest wtasnie dzie-
tem, tworzonym na oczach innych ludzi. Efekt takiego dziatania jest niepowtarzalny,
zmienia sie z pokazu na pokaz w zaleznos$ci od konfiguracji czynnikéw tworzacych
okreslona sytuacje estetycznq (por. Gotaszewska, 1970, za: Gotaszewska, 1986):
dzieta, odbiorcy i wykonawcy. Wzajemnie wplywaja one na siebie i sa zrodtami emo-
cji odczuwanych przez tworce - reaguje on emocjonalnie na tre$¢ dzieta, obecnos¢
publicznosci, a takze na swoje mysli, odczucia, dziatania. Ta wielo$¢ dokonywanych
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ocen emocjonalnych czesto prowadzi do odczuwania emocji mieszanych, przeciw-
stawnych, skrajnie intensywnych. Stany te podobne sa do wyodrebnionych przez
Tokarz (2011) na podstawie analizy badan biograficznych twoércéw (pisarzy, na-
ukowcéw) antynomii emocjonalnych specyficznych dla procesu twérczego: euforia -
depresja, moc - bezsilno$¢, pycha - pokora, pasja - zniechecenie. Jak sama autorka
zaznacza, antynomia jest konglomeratem rozmaitych wtasciwosci emocjonalnych
(nastrojéw, standéw, doswiadczen i postaw emocjonalnych), ktére jednak w do-
$Swiadczeniu osoby mogg by¢ reprezentowane jako doznanie jednolite, dominuja-
ce, wyodrebnione, silne i imperatywnie kierujace innymi procesami psychicznymi
(Kaleniska-Rodzaj, Tokarz, 2011).

Dla ilustracji tych odczué opisanych jezykiem twércéw przywotam wypowiedz
Flauberta (Parandowski, 1986, s. 95):

Prowadze zycie cierpkie, pozbawione wszelkiej zewnetrznej radosci i podtrzymuje mnie
tylko ta wsciekta zawzietos¢, ktéra czasem placze z niemocy, ale sie nie ugina. Kocham
swa prace mito$cig szalencza i przewrotng jak asceta; wilosienica drapie mi brzuch.
Niekiedy czuje w sobie pustke, nie mogac pochwyci¢ wyrazu. Po zabazgraniu dtugich
stronic widze, Ze nie wykonczytem ani jednego zdania, wtedy padam na otomane i leze
otepiaty w bagnie nudy. Nienawidze siebie i oskarzam o te obtudng dume, ktora kaze
mi drze¢ o chimere, w kwadrans p6zniej wszystko sie zmienia - serce bije radoscia. [...]
Czasami udaje mi sie dojrze¢ / w moich wielkich dniach stonica / przy $wietle entuzja-
zmu, ktéry mnie dreszczem przejmuje od piet do nasady wtosoéw, stan duszy tak wynie-
siony ponad Zycie, Ze juz i stawa nic nie znaczy, a nawet samo szczescie jest zbyteczne...

Opis Ribota jest bardziej zwiezly, podobnie jak Flaubert wskazuje on na rézno-
rodnos$¢ i ambiwalencje uczu¢ tworcow, a takze zmiennos¢ ich nastrojow (1901, s. 26):

Stan uczuciowy, w formie przyjemnosci, przykros$ci, nadziei, niepokoju, troski, towarzy-
szy wszystkim fazom tworzenia. Tworca zdany na taske przypadku, przechodzi przez
najrozmaitsze formy zachwytu i zniechecenia; kolejno doswiadcza cierpien porazki
i upojenia zwyciestw, w koncu za$ uczuwa ulge, gdy ustang porodowe béle tworzenia.

Przywotane opisy sa pewnym uogoélnieniem réznorodnosci stanéw emocjo-
nalnych twércow w poszczegdlnych momentach procesu tworzenia. Wydaje sie, ze
w sztukach wykonawczych proces tworczy jest skompresowany do momentu pu-
blicznego wykonania dzieta, co sprawia, ze w stosunkowo krotkim czasie tworca
przezywa wiele réznorodnych, czesto wspotwystepujacych i sprzecznych, inten-
sywnych emocji. Przeglad wynikéw badan nad emocjami w wybranej dziedzinie
wykonawczej, pracy muzyka-wykonawcy, pomoze blizej przyjrze¢ sie emocjom
wykonawcy i okresli¢ ich rodzaj, intensywnos¢, znaczenie funkcjonalne, a w nielicz-
nych badaniach - zmiany jakoSciowe zachodzace w czasie.

Emocje zwigzane z publicznym wykonywaniem utworu muzycznego

Wystep przed publicznos$cig jest zwienczeniem pracy nad przygotowaniem
utworu muzycznego, wydarzeniem o szczeg6lnej wartosci, ktére wywotuje wie-
le emocji - zar6wno pozytywnych, jak i negatywnych. Larsen, McGraw i Cacioppo



Pomiedzy lekiem a ekscytacja. Emocje w sztukach wykonawczych... [45]

(2001) okreslajg ten rodzaj stanu emocjonalnego jako emocje mieszane (mixed
emotions), zaznaczajac, zZe pojawiajg sie one w waznych, angazujacych osobiscie,
trudnych sytuacjach, postrzeganych w kategoriach zaréwno korzysci, jak i strat.
Emocje mieszane czesto sa definiowane jako wspétwystepowanie pozytywne-
go i negatywnego afektu (por. Berrios, Totterdell, Kellet, 2015; Larsen i in., 2001;
Larsen, McGraw, 2014), co zawezatoby krag badanych emocji wytacznie do emo-
cji ambiwalentnych. Jednak réwnoczesnie kluczowi badacze tego zagadnienia sto-
suja szerszg definicje (Larsen, McGraw, 2014): ,Emocje mieszane stanowig rodzaj
mieszanek (blends) emocji, ktore okreslamy jako wspétwystepowanie kilku emo-
cji o podobnej lub [podkr. J.K.R.] przeciwstawnej walencji” (s. 263). Jak widzimy,
podstawe teoretyczng badan nad tak definiowanymi emocjami mieszanymi sta-
nowi rozrdéznienie na emocje podstawowe i pochodne (inaczej ,proste i ztozone”)
(Ekman, 1984; 1999; Izard, 1992; Plutchik, 1982), przyjmujgc takg perspektywe
teoretyczna, autorka dokonuje przegladu badan nad emocjami towarzyszacymi eta-
powi prezentacji publicznej dzieta.

Chociaz badania nad emocjami mieszanymi w dziedzinie wykonawstwa mu-
zycznego stanowia pewne novum, to wydaja sie dobrze okresla¢ specyfike doswiad-
czen emocjonalnych zwigzanych z wystepowaniem. Potwierdzajg to wyniki badan
nad motywami aktywnos$ci scenicznej muzykéw (Kalenska-Rodzaj, 2014a), kto-
re wskazujac na polimotywacyjny charakter tej aktywnos$ci, dostarczajg rowniez
przestanek do stwierdzenia o jej poliemocjonalnym charakterze. Sze$¢ orientacji
wykonawczych wyodrebnionych za pomoca analizy jakoSciowej zawartos$ci tre-
$ciowej wypowiedzi muzykéw ucznidw, licealistéw i studentéw (tgcznie 98 os6b)
na pytanie: ,Dlaczego wychodzisz na scene?”, wigze sie takze z odmiennym nasta-
wieniem emocjonalnym do wystepu: orientacja na stuchacza wskazuje na poczucie
misji i poczucie odpowiedzialnos$ci; orientacja na niezwykte doznania - na odwage,
ekscytacje, che¢ podjecia ryzyka; orientacja na mistrzostwo - na niezadowolenie
i lek; orientacja na autoprezentacje - na dume i potrzebe aprobaty; orientacja na
warto$ci ponadczasowe - na podejscie refleksyjne, nadawanie gtebszego, , mistycz-
nego” sensu wykonywaniu muzyKki; orientacja na spelnienie wymagan - na poczucie
przymusu, zniechecenie.

Wiecej argumentéw za ujmowaniem emocji koncertowych w kategorii emocji
mieszanych dostarcza przeglad wynikow badan nad emocjonalnym stanem wyko-
nawcy. Wnikliwy przeglad literatury na ten temat prowadzi do wniosku, ze wiek-
szo$¢ badan dotyczy gtéwnie negatywnych stané6w emocjonalnych, utrudniajacych
wykonanie: leku scenicznego (music performance anxiety, Kenny, 2006, 2010, 2011;
Kenny, Osborne, 2006; Papageorgi, Hallam, Welch, 2007; Wilson, 2002). Znajdziemy
takze relatywnie mniejszg grupe badan nad pozytywnymi emocjami zwigzanymi ze
szczytowym wykonaniem (peak performance) i intensywnymi doznaniami szczescia
i przyjemnos$ci zwigzanymi z przezZywaniem stanu przeptywu (flow) podczas muzy-
kowania (Gabrielsson, Lindstrém Wik, 2003, za: Gabrielsson, 2010; Lamont, 2012;
Marin, Bhattacharya, 2013; O’Neill 1999; Woody, McPherson, 2010). W dalszej
czesci artykutu opisze te z nich, ktére wskazuja na przezywanie przez wykonawce
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stan6w emocjonalnych o réznej walencji oraz mieszanie sie ze sobg emocji o réoznej
modalnosci.

Gabrielsson i Lindstrom Wik (2003, za: Gabrielsson, 2010) za pomoca wtasne-
go systemu opisu Silnych Doswiadczen Zwiqzanych z Muzykq (Strong Experiences of
Music, SEM) przeanalizowali 1354 pisemne wypowiedzi uzyskane od 953 oséb ba-
danych pod katem obecnosci siedmiu komponentéw opisujacych przeptyw w muzy-
ce wedtug nastepujacego schematu: ogdlne cechy opisowe doznania, reakcje soma-
tyczne i zachowania, czynniki percepcyjne, czynniki poznawcze, uczucia / emocje,
aspekty egzystencjalne i transcendentalne, czynniki osobiste i spoteczne. Wyniki
badan wskazuja na to, Ze pozytywne emocje dominujga w tego rodzaju doswiadcze-
niach muzycznych - odczuwato je 72% oséb badanych, a najczesciej wymienianymi
byly rados$¢, szczescie, przyjemnos¢ i zadowolenie, wystepujace w réznorodnych
kombinacjach. Odczuwanie emocji negatywnych w postaci zdenerwowania, smutku
relacjonowato 23% os6b badanych, a emocji mieszanych (w tym ambiwalentnych) -
13% os6b badanych. Warto zauwazy¢, ze wiekszo$¢ wypowiedzi oséb badanych
dotyczyta emocji doswiadczanych podczas stuchania muzyki, a jedynie 29% - pod-
czas jej wykonywania (autorzy niestety nie analizujg osobno wynikéw tej grupy).
Wyréznione emocje nie zostatly takze skategoryzowane w odniesieniu do momentu
wystepu (przed, w trakcie lub po).

Biorac pod uwage te zastrzezenia, Lamont (2012) zaplanowata wtasne bada-
nia, ktére pozwolily przeanalizowac stany emocjonalne muzykéw-wykonawcéw na
przestrzeni catego wystepu. Wykorzystujac podobna metodologie (system opisowy
SEM, Gabrielsson, 2001), autorka analizowata swobodne pisemne wypowiedzi 35
studentéw instrumentalistéw i wokalistéw na temat ich najsilniejszego, najbardziej
intensywnego do$wiadczenia publicznego wystepowania. Niestety okreslenia do-
tyczace emocji zwigzanych ze szczytowym wykonaniem w artykule przedstawione
zostaty w kategoriach pozytywne / negatywne, nie analizowano bowiem szczegoto-
wo ich zawarto$ci treSciowej. Otrzymane wyniki ukazuja typologie czterech réznych
Sciezek rozwoju samopoczucia wykonawcy w czasie wystepu. W przypadku dwéch
typow wykonawcéw wykonanie utworu wigzato sie z odczuwaniem intensywnych
pozytywnych emocji (18 oséb badanych), relacje dwéch pozostatych typow wskazy-
waty na przechodzenie w czasie wystepu od emocji negatywnych do pozytywnych:
od leku scenicznego przed wystepem poprzez poczucie relaksowania sie, zadowo-
lenia, pewnos$ci w trakcie i po zakoniczeniu wystepu (17 oséb badanych). Z opisow
muzykéw wynika, Ze zmiany stanu emocjonalnego nastapity dzieki skierowaniu
uwagi na indywidualne znaczenie wystepu (wysitek zwigzany z przygotowaniem,
cele wykonawcze oraz postrzeganie wystepu jako wyzwania) lub jego znaczenie
spoteczne (poczucie wspdlnoty z wykonawcami, z publicznoscia, poczucie misji).
Autorka dochodzi do wniosku, ze ,wykonanie czesto zawiera duzg dawke zaré6wno
negatywnych, jak i pozytywnych emocji, stanowi duze wyzwanie (co zalezy od sa-
mego wykonawcy lub od publiczno$ci, krytyki lub in.) i wymaga wysokiego poziomu
umiejetnosci” (Lamont, 2012, s. 587). Wyniki wspomnianych badan wskazujg zatem
na dynamiczna, zmienng nature emocji koncertowych. Dostarczaja dowodow na to,
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ze zaréwno pozytywne, jak negatywne emocje moga prowadzi¢ do jako$ciowo do-
brych wystepéw, wspominanych nastepnie jako silne doznanie zwigzane z muzyka.

Na adaptacyjna funkcje leku scenicznego wskazywata wczesniej Wolfe (1989).
Jako jedna z pierwszych zajeta sie ona badaniem przyczyn wystepowania leku sce-
nicznego - adaptacyjnego i dezadaptacyjnego (adaptive, maladaptive anxiety). W jej
badaniach podstawe do rozréznienia pomiedzy obiema odmianami leku stanowity
pytania kwestionariuszowe bazujace na przekonaniach osoby badanej o wptywie
tremy na wykonanie. Otrzymane przez nig wyniki wskazuja na to, ze trema adapta-
cyjna wiaze sie z poczuciem kompetencji i wyzwania oraz ze wzrostem pobudzenia
ocenianym jako pomocne w wystepowaniu. Z kolei trema dezadaptacyjna wiazata
sie z uczuciem nerwowosci i leku ocenianymi jako czynniki pogarszajace wystep
oraz z podatno$cig na rozproszenie i wynikajacym z koncentracji uwagi na sobie
lekiem przed negatywna oceng publiczno$ci. Ponadto Swiadomos¢ stabego przygo-
towania i lek przed negatywng reakcjg publicznosci byty czynnikami najlepiej rézni-
cujacymi osoby o wysokim i niskim poziomie tremy dazadaptacyjne;j.

Ciekawe badania przeprowadzili Simoens, Puttonen i Tervaniemi (2013), po-
szukujac odpowiedzi na pytanie o istnienie jednego wymiaru samopoczucia muzyka
przed wystepem, na przeciwnych krancach ktérego znajdowatby sie lek sceniczny
i ekscytacja (performance boost). Wyniki przeprowadzonych badan wskazaty na
mozliwo$¢ wspotwystepowania leku scenicznego i ekscytacji prowadzacej do polep-
szenia sie jako$ci wykonania utworu na scenie - wysokie wyniki w obu tych skalach
otrzymato 21% oséb badanych. Badacze skonstruowali i przetestowali wieloczyn-
nikowe modele wyjasniajace dla tych zmiennych: wyniki analiz wskazuja na poziom
postrzeganej presji spotecznej jako kluczowy czynnik w przewidywaniu podatno-
$ci na lek sceniczny, z kolei poziom postrzeganego wsparcia spotecznego stanowit
gléwny predyktor stanu ekscytacji i poprawy wykonania. To kolejne badania, ktére
wskazujg na wazna role posiadanych przez wykonawce przekonan dotyczacych pu-
blicznosci i postrzeganego wsparcia spotecznego.

Przedstawione wyniki badan zainspirowaty do przeprowadzenia badan wtas-
nych ujmujacych treme w kategorii emocji zlozonej (mieszanej). Przestanek do
sformutowania takiego zatozenia dostarcza nie tylko teoria, ale takze obserwacje
wyniesione z wiasnej praktyki pomocy psychologicznej muzykom?: czesto rézno-
rodne stany emocjonalne odczuwane przed wystepem etykietowane s3 jako ,tre-
ma” i dopiero gltebsza ich analiza pozwala muzykowi uswiadomié sobie, Zze lek
miesza sie tu z nadzieja, ciekawo$cig, duma lub smutkiem i bezradnoscia. W wielu
jezykach okreslenie trema (z wt. tremare ‘drze¢’) dotyczy przede wszystkim beha-
wioralnych objawéw pobudzenia, a okreslenie emocji w kategoriach leku badz eks-
cytacji jest sprawa interpretacji czynnikéw intraindywidualnych, sytuacyjnych, spo-
tecznych. W przywotywanym wcze$niej systemie opisowym Silnych Doswiadczen
Zwiqzanych z Muzykq (Strong Experience with Music, Gabrielsson, 2001) znajdziemy
opis objawéw behawioralnych podobnych do przezywania leku scenicznego, lecz

2 Prywatna praktyka psychologiczna w ramach Krakowskiego Osrodka Doradztwa dla
Artystow ,KODA”.
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opisujacych poczucie przeptywu w muzyce: napiecie mieSniowe, drzenie, trzesienie
sie, palpitacje serca, pocenie sie i in. Zgodnie z zalozeniami dwuczynnikowej teorii
emocji Schachtera i Singera (1962) nazwanie emocji w warunkach wzrostu pobu-
dzenia jest kluczowym etapem ukierunkowujacym dalsze wysitki w radzeniu sobie
z emocjami. Potwierdzajg to wyniki badan, w ktérych uczono osoby reinterpretacji
objawdéw leku jako ekscytacji (Brooks, 2014) lub objawo6w stresu jako mobilizacji
organizmu (McGonnigal, 2015), zabiegi te stanowity efektywng strategie poprawy
nastroju, samopoczucia i funkcjonowania os6b badanych.

Wychodzac z takiego zatozenia, w swoich badaniach postanowitam skupic sie
na emocjach odczuwanych przez wykonawce w momencie oczekiwania na wyj-
$cie na scene (emocje przedkoncertowe®), poniewaz ten stan emocjonalny ma duzy
wplyw na samopoczucie muzyka w trakcie wystepu i jakos$¢ jego funkcjonowania
na scenie (por. badania nad lekiem scenicznym Kenny, Osborne, 2006; Papageorgi
iin.,, 2007; Wilson, 2002). Gtéwnym celem przeprowadzonych badan byto opisanie
réznorodnosci odczuwanych emocji wchodzacych w sktad przedkoncertowego sta-
nu emocjonalnego muzyka oczekujacego na wystep i w ten sposéb zweryfikowanie
zatozenia o tremie jako emocji ztozonej (mieszanej).

W pierwszym badaniu (Kaleniska-Rodzaj, w druku) 94 muzykéw uczniéow szkot
muzycznych Il stopnia okreslato swoj stan emocjonalny za pomoca Przymiotnikowej
Skali Nastroju UMACL (Matthews, Jones, Chamberlain, 1990; polska adaptacja
Gorynska, 2005) na 15 minut przed wystepem. Jako$¢ wystepu oceniana byta przez
juroréw oraz samych uczniéw tuz po wystepie za pomoca Skali Oceny Wystepu
Muzycznego (Kaleniska-Rodzaj, 2014b). Wyniki analizy czestotliwo$ci wskazywa-
ty na to, ze w przedkoncertowym stanie emocjonalnym adolescentdéw dominowat
smutek (wybér 93% os6b badanych) oraz bliskie mu znaczeniowo - przygnebienie
i ponury nastro6j (wybor ponad 80%). Jednocze$nie ponad 70% badanych wybrato
przymiotniki okreslajace emocje pozytywne ze skali ton hedoniczny (pogodny, opty-
mistyczny) oraz przymiotniki ze skali napiecie energetyczne (aktywny, energiczny),
co wskazywatoby na pozytywny nastroj i energie do dziatania. Z kolei wyniki analizy
skupien wskazujg na istnienie 6 profili emocji przedkoncertowych: wysoki lek - wy-
czerpanie (zawierajacy skrajnie negatywne stany emocjonalne zwigzane z lekiem,
poczuciem bezradnos$ci, zmeczeniem, a takze ze smutkiem i zniecierpliwieniem);
umiarkowany lek (lek i niepokéj w mniejszym nasileniu, bez towarzyszenia zme-
czenia); spokdj (niska intensywnos$¢ emocji, dominacja satysfakcji, optymizmu, brak
leku i niepokoju); zniecierpliwienie - emocje mieszane (dominacja radosci, optymi-
zmu, szczes$cia, satysfakcji, umiarkowany poziom leku, zniecierpliwienia); rados¢
na tle zmeczenia (szczescie, satysfakcja, brak leku, lecz wyczerpanie); ekscytacja
(dominacja pozytywnych stanéw emocjonalnych o wysokiej intensywnosci - rado-
$ci, optymizmu, szczes$cia, satysfakcji oraz brak leku, niepokoju, zniecierpliwienia).
Profile przedstawiaja pewne kontinuum stanéw emocjonalnych wykonawcy -

3 Zaproponowany termin nawiazuje do okreslenia ,trema przedkoncertowa” wprowa-
dzonego przez J. Kepinska-Welbel (1990), z wyjasnionych wczesniej powodow $wiadomie
unikam etykietowania stanu emocjonalnego muzyka przed wystepem jako ,tremy”.
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od skrajnego leku i bezradnosci poprzez spokéj i emocje mieszane do emocji po-
zytywnych, ekscytacji. Najliczniej reprezentowanymi profilami byty umiarkowany
lek, spokdj i zniecierpliwienie — emocje mieszane (odpowiednio 23%, 22%, 18% osdb
badanych). Wyniki badan ukazaty takze funkcjonalne znaczenie przezywania po-
zytywnych i mieszanych emocji przedkoncertowych - wskazniki jako$ci wystepu
muzycznego byly na podobnym, wysokim poziomie u muzykéw przezywajacych
emocje mieszane (w tym lek) (profil zniecierpliwienie - emocje mieszane), jak i u mu-
zykoéw przezywajacych pozytywne emocje o umiarkowanej i wysokiej intensywno-
Sci (profile ekscytacja, radosé na tle zmeczenia). Znacznie gorsze wyniki wykonania
wiazaly sie z profilami wysoki lek - wyczerpanie, umiarkowany lek.

Wykorzystanie skali UMACL mierzacej nastrdj, czyli stan emocjonalny
o umiarkowanej intensywno$ci, uniemozliwitlo zbadanie intensywnych emocji,
takich jak ztos¢ lub odwaga. W kolejnym badaniu skonstruowano Skale Emocji
Przedkoncertowych, uwzgledniajacg emocje specyficzne dla sytuacji oczekiwania
na wystep publiczny. W tym badaniu (Kalenska-Rodzaj, w recenzji) emocje przed-
koncertowe wywotywano za pomoca sesji kierowanej wizualizacji przygotowanej
wedtug zasad modelu PETTLEP (Holmes, Collins, 2001). Muzycy (222 osoby) krok
po kroku odpamietywali moment oczekiwania na wystep podczas audycji szkolnej,
ktory odbyt sie okoto dwdch tygodni przed badaniem, a nastepnie okreslali swdj
stan za pomoca Skali Emocji Przedkoncertowych. Otrzymane wyniki zestawiono na-
stepnie z kluczowymi przekonaniami zwigzanymi z trema dotyczacymi szkodliwo-
$ci tremy dla wystepu, mozliwo$ci radzenia sobie z nig oraz nastawienia publicz-
nosci. Dzieci najcze$ciej okreslaty swoj stan emocjonalny jako niepewno$¢, spiecie
(ponad 60% oséb badanych) oraz zaniepokojenie, przestraszenie (ponad 45% o0s6b
badanych). Jednoczes$nie okoto 30% os6b badanych do opisu swojego stanu emo-
cjonalnego wybrato emocje pozytywne (pewny, odwazny, pogodny, zadowolony).

W wyniku analizy skupien udato sie uzyska¢ 5 profili emocji przedkoncerto-
wych: wysoki lek (przestraszony, niepewny, zalamany - wyboér ponad 80% oséb
z danego skupienia), umiarkowany lek (dominacja emocji negatywnych - zaniepo-
kojony, spiety, niepewny, przestraszony, cho¢ okoto 30% osé6b z danego skupienia
réwnoczes$nie zaznaczyto emocje pozytywne - odwazny, pogodny, pewny siebie),
czuwanie w niepewnosci (dominacja niepewnosci, bez leku oraz na poziomie 30-
40% wyboréw emocje mieszane w parach zaniepokojony - spokojny, spiety - roz-
luZniony, zaciekawiony - obojetny), opanowanie - pewnos¢ (dominacja emocji po-
zytywnych - pewny siebie, peten energii) oraz emocje ambiwalentne (od 60% do
100% wybordéw dotyczyto wiekszosci emocji z listy z wyjatkiem smutku, zatamania
i obojetnosci).

Podobnie jak w pierwszym badaniu udato sie wykry¢ ré6znorodne profile emo-
cjonalne, uktadajace sie w pewne kontinuum - tym razem od leku scenicznego do
poczucia pewnosci. Najliczniej reprezentowanymi profilami byty czuwanie w nie-
pewnosci i umiarkowany lek (29% i 24% os6b badanych), a najmniej liczne byto
skupienie emocje ambiwalentne (5% os6b badanych). Profile ,lekowe” wigzaty sie
z negatywnymi przekonaniami na temat wptywu tremy na wykonanie, mozliwosci
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radzenia sobie z tremg oraz negatywnym obrazem publiczno$ci. Podsumowujac,
otrzymane wyniki wskazuja na to, ze okoto 59% mtodych muzykdéw relacjonowato
odczuwanie mieszanych emocji w chwili oczekiwania na wyjscie na scene, stanami
o jednorodnej walencji byty jedynie wysoki lek i opanowanie - pewnos¢, ktére jednak
réwniez zawieraty w sobie kilka emocji o r6znej modalno$ci.

Podsumowanie: korzysci dla wykonawcy z przezywania mieszanych stanéw
emocjonalnych i uyjmowania tremy w kategoriach emocji ztozonej

Cho¢ badan nad emocjami mieszanymi w wykonawstwie muzycznym jest nie-
wiele, to przytoczone wyniki uzasadniaja rozpatrywanie stanu tremy przedkon-
certowej w kategoriach emocji mieszanej (ztozonej). Ukazuja ré6znorodnosé emocji
zwigzanych z wystepem publicznym i ich zmiany w czasie, rézne konfiguracje emo-
cji przedkoncertowych oraz ich funkcjonalne znaczenie dla wystepu. Przedstawione
wyniki badan dostarczajg takze wskazowek dla praktyki wykonawczej: postrze-
ganie zadania w kategoriach wyzwania oraz dostrzeganie w publicznosci zrodta
wsparcia spotecznego sprzyjaja odczuwaniu adaptacyjnej odmiany tremy.

Cho¢ emocje wykonawcy zaleza od wielu czynnikdw temperamentalno-osobo-
wosciowych, poznawczych, motywacyjnych i spotecznych (por. wieloczynnikowe
modele leku scenicznego Kenny, 2011; Papageorgi i in., 2007; Wilson, 2002), to jed-
nak czynnikiem posredniczacym w tych relacjach jest umiejetno$¢ radzenia sobie
ze stresem, regulacji emocjonalno-motywacyjnej (Eysenck, 1988; Lazarus, Folkman,
1984). Pierwszymi krokami na drodze rozwoju tych umiejetnosci jest zdobywanie
umiejetnosci rozpoznawania emocji wtasnych i nazywania ich oraz poszerzanie
wtlasnej wiedzy na temat emocji (por. model inteligencji emocjonalnej, Salovey,
Mayer, 1990, za: Mayer, Salovey, 1999; model pozioméw $wiadomosci emocji, Lane,
Schwartz, 1987, za: Szczygiet, Kolanczyk, 2000).

Swiadomo$¢ przezywania emocji mieszanych, a nie tylko jednowymiarowych,
pozwala na bardziej elastyczne radzenie sobie ze stresem (Fredrickson, 1998, 2001;
Folkman, 1997, 2008; Folkman, Moskowitz, 2000). Przekierowanie uwagi z leku na
obecno$¢ ciekawos$ci lub dumy nawet o matej intensywno$ci moze zmieni¢ sposéb
interpretacji sytuacji i oceny wtasnych mozliwo$ci dziatania, co ma wplyw na jego
efektywnosc¢.

Przezywanie ambiwalentnych emocji wywotuje napiecie, ktére jest postrze-
gane jako nieprzyjemne, dopdki osoba nie znajdzie sposobu na poradzenie sobie
z odczuwanym dyskomfortem (Williams, Aaker, 2002). Jednym ze sposobdéw na
poradzenie sobie z nieprzyjemnym napieciem wywotanym przezywaniem ambi-
walentnych emocji podstawowych, na przyktad leku i radosci, jest integracja do-
$Swiadczenia emocjonalnego w postaci okreslonej emocji ztozonej, w tym przypadku
nadziei. Takie przechodzenie od emocji generowanych w systemie automatycznym
(Jarymowicz, Imbir, 2010), czyli uruchamianych odruchowo w odpowiedzi na sytu-
acje nowy, niecodzienng, jaka stanowi wystepowanie przed publicznoscia, do emo-
cji refleksyjnych, angazujacych sfere osobistych dazen, wartosci i senséw, prowadzi
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do lepszej i szybszej adaptacji do sytuacji. Wyniki jednego z nielicznych badan
(Braniecka, Trzebinska, Dowgiert, Wytykowska, 2014) poréwnujgcych skutki od-
czuwania mieszanki emocji podstawowych przezywanych osobno (smutku i rado-
$ci) i emocji ztozonej (nostalgii) ukazuja szereg korzysci z integracji doSwiadczenia
emocjonalnego: zmiana orientacji motywacyjnej z unikowej na zadaniowg, szybsze
uruchomienie proces6w radzenia sobie, uzyskanie wiekszego wgladu we wtasne
doswiadczenia i lepsza dostepnos¢ do samowiedzy, a w dtuzszej perspektywie -
wieksza odporno$¢ na stres w obliczu zmian zyciowych. Biorac pod uwage te fakty,
praca nad radzeniem sobie z lekiem scenicznym sktadataby sie kilku etapow: uswia-
domienie sobie emocji towarzyszacych lekowi, nazwanie emocji prostych wchodza-
cych w sktad doswiadczenia tremy, odwrdécenie uwagi od leku poprzez skierowanie
jej na inng wybrang emocje (na przyktad ztos¢, rados¢, spokéj), ponowne nazwanie
emocji ztozonej powstatej w wyniku takich dziatan (na przyktad odwaga, nadzieja,
niepewnosc).

Przewidywanym efektem takich dziatan moze by¢ wzrost Swiadomosci emocji
oraz umiejetnosci radzenia sobie z nimi, a takze rozw6j umiejetnosci wykorzysty-
wania emocji do zwiekszenia wlasnego potencjatu twérczego podczas wystepu pu-
blicznego. Takie podejscie pozwolitoby wykonawcy przejs$¢ od postrzegania emocji
witasnych jako czynnikéw zewnetrznych wobec procesu tworzenia (czesto uwaza-
nych za przeszkadzajgce, jak na przyktad lek sceniczny) do postrzegania ich jako
czynnikow integralnych, napedzajacych twérczosé. Uswiadomienie sobie energety-
zujacej, motywacyjnej i informacyjnej funkcji emocji negatywnych moze sprzyjaé
odzyskaniu dobrego samopoczucia na scenie i otwiera¢ droge tak opisanemu do-
Swiadczeniu przeptywu (Wronski, 1996, s. 22):

[...] gdy przy graniu zanika poczucie oddzielnosci rak i instrumentu, dton nie czuje
smyczka, palce strun, gdy zanika Swiadomos$¢ otoczenia i obecnosci stuchaczy, $wiado-
mo$¢ elementéw technicznych gry, a jednoczes$nie zjawia sie absolutna pewno$¢ we-
wnetrzna, rado$¢ z akcji dawania zycia utworowi i jednoczesnego wypowiadania sie
przez to w sposob niepodzielny, zywiotowy, catkowity.
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