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Abstrakt

Tématem této bakaldfské prace je tréma u hudebnikd. Préace obsahuje definici
trémy a objasfiuje jeji mozné plvodce. Primdrné se zabyvd psychickymi
predpoklady. Popisuje symptomy trémy a navrhuje feseni, jak jeji negativni
dopady pri verejném vystupovani eliminovat. Soucasti prace je i dotaznik, ktery

odhaluje, jak ¢astym a zaroven individualnim jevem tréma v dnesni dobé je.

Klicova slova

Uzkost, tréma, prevence trémy

Abstract

This bachelor’s thesis describes music performance anxiety and explains its
possible causes. The primary focus is put on psychological preconditions. It
characterizes symptoms of MPA and sugests solutions how to eliminate the
negative impacts during performing. It includes a questionnaire that reveals how

common and individual this phenomenon currently is.
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Anxiety, music performance anxiety, prevention of MPA
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Uvod

Pfedmétem této bakalaiské prace je psychika hudebnikd-interpretl a predevéim
jeji vliv pfi verejném vystupovani. Toto téma je frekventované diskutované mezi
studenty, nicméné témér prehlizené ve skolnim systému. Béhem let studii
klavirni interpretace jsem dospéla pozorovdnim sebe i ostatnich kolegl k nazoru,
7e psychika mize vysledné vefejné vystoupeni ovlivnit v obrovském méfitku.
Ne vzdy v negativnhim smyslu, ale ¢asto je tomu bohuzel pravé tak. Kazdému
interpretovi tak dobfe znama tréma je opravdu vsSudypfitomny fenomén
a nepfitel mnohych hudebnikd, véetné téch &pic¢kovych. Ne vdichni s ni bohuzel
umi naklddat a transformovat ji ve sv(j prospéch. Né&ktefi se ustaviénym
koncertovanim a spravnym pristupem s trémou postupem casu alespon c¢astecné
vyporadaji, prijmou ji a naucli se s ni vystupovat bez velké Ujmy na jejich
vykonu. Jsou tu ale bohuzel i smutné pripady, kdy se talentovani umélci vzdaji
profesiondlni drahy kvlli neschopnosti tuto bariéru prekonat. Citlivost je
spole¢nym jmenovatelem umélcl, je vdak velka koda, pokud jim jejich kiehkost
neumozni se plné projevit. Proto si myslim, Ze informovanost v oblasti
mentalniho zdravi a nasledné cilena a vytrvald prace na vyrovnané povaze by
mohla prospét mnoha hudebnikim na jejich cest® stat se profesionalnimi

interprety.



1 Uzkost

Neni snad jediného hudebnika, ktery by se nesetkal s trémou. Mlady, stary,
zkusSeny, amatér, sélo hrac, ¢len orchestru, zpévak ¢&i instrumentalista, kazdy
aspoii jednou musel ¢elit jejim projeviim. V souéasné odborné zahraniéni

literature je tréma povazovana za formu Uzkosti.

Uzkosti se zabyvali filozofové jiz v 17. stoleti. B. Spinoza ji pojmul jako ,postoj ¢i
subjektivni stav nejistoty, ve kterém se ocekdva neprijemny vysledek".! V 19.
stoleti se timto tématem zacali zabyvat biologové, nejvyznamnéji prispél C. R.
Darwin, ktery v knize ,Emocionalni projev u clovéka a zvirete" popsal typické
projevy Uuzkosti, jako napf. zrychlené dychani a srdecni tep, tfeseni se,
intenzivnéjsi poceni, sucho v Ustech apod. S. Freud poté formuloval tzv. signalni
teorii Uzkosti, kterd podstatné ovlivnila soucasné teorie hlavné tim, Ze uUzkost
povazuje za reakci na bliZici se nebezpeéi zvné&jsku nebo zevnitt osoby. Mize se

jednat tedy o potencialni nebo realné nebezpedi.

Ve 20. stoleti se Uzkost stala klicovém problémem spolec¢nosti a zabyvalo se ji
velké mnoZstvi badatell. Objevily se i pozitivni vysledky experimentl, které
dokazaly, ze Gzkost mize organismus povzbudit, zvysit rychlost uéeni a usnadnit

vykon.

Problém Uzkosti nabyva v dnedni dobé stale vétsich rozmérd, a proto je objektem
mnoha studii a psychologickych vyzkumQ. Momentalné rozliSujeme dva aspekty
uzkosti. Prvnim je, jaky vliv ma uUzkost na to, jak se citime a jak premyslime.
Druhym je omezovani zakladnich kognitivnich schopnosti (pamét a pozornost)

vlivem Uzkosti. Oba aspekty mohou hudebniky velkou mirou ovlivnit.

Uzkost je vyvolanad ohrozenim hodnoty, kterou jedinec povaZzuje za podstatnou.
Jinymi slovy: Uzkost je pocit, ktery se objevuje, kdyz jedinec véri, ze by mohlo
dojit k negativnhim udalostem, které mohou ohrozit néco v samém jadru Ci
podstaté jeho osobnosti a ze nemize udélat nic, aby se tomu zabranilo. Uzkostny
¢lovék ma tendenci hodnotit spiSe negativné nejen okolnosti, ale i sebe samého
a rozebirat budoucnost s ocekdvanim negativnich vysledki. Uzkost je také
spojena s neprijemnymi fyzickymi pocity, jako je zvysena tepova frekvence,

tézké a zpomalené dychani, svalové napéti a bolest. Jedinec si prestava vérit,

1 MAY, Rollo: The Meaning of Anxiety. New York: W. W. Norton & Company, 1996, s. 24.
(Déle jen MAY 1996.)
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klade si nizsi cile a vzdava se. To snizuje jeho sebehodnoceni a vede k jesté vétsi

Uzkosti.?

Jak uZ bylo vySe Feleno, pfimérend Uzkost nds muiZe motivovat k lep$im
vykondm, k vyuziti plného potencidlu. Kdyz je v3ak pfili§ silnd, mize negativné

narusit vystoupeni.

1.1 Uzkostnost a strach

O Uzkosti mdZeme uvazovat jako o urcitém stavu, ale i jako o osobnostnim rysu.
Potom mluvime o Uzkostnosti, ktera je trvalejsi charakteristikou jedince. Je

definovana jako ,relativné trvald dispozice k urcitému citovému stavu".3

Dale rozliSujeme Uzkost a strach. Strachem rozumime obavy a negativni emoce,
které je jedinec schopen konkretizovat. Je zaméreny na objekt (osoby, jevy,
situace aj.), kdezto Uzkost se vztahuje na stav. Hrozba je u ni na rozdil od
strachu subjektivni a skrytd. R. Honzak tento rozdil popisuje takto: ,Uzkost se lisi
od strachu pouze tim, Ze jeji pri¢ina nebo vyvolavajici moment se nenachazi
v oblasti redlného a konkrétniho svéta, ale v oblasti mysSlenkové, v realité

psychologické."*

1.2 Citlivost

Spoleénym jmenovatelem umélcl je bezpochyby citlivost. Neni proto poté3ujici
okolnosti, ze citlivost je s Uzkosti Uzce spojena. Citlivy Clovék vnima intenzivnéji
strach z naroénych situaci. Citlivost muze tedy negativné ovlivnit budouci

obavanou situaci.

Lidé se sklonem k Uzkosti vétSinou precenuji vaznost situace a podcenuji vlastni
schopnosti situaci vyresit. Boji se budoucnosti, protoze ocekavaji, ze vsechno
dopadne Spatné, ackoliv se vétsSina jejich obavanych predpovédi témér nikdy
nesplni. Pfrestoze jsou jejich zkuSenosti s minulosti veskrze dobré, véri, ze tyto

temné predstavy jsou nevyhnutelné.

2 STEVANOVIC, Ena: Tréma u hudebnikd a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Praha:

Univerzita Karlova, 2018, s. 22-23. (Dale jen STEVANOVIC 2018)

> PLHAKOVA, Alena: Ucebnice obecné psychologie. Praha: Academia, 2004, s. 44.

4+ HONZAK, Radkin: Strach, tréma, uzkost a jak je zvladat. Praha: Maxdorf, 1995, s. 11.
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1.3 Socialni Gzkost

Existuje nékolik Uzkostnych poruch, které jsou diagnostikovany, kdyz uzkost
zatind byt patologicka. Pro toto téma je obzvlast dileZitd socidlni Gzkost. Je to
pocit neprfimérené nervozity a nasledné vyhybani se socidlnim situacim, v nichz
muUZe byt ¢lovék pozorovan a posuzovan druhymi lidmi. Socidlni Gzkost mizZe mit
formu strachu z psani pred druhymi, ze setkdni s nezndmymi lidmi nebo
z mluveni na verejnosti. Clovék trpici socialni Uzkosti je presvédéen, Ze si druzi
vSimaji jeho potizi a podle toho jej hodnoti. Toto presvédceni jeho Uzkost dale
zvysuje.> Drive se pro tuto poruchu uzival termin socialni fobie. Jedinec dostane
tuto diagndzu, pokud citi intenzivni strach z jedné nebo vice socidlnich situaci,

pokud strach trva delsi dobu a narusuje jeho kazdodenni zivot.

Vétsina lidi pocituje socialni Uzkost jen v urcitych situacich. Nejcastéji se jedna
o verejny projev nebo o kontakt s autoritou. Pro nékteré osoby je tento druh
strachu zvladnutelny, zatimco jini ho nejsou schopni kontrolovat. Podstatna je
pravé mira Uzkosti, kterou ¢lovék za danych okolnosti citi. Neni vlastn& ddlezité,
jakd je situace doopravdy, ale pravé mira uUzkosti urdi, jak jedinec situaci
interpretuje a napf. posoudi zivajiciho posluchace jako dikaz nezajimavosti své
prednasky, ackoliv jiny by z Gnavy posluchaée vibec nemusel vyvozovat takové

zaveéry.

Urover Uzkosti mizZe byt také déna nezvyklosti situace, autorité pozorovatell ¢i

pocitem trapnosti této situace.

Socidlni Uzkost je obvykle spojena s nizkym sebehodnocenim. Socialné Gzkostlivé
osoby vénuji spoustu pozornosti sobé samym a maji strach z negativniho
hodnoceni ostatnich. Maji nizi sebedlvéru, citi se nejisté a znehodnocuji své

chovani v porovnani s ostatnimi.

Strach z vystupovani na verejnosti je v blizkém vztahu se socialni Uzkosti.
Zakladnim rozdilem mezi trémou a socialni Uzkosti je, ze tréma jako takova neni
spojena s kazdodennim fungovadnim jedince. Tréma ale mdZe byt manifestaci
socialni & jiné Uzkostné poruchy, nebo se muze vyskytovat jako samostatny

fenomeén.

5 Socialni fobie [online]. [cit. 16. 4. 2021].

Dostupné z <http://www.cmhcd.cz/stopstigma/o-dusevnich-nemocech/neuroticke-

poruchy/socialni-fobie/>. Autor a rok napsani ¢lanku neuvedeny.
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2 Zahranicni terminologie a definice trémy
V zahraniéni literatufe je$t® neni v oblasti trémy u hudebnikl ustdlena
terminologie. Néktefi autofi pouzivaji termin music performance anxiety (MPA,

v prekladu Uzkost z verejného hudebniho vystupovani).

MPA je definovana jako ,stav, kdy v kontextu verejného vystupovani u jedince
pretrvavaji negativni ocekavani (apprehension) v souvislosti s jeho dovednostmi
a/nebo kdy zaziva jejich opravdové zhorsSeni do miry, ktera neodpovida uUrovni

jeho hudebnich schopnosti, pripravy a pfipravy.®

D. T. Kenny podobné popisuje MPA jako ,zkusenost vyrazné a nepolevujici zlé
predtuchy (apprehension) souvisejici s hudebnim vystoupenim, ktera nastala
kvGli latentnim biologickym a/nebo psychologickym dispozicim a/nebo
specifickym zkuSenostem, které podminuji Uzkost. Manifestuje se  kombinaci
afektivnich, kognitivnich, somatickych a behaviordlnich symptom@. Mize se
vyskytnout v rfadé odliSnych vykonovych situaci, ale obvykle je vaznéjsi
v situacich, které vyrazné zapojuji ego, hrozbu z hodnoceni (publikum) a strach
z nelspéchu. Mze byt fokdlni (tj. zaméfena pouze na hudebni vystoupeni),
anebo muZe vzniknout komorbidné s dal§imi GUzkostnymi poruchami, obzvlast se
socialni fobii. Postihuje hudebniky vSech vékovych kategorii a je aspon ¢astecné
nezavisla na Urovni pripravy, ptipravy a hudebnich vysledkd jedince. Mize, ale

nemusi mit negativni vliv na kvalitu hudebniho vystoupeni.’

V zahraniéni literatufe mdzeme najit i termin stage fright - strach z vystoupeni
na jevisti. N&ktefi autofi tento pojem vztahuji pouze k hercdm a tanecnikim,
zatimco MPA prenechdvaji hudebnikim. Ostatni ho k MPA pfirovnavaji, ale
malokdy se shoduji v mife Gzkosti ¢ symptomd v porovnani t&chto dvou pojmu.
Vétsina autorl pouZivd termin stage fright zaménitelné& s terminem performance
anxiety. K. Havas piSe, ze nejsilnéjSimi obavami trpi hudebnici-sélisté. Sélovy
umélec pred svym vystoupenim trpi Uzkosti, jak dostoji svym uméleckym
ambicim - jestli bude hrat dobre, jestli mu koncert pfinese Uspéch, nebo prohru.

Clenové orchestru, komorni hraci a operni pévci a podobné herci netrpi zpravidla

6 SALMON, Paul. A Psychological Perspective on Musical Performance Anxiety. A Review
of the Literature. Medical Problems of Performing Artists, 1990, ¢. 5, s. 3.

7 JUSTLIN, Patrik N. - SLOBODA, John A.: Handbook of Music and Emotion: Theory,
research, applications. Oxford University Press, 2009, s. 433.
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tak silou Uzkosti, protoze pracuji vtymu a nelezi na nich nepretrzitd tiha

odpovédnosti za celé prestaveni.®

Ceskym ekvivalentem téchto zahrani¢nich termind je tréma. Toto slovo ma
latinsky plvod (tremere - tidst se) a definuje se jako ,zvlastni dudevni, socidlné
podminény stav, spojeny se zvySenym napétim a strachem z mozného
nelspéchu pri vykonu ve vyznacnych, naroénych a zatéZzovych zivotnich

situacich".?

O. Kondas povazuje trému za specificky dusevni stav charakterizovany pocitem
strachu, ktery se spojuje s negativnimi ocekavanimi a obavami ohledné kvality
vlastniho vykonu.!® B. DuSek nazyva trému ,stavem zvysSené citlivosti nervové
soustavy, ktery se projevuje hlavné roztékanosti mysli a pocitem strachu

doprovazenym obvyklymi fyziologickymi priznaky.!?
Dusek rozliSuje nékolik typd trémy:

- Maladaptivni, ktera nastava v novych, neobvyklych a neocekavanych
situacich, kdy je nemozna adaptace na neznamou situaci;

- Motivaéni, kterd je zplsobena pfehnanou motivaci v situacich ddleZitych
pro hudebnika;

- Podminéné reflexni, ktera nastava v situaci, kterou ma jedinec podminéné
spojenou s akutni situaci v minulosti, ve které pocitoval trému;

- Antropofobidzni, jez prameni z Uzkosti (antropofobie — strach pred lidmi);

- Tréma z utkvélych predstav. Tento typ se dostavuje az po vykonu,
za kterym se hudebnik ohlizi a zveliCuje své nedostatky;

- Tréma za cizi vykon postihuje Casto ¢leny rodiny i osoby blizké tomu, kdo
vystupuije;

- Tréma skladatelska, kdy skladatel pocituje trému pfi provedeni svého dila;

- Tréma uditelskd, kterou pFi vystoupeni svych zak( pocituje uditel.

8 HAVAS, Kato: Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, s. 20. (Dale jen HAVAS
1990)
9 SEDLAK, Franti$ek: Psychologie hudebnich schopnosti a dovednosti. Praha: Supraphon,
1989, s. 229.
10 KONDAS, Ondrej: Tréma-strach ze skisky. Bratislava: Slovenské pedagogické
nakladatelstvi, 1979, s. 11.
11 DUSEK, Bohumil: Psychologie hudby: Uréeno pro posluchace fakulty hudebni. Praha:
SPN, 1982, s. 98.
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3 Symptomy trémy

Symptomy trémy rozdélujeme na fyziologické, kognitivni a behavioralni.

3.1 Fyziologické projevy

Lidské teélo vzdy na potencidlni hrozbu reagovalo fadou stereotypnich
fyziologickych reakci. V nebezpeci se aktivuje sympaticka c¢ast autonomni
nervové soustavy a spousti se mechanismus, ktery v sobé mame zakdédovany
odpradavna a diky kterému bylo lidstvo schopno prezit. Sympaticka cast
autonomni nervové soustavy (ANS) pripravuje télo na reakci (Utok nebo Uték).
Podle psychologa D. Greena se nase télo pripravuje na boj s tygrem, a ne na

Chopinovu baladu.?

Mezi nejcastéjsi fyzické symptomy radime svalové napéti. To je pro hudebniky
zaroven nejnebezpecnéjsi, protoze nejvice narusuje interpretaci. Svaly se vlivem
stresu napinaji, zejména v oblasti ramen a krku, které interpreti paradoxné

potrebuji nejvice uvolnéné.
Nasledkem uvedeného svalového napéti mdze byt bolest hlavy.

Dalsim velmi castym priznakem je poceni. NejCastéji se poti dlané, coz se

interpretim muZe vymstit.

DalSi typickou reakci je zrychlené dychani a dechova nedostatecnost. To je dano

zvysenou hladinou kyseliny uhlicité v krvi.

Zvydena aktivita sympatické ¢asti ANS zplsobuje zrychlovani srde¢niho tepu.
Hudebnici si proto cCasto stézuji na silné buseni srdce, maji zrudlé tvare

v dUsledku rozifeni cév, nebo jsou naopak bledi kvili jejich zuzovani.

V Cetné mire se vyskytuje i chvéni nebo tfes koncetin, svirani Zaludku, pocit na

omdleni, navaly horka nebo zimy, ledové ruce nebo vyschlo v krku.

3.2 Kognitivni symptomy
Vlivem stresu se procesy v naSem mozku obvykle zrychluji. To mize pfinést
spoustu negativnich myslenek, a to jak o sobé a vlastnich schopnostech v danou

chvili, tak o tom, co se bude dit v budoucnosti. Clovéku jich mize bézet hlavou

12 GREENE, Don: Performance Success: Performing Your Best Under Pressure. New York:
Routledge, 2002, s. 17-18.
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nepreberné mnozstvi. Dokaze sam sebe vlastné presvédcit, ze neni dost dobry,
Ze neni pripraven na danou situaci a ze z néj stejné nic nebude. To vSe podpofri
negativnim uvazovanim o prostfedi, ve kterém vystupuje, napfiklad nevyhovujici
akustikou nebo tvrdym klavirem. Z toku takovychto myslenek je velmi tézké se

na misté vymanit.

Jako by nestacil tento emociondlni diskomfort, pridava se jesté prehnané
uvazovani o konkrétnich notach, ¢asto na mistech, které interpretovi nikdy drive
nedélaly zadny problém. To ma za nasledek nepfijemné pamétni vypadky.
D. Greene tvrdi, Ze za tyto potize mdZou boje mezi pravou a levou mozkovou
hemisférou. Pravou hemisférou vnimame zvuk, barvu ténu, vnimame celek
a jednotlivé fraze, coz je pro hudebnika zasadni. Leva hemisféra je naopak
analytickda, uvazujici a komentujici. Je uzitecnd pri uceni repertoaru, ale pro
vystup je jeji prevaha vlastné Skodliva. Kdyz se obé hemisféry nemohou na pddiu

»dohodnout", nastava problém.
Podle autorky J. Esposito!3 se pod vlivem trémy objevuji urcité modely mysleni:

1. Personalizace - za Spatny vysledek jedinec obvifuje pouze sebe a nevidi
zadné jiné priciny.

2. Cernobilé mysleni - jeho vykon je bud vynikajici, nebo naprosto
neprijatelny, nic jiného mezi témito extrémy neni. Tedy vykon, ktery mél
drobné nedostatky, hodnoti cely negativné.

3. Mentalni filtr nebo selektivni mysleni - jedinec se zaméruje na nepodarené
detaily svého vystoupeni a vénuje jim nejvétsi pozornost. Neumi vidét
celek provedeni, ale hodnoti se na zakladé selektivniho prvku.

4. Popirani Uspéchu - publikum povazuje za neuprimné, odmitd prijmout
gratulace a nevnima pozitivni hodnoceni jeho vystoupeni.

5. Cteni myslenek - interpret ,vi®, co vée negativni a nelichotivé si o jeho
vykonu mysli kolegové, profesori Ci clenové poroty. O své neuspésnosti
a neschopnosti si jisté mysli to samé, co on.

6. Emocni zdGvodfovani - hudebnik predpokladd, Ze to, jak &patné se citi,
vychazi z objektivni pravdy a Ze jeho negativni pocity jsou odrazem
skutecnosti.

7. Absolutni myslenky - typickym prikladem je vyrok ,Nikdy to nezahraju

dobre!™ Nasleduji dalsSi vyroky zacdinajici slovy: musim, mél jsem, vzdycky

13 ESPOSITO, Janet: Jak pfekonat strach z vefejného vystoupeni. Praha: Grada
Publishing, 2011, s. 75.
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(nikdy). Pouzivani téchto slov ukazuje na vlastni perfekcionisticka

oCekavani.
NejCastéjSi typ automatickych myslenek jsou myslenky, které jsou jistym
zplsobem deformované a objevuji se i navzdory opaénym dikazim. Druhy typ
automatickych myslenek jsou myslenky, které jsou spravné, ale zavéry ziskané
z nich jsou nesmysiné (,Nezahrala jsem dobre. Uz nikdy nebudu vystupovat.“)
Tretim typem jsou myslenky, které jsou spravné, ale dysfunkcni, protoze zvysuji
uroven Uzkosti a snizuji koncentraci (,,Zitra bude plny sal. Celd fakulta mé uslysi

hrat.“)

3.3 Behavioralni reakce na trému

Behaviordlni reakce jsou vyslednici kognitivnich a fyziologickych symptomd.
Negativni myslenky zpUsobuji fyziologické potize a napéti, coz vede k technickym
potizim a chybam, tedy k behaviordlnim symptomdm trémy. Ty dodatecné
mohou zintenzivnit ony negativni myslenky. Casto se vsechny typy vyskytuji

soucasng, ale jsou i pripady, kdy se objevi napfiklad jen priznaky fyziologické.

Za nejCastéjsi behavioralni symptomy povazujeme mnozstvi chyb, které
nastavaji béhem vystoupeni, neklid v zakulisi, neprirozené vystupovani, Spatné

drzeni téla, bezvyrazna tvar.

Mezi behavioralni reakce patfi i vyhybani se koncertdm.

3.4 Symptomy v cCase

Symptomy trémy mdZeme rozdé&lit i na predkoncertni, koncertni a pokoncertni.
Predkoncertni mdzou nastat nékolik dnl ¢& tydnd pred vystoupenim a nejéastéji
jsou behavioralni. Skupina hudebnik( odsouva cvieni, aby se vyhnuli Uzkosti,
ktera je béhem cviCeni zaclind svazovat, a odreagovavaji se jinymi cinnostmi.
Oproti tomu druha skupina zacina obsesivné cvicit. Mnozi prepinaji své fyzické
limity a zplsobuji si tak bolest a svalové napéti. Z kognitivnich symptomu
uvedme zveli¢ovani dlleZitosti vystoupeni nebo oéekavani nejhorsiho mozného
vysledku. To mdze prerist v depresi, kterd jedince znemoZni pfipravu na
vystoupeni. Mohou se objevit i fyziologické priznaky, jako je bolest hlavy, bficha

nebo chronické nevyspani.

14 STEVANOVIC 2018, s. 60-61.
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4 Priciny vzniku trémy

4.1 Charakterové vlastnosti

Kazdy clovék ma jinak velké predpoklady pro vyskyt trémy. To je dano
charakterovymi vlastnostmi, jako jsou kromé Uzkostnosti i stydlivost,
introvertnost a neuroticismus (emocionalni labilita). Tito lidé maji nizky prah
tolerance na stres a rychleji se u nich dostavuje reakce Utéku i utoku. Maji také
tendence vnimat vystoupeni spiSe jako hrozbu, jako nepfrijemny zdsah do jejich
kfehkého vnitfniho klidu. Naopak je tomu u odvazné&jdich extrovertl, ktefi
dokdzou brat vystoupeni jako vyzvu. Jde tedy o Uhel pohledu na svét obecné,

ktery je podstatné stanoven charakterovymi rysy c¢lovéka.

Vyzkumy dokazuji, Ze Uzkost nemusi byt jen vrozenou vlastnosti, ale mize byt
vysledkem urcitych Zivotnich zkusenosti. To znamena, Ze jedinci s prevazujicimi
negativnimi zku$enostmi na poédiu mdZou pocitovat vétsi Uzkost neZ jedinci

s témi pozitivnimi.

4.2 Perfekcionismus

Jednou z nejcastéjsich mentalnich pricin trémy je perfekcionismus. Perfekcionisté
maji nerealistickd ocekavani od sebe sama. Byvaji vice citlivi na chyby
a nasledné méné spokojeni s vykonem. Interpreti klasické hudby tihnou
k tomuto rysu cCastéji nez napriklad jazzmani. Je to dano tim, ze jsou jiz od
malicka vedeni k prisnému dodrzovani zapisu a uzkostlivé se snazi vyvarovat
chybam. Malokdy jsou vedeni k improvizaci, kterd chybam dava prostor, nebo je
dokonce dokaze pretvorit v néco zadouciho. Miles Davis jednou na toto konto
prohlasil: ,Neboj se chyb. Zadné nejsou." Klasickd hudba prostor improvizaci
nedava, ale hudebnici by ji méli péstovat vedle studia klasickych dél, aby tuto
schopnost rozvijeli a zbavovali se tak Uzkostného strachu z chyb, které na podiu
mohou nastat. Interpret pak snaze z chyby nebo pamétniho vypadku ,vybrusli®.
Neni to idedIni scénar, ale &lovék je tvor nedokonaly a nemdze chybdm pouze
predchazet, ale pokud takova situace nastane, bude na ni |épe pripraven

a schopen s ni |épe nalozit.

Jadro perfekcionismu se ovSsem skryva v rodiné. Vyzkumy ukazaly, Ze za
vznikem perfekcionistickych standard( stoji v nejvétdi mire kritika a vysoka

ocekavani rodica.
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Perfekcionisté si kladou tak vysoké cile, kterych nemohou dosahnout, a proto
tézko mohou byt spokojeni s vysledkem. Hlidaji vesSkeré detaily a malokdy si
tedy mUZou vykon sami uZit. MdZe byt pro né& psychicky naroéné u tohoto
povolani setrvat, protoze jejich cile jsou malokdy naplnény, coz muize vést az

k syndromu vyhoreni.

4.3 Sebepojeti, sebeucinnost a sebehodnoceni

Urover trémy je ovlivnéna i tzv. sebepojetim, coz je koncept sebe sama (self-
concept). Tento pojem zahrnuje predstavu o sobé samém, to, jak jedinec nahlizi
na vlastni osobnost a schopnosti. Uzce spojenym pojmem je sebelcinnost (self-

efficacy).

Sebeucinnost (vnimana vlastni/osobni G&innost) je sebedivéra ve vlastni
schopnosti, sebeuplatnéni, presvédéeni o vlastni zplsobilosti pldnovat a jednat
zplsobem nezbytnym k dosazeni né&jakého cile, zvladnuti n&jaké situace & Gkolu
v nejsirsSim slova smyslu. Osoby s nizkou sebelcinnosti se domnivaji, ze
nemohou ovladat danou situaci, a proto se citi Uzkostné.!> Sebeucinnost je pro
interprety velmi ddleZitou osobnostni slozkou. Tréma se totiz &ast&ji vyskytuje
u téch, kteri o vlastnich schopnostech pochybuji nebo maji pocit, ze nebudou
schopni ustat rlizné obtize na pddiu. Naopak lidé s vysokou sebeldinnosti nemusi
Celit témto negativnim myslenkam, protoze véri, ze maji vSechny aspekty svého

vystoupeni pod kontrolou.

Sebehodnoceni je zalozeno na konceptu rozdilu mezi realnym (co jsem)
a idedInim (jaky bych chtél byt) ja. Cim bliz$i je rediné a idealni ja, tim vys&i je
urovenl sebehodnoceni.'® Mira sebehodnoceni byva ovlivnéna i vnéjsSimi vlivy,

pochvalami a Usp&chem studenta v rdmci hudebné vzdé&lavacich programa.

Hudebnik s vysokou predispozici k trémé ma relativné Spatny postoj k sobé
samému. Uroveri trémy je vysokd, pokud interpret pochybuje o svych
schopnostech vystupovat na verejnosti. Tato korelace nema nic spole¢ného se

skutec¢nymi schopnostmi hudebnika, ale s jeho percepci téchto schopnosti.’

15 STEVANOVIC 2018, s. 15.
16 Tamtéz, s. 77.
7 LEVITT, Eugene E.: The Psychology of Anxiety. London: Paladin, 1971, s. 190.
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4.4 Chyby v pripravé

Urover piipravy mGze mit velky vliv na vznik trémy. Jak uz bylo zminéno vyse,
i za nedostateénou pfipravu muze byt zodpovédnd Uzkost vznikld z predkoncertni
trémy, kvlli které interpret zanedbava ptipravu. Pokud ale hudebnik travi
u nastroje hodiny a necvidi kvalitné, zavari si na problémy, kterych se bude tézko
zbavovat. Studenti nékdy driluji nekoncentrované, s cilem odcvicit urcity pocet
hodin. Pokud v den koncertu nemohou cviéit, ztraci pevnou pddu pod nohama.
,Mnozi hudebnici nemohou vibec hrat, nebo jsou o tom aspor presvédéeni,
jestlize predtim nékolik hodin necvidili. I kdyz cvicili celé mésice Ctyri nebo pét
hodin denné, obavaji se, Ze nebudou moci zahrat a nejsou daleko od pravdy,
protoze bezducha cviceni neprinaseji jistotu. Opakovani chyb vede k tomu, ze

ztrédcime ddveéru ve vlastni schopnosti."18

Chybou v pripravé od podstaty je také neprimérené zvoleny repertoar, na ktery
student svymi schopnosti zatim nedosahuje. Vyvolava u Zaka pocit neschopnosti

naplnit své cile a predstavy.

Mnoho chyb a diskomfortu muze byt dano i chybnymi télesnymi navyky
u cviéeni, které mohou na pddiu vykrystalizovat. Proto je duleZité byt pfi cvieni
v&domy a vnimat svoje télo. Napéti v t&le se mize objevovat u konkrétnich mist,

vétsinou technicky narocnych. Hudebnik ho pfi cviceni nesmi tolerovat.

Pro mnoho interpretd je psychicky ndroénd hra zpaméti. Byva to dano
nespravnym studiem notového materialu. Spousta studentd bohuzel jen dostane
skladbu takzvané ,do rukou“. Timto zplsobem ale ve vysledku uplatfiuji pouze
nebo prevazné motorickou pamét. Existuji ale jesté dalsi tfi typy paméti, které
hudebnik méze kombinovat, jako je pamét sluchova, vizudini a logickd. Cim vice
se vénuje véem témto typdm, tim Iépe bude na hru zpaméti pfipraven a nebude

se muset tolik bat.

BHAVAS 1990, s. 124.
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5 Prevence trémy

5.1 Uloha rodi¢h a plisobeni uditela ZUS

Spravny rodic¢ovsky pFistup je velmi dlleZity v prevenci Uzkosti a deprese u déti.
Rodice, ktefi jsou vnimavi, neobtézujici, ne prehnané ochranitelsti a ktefri détem
davaji prostor ke cviceni odpovidajici jejich véku, tak vytvofi prostredi, které je
chrani pred rozvojem maladaptivni Gzkosti, v€etné Uzkosti z vystupovani. S touto
jiz rozvinutou Uzkosti se nelehce pracuje, a i po |écbé se malokdy zredukuje na

mnozstvi, které je bézné pro nelizkostné osoby.

Prestoze néjaka mira Uzkosti je nevyhnutelnd ve vsech odvétvich uméni
a v situacich, ve kterych se jedinec vystavuje hodnoceni, nalezitd rodicovska
podpora bez prehnanych olekavani a uceni se self-managementu béhem studii

mUzZe pomoci zmirnit dopady této vysoce ndro¢né profese na psychiku ¢lovéka.

Détem by mély byt poskytnuty Casté prilezitosti obehravani, které se nesou
v prijemném duchu, jiz od Gplnych po¢atkd jejich hudebniho rozvoje. Nemély byt
rozhodné tladeny predc¢asné do prostredi, které se vyznacuje hodnocenim
a ocenovanim (jako jsou soutéze Ci konkurzy) a kdyz jsou, mély by byt velmi
dobre pripraveny na vystoupeni jak hudebné, tak fyzicky i psychicky. Repertoar
by mél byt vyvazeny a odpovidajici jejich technické zdatnosti a interpretacni

zralosti.

Mlady umélec by si téz mél navyknout predkoncertni ruting, ktera prispéje k jeho
dobrému fyzickému stavu (adekvatni jidelnicek a plnohodnotny spanek),
napomUze mu k vyrovnanému psychickému rozpoloZeni (rozvijeni sebetdinnosti
diky realistickému sebehodnoceni) a hudebnim pozadavkim (dostate¢né
a spravné cviCeni, odpovidajici Uroven komplexnosti, myslenkové a télesné
kapacity). Tyto strategie zesili studentovu zdatnost a kontrolu, takze v momentg,
kdy dojde k vystoupeni, jeho silné védomi sebe sama jako kompetentni osoby ho

provede zdarnym vystoupenim.

5.2 Hudebni skoly

VeFejné vystupovani mdze byt stresujici pro hudebniky v kazdém véku i na velmi
vysoké Urovni. Studenti jsou prece jen ponékud specificka skupina, ktera s touto
problematikou postupné prichdzi do castéjsiho kontaktu a snazi se nachazet

cesty, jak trému prekonat. Jsou Casto velmi nejisti ohledné svych schopnosti,
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zaroven stale hledaji metody, jak spravné cvicit komplikovana hudebni dila, jak
je spolehlivé upevnit v paméti a jak prekonat rGzné fyzické komplikace.
Vystupovani se pak pro né stava emocionalné velmi narocnou disciplinou, kdy se
snazi prekonavat sami sebe a mnohdy ne jesté Uplné dobrfe zautomatizované
pohyby ¢i myslenkové pochody. Naucend sebekritika, ktera je ve velké mire
potfebna, vSak po mnoha letech cviceni a davani vlastnich chyb pod drobnohled
mUzZe prerlst, spole¢né s &astou kritikou zvenci, do nadmérné a nepfimérené
sebekritického  postoje. Takovy postoj, spolecné svelkym  pocitem

zodpovédnosti, mize byt snadnou pfi¢inou trémy.

Jak mdZe v tomto sméru studentovi pomoci jeho pedagog? S odpovédi prichazi
D. J. Sternbach: ,Jednim z bezprostfednich zplsobl, jak pedagog mdize
studentovi pomoci zmirnit stres, je péstovani uvolnéného a extrovertniho stylu
vyuky na hodinach a na zkouskach. Tim Ize poskytnout potfebnou rovnovahu
a vykompenzovat intenzivni koncentraci zamérenou na sebe, kterou hrani

vyzaduje."?

Velmi dilezité je také davat pozor, aby koncentrace jak pedagoga, tak studenta
nebyla zamérena pouze na jeho chyby. Malokdy si student umi pochvalit
interpretaci, emocni vklad, nebo prirozené plynouci frazi. Pedagog by mél sam
tyto kvality ocenit a péstovat v zakovi zdravou sebedlvéru a schopnost vidét
i prednosti jeho hry. Neni vétsi skody, nez kdyz pfiliSny perfekcionismus prebije

radost z tvoreni a lasku k hudbé.

Beethoven piSe v dopise uciteli svého jedenactiletého synovce Carlu Czernému:
,Kdyz se naucdi spravny prstoklad, kdyz hraje v tempu a s presnymi notami,
zastavuj ho jen kvili interpretaci. Jakmile této Urovné& dosahne, nezastavuj ho
porad kvali malym chybdm. Upozorni ho na né&, aZ dohraje skladbu. J& jsem
tento zpUsob vzdy dodrzoval."2°

Studenti hudby byvaji vedeni k velké zodpovédnosti a preciznosti. Jejich
nelspéchy jsou asto svadény na nedostatek pripravy. Takové vedeni mize vést
k tomu, ze zak bude mit sklon podléhat nadmérnému sebeobvifovani. A to

i v situacich, kde okolnosti nelze ovlivnit.

19 STERNBACH, David J. Stress in the Lives of Music Students. Music Educator Journal,
2008, ¢. 94 (3), s. 44.
20 HAMBOURGER, Michael: Beethoven: Letters, Journals and Conversations. London:
Jonathan Cape, 1966, s. 153-154.
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Student by mél mit také zdravou sebereflexi. Pedagog mu ji mlZe pomoci
rozvijet napriklad tim, ze ho po vykonu vyzve, aby vyjmenoval tfi nebo vice
aspektl, které se mu povedly. Zak by se nemél pranyfovat ani za momenty,
které se mu nepovedly podle jeho predstav, ale i presto vySly hezky. V idealnim
pripadé by jisté mél naplnit svou predem rozmyslenou a nacvi¢enou vizi, ale neni
krasa ve své podstaté cilem? Nasledné si uvédomi tfi a vice véci, které by jesté
bylo tfeba do pristé vylepsit. M&l by umét ur¢it dlvody, pro¢ se mu dand mista

nevydarila a naplanovat podle toho dalsi kroky své prace.

Pedagog by také mél mit povédomi o tom, jak se zak k jejich nové stanovenym
cilim postavi. Cvi¢eni je komplikovand a komplexni disciplina a snad kazdy
student v tomto sméru potiebuje radu. Snad nejddleZit&j$im Ukolem pedagoga je

v prvni radé naucit svého zaka spravné cvicit.

5.3 Organizace pripravy

Pro Uspésnost vystoupeni je samoziejmé zasadni i kvalitni pfiprava, potazmo
organizace povinnosti. Student tak muizZe eliminovat riziko trémy, kterd by se
mohla vkradat pricinou nedostatecného technického ovladnuti skladby,
nekvalitné upevnéné paméti ¢i premrsténym repertoarem, ktery je nad jeho sily.
Pfipravny proces mizeme rozdélit do dvou skupin: pfiprava repertodru

a priprava na verejné vystoupeni.

Priprava repertoaru zahrnuje:

- technickou pripravu ve cvicebné, kde student rozviji své praktické dovednosti,
které mu umoznuji realizovat jeho interpretacni zameéry;

- uéeni nazpamét a rozvijeni spolehlivych strategii udrzovani paméti;

- uméleckou pripravu, kterd zacind vybérem vhodného repertodru a rozvijenim

interpretaénich zamérdy.

Priprava na verejné vystoupeni zahrnuje:

- mentalni nacvik, ktery ma za cil vytvaret jasné myslenky a kladné pocity
rozvijenim pozitivnich reakci na stres;

- fyzickou pFipravu (relaxace, odpocinek, vyziva a presny plan cviceni);

- organizacni pripravu (rozvrh zkousek a cviCeni, doprava na misto konani

koncertu, tisk programu atp.);
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- cvi€eni vykonovych dovednosti (poradani pravidelnych verejnych prehravek).?!

5.4. Jak pristoupit k nezadoucim myslenkam na pédiu

Zjistili jsme, ze destruktivni myslenky mohou mit spoustu pfic¢in. Kdyz se objevi,
je zasadni, jaky k nim zaujmeme postoj. Takové myslenky bychom se neméli
snazit dlouze potlacovat, protoze bychom jim pouze vénovali jesté vic pozornosti.
Pfimo b&hem hrani tim také zvySujeme pravdépodobnost pamétnich vypadkd,
protoze se soustredime na prehrsel myslenek, které se ndm honi hlavou, zatimco
pod rukama probiha komplikované hudebni dilo. V téchto chvilich zapominame
na to nejdGleZit&jéi. Zapomindme se poslouchat. Zasadni je presunout pozornost

od sebe, svych pochyb, na plivodni zdmé&r, kterym je krasa hudby.

Clovék se nemize soustiedit na dvé véci v jeden moment. Proto musime délat
vSechno proto, abychom zaméfili svou pozornost tim spravnym smérem.
Proposlouchani kazdého téonu v celé své délce, barvé a intenzité nam nedovoli
ubihat jinam. Nuti nas byt v pfitomném okamziku. Takto budeme také moci piné
rezonovat s charakterem skladeb a podat hudebni vykon s opravdovou
vypovédni hodnotou. Skrze ¢&istou hudbu budeme moci projevit svij potencial,

ktery v sobé mame vsichni.

5.5 Psychicka priprava na vystoupeni

Negativhim myslenkam na pddiu se da predchazet, at uz dlouhodobou praci na

sobé ¢i pfimo pred vstupem do koncertniho salu.

G. Klickstein doporucuje $est riznych technik pro psychickou pfipravu na verejné

vystoupeni:

1. Mentailni nacvik - jednd se o zivou predstavu vystoupeni. V predstavach
jedinec projde detailné vSemi fazemi vystoupeni, pocinaje vstupem na pddium,
mentalni pripravou na zacatek hry, predstavou tempa, prvnimi frazemi dila az po
ty posledni a naslednym odchodem konce. Zpétné je mozné opravit chyby, které
nastanou béhem hrani. Cilem tohoto cviceni je nahrazeni neprijemnych

vzpominek a pocitd, které stale mohou mit vliv na vykon, pozitivh&j$imi obrazy.

21 STEVANOVIC 2018, s. 107-108.
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2. Prohldseni - nastoleni pozitivnich postojl, jako napk.:
»~Jsem schopen zvladnout vSe, co prijde. Nebojim se."
»~Jsem pripraven a hrani mé bavi."

~Kazdé vystoupeni mé nécemu naudi a posune mé jako umeélce."

3. Identifikace a zastavovani negativnich myslenek - rozhodnym ,ne" zastavime
destruktivni myslenky a nahradime je pozitivnimi tvrzenimi. Napf. na myslenku
~Nedokazu to," reagujeme vétou ,Jsem dobre prfipraven a tésSim se na tuto

vyzvu."
4, Hudba - poslech hudby mUze byt Iékem proti trémé.
5. Soustredéni mysli — zklidriuje a stabilizuje pozornost studenta.

U vSech vysSe zminénych technik je mozné zaroven pracovat s dechem. Dechova

cviceni uklidhuji a odvadéji pozornost od negativnich myslenek.

6. Humor - tato technika reguluje stres a doporucuje se praktikovat béhem

celého dne koncertu.?2

5.6 Vnéjsi viemy

Pfi vefejném hrani muiZe odvadét nasi pozornost i spousta vnéjsich vjemd.
V prvni Fadé je tu v&domi poslucha¢l v sale. Interpret mize premyslet o tom,
kdo si ho prisel poslechnout, nebo dokonce béhem hrani pokukovat po

obecenstvu a analyzovat libost Ci nelibost v jejich vyrazech.

DalsSim Sirokym spektrem jsou podminky v sale. Jsou véci, které vystupujici
nemuUze ovlivnit, napfiklad akustiku v sale. Hraé¢i na kldvesové nastroje neovlivni,
ke kterému nastroji usednou. MiZou se alespori b&hem zvukové zkousky snazit
prijit na to, jak se k instrumentu musi chovat, aby plnil jejich zvukové predstavy.
Pokud hudebnikovi néco nevyhovuje, napfiklad ponor klaves nebo tézky pedal,
musi to brat v potaz, ale je dilezité si uv&domit, e tyto podminky nemdize
zménit. S nékterymi téZzkostmi se musi takto vyporadat az v zacatku koncertu,
napriklad se stinem na klavesach, ktery béhem denni zvukové zkousky na

nastroji jesté nebyl.

Co ale miZe zménit, je stav, ve kterém na podium prichdzi. Mluvime ted o ¢isté

praktickych zalezitostech. Hudebnik by mél béhem koncertni praxe pfijit na to,

22 KLICKSTEIN, Gerald: The Musician’s Way: A Guide to Practise, Performance and
Wellness. Oxford University Press, 2009, s. 168-170.
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v jakém obleceni se citi dobfe, v jakych botach se mu hraje nejlépe, nebo jak
vlasy stahnout do ohonu, aby nepadaly do oci. Takto by mél eliminovat mozny
zbytecny diskomfort na pddiu.

At uz jsou vnéjsi podminky jakékoliv, v moment, kdy usedne k nastroji, musi

umélec védomé presunout myslenky ke své hudebni predstavé.

5.7 Fyzické preventivni metody

V boji s trémou jsou napomocny i fyzické metody zalozené na relaxacnich
technikach a dechovych cvicenich.

Jednou z Uspésnych metod je tzv. Alexandrova technika. Tato technika si klade
za cil odstranit nepotfebné napéti, zlepsit koordinaci a umoZfiuje tak zakim
zachazet s télem (¢&inn&jdim zplsobem. Probihd formou terapie za aktivni
soucinnosti zaka. Akreditovany ucitel pomaha rozpoznat sSkodlivé pohybové
navyky a radi mu, jak je zménit. Navadi Zdka pomoci verbalnich pokynd
a jemnych dotekl. Vysledkem je vétsi jistota a lehkost v prohybech i pfi
profesiondlnim vystupovani. Drzeni té&la a zplUsob, jakym se pohybujeme, jsou
tésné spojeny s vnitfnimi emocionalnimi a myslenkovymi postoji. Tato technika
zaroven napomaha docilit dusevni rovnovahy.23

DalSimi prospésnymi metodami jsou joga a meditace. Jéga v prekladu znamena
harmonie, rovnovaha, spojeni, sjednoceni. Cviceni jogy posiluje védomi vlastniho
téla a kultivuje mysl. Uvadi nas do stavu rovnovahy a rozviji schopnost
soustfedéni. Klinické studie dokazaly, Ze jéga pomaha hudebnikim redukovat
symptomy trémy a muize zlepsit jejich vykon. Zlep$end koncentrace dokaze
prerudit koloto¢ negativhich mys$lenek a eliminovat napéti, které zplsobuje

trému. Jéga a meditace také snizuji sekreci stresového hormonu kortizolu.?*

5.8 Terapie
V soucasné dobé zname tfi skupiny terapii, které mohou byt ndapomocné pro

Uzkostné jedince trpici trémou. Jednd se o terapie behavioralni, kognitivni

23 Co je Alexandrova technika? [online]. [cit. 19. 4. 2021].

Dostupné z <http://www.alexandrovatechnikapraha.com/co-je-alexandrova-

technika.html>. Autor a rok napsani ¢lanku neuvedeny.

24 STEVANOVIC 2018, s. 100.
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a kognitivné behavioralni. VSechny jsou postaveny na stejnych principech, ale

uZivaji dostupné terapeutické techniky v rizné mire.25

Behavioralni terapie se zaméfuje predevSim na zménu dysfunkéniho chovani,
které nastavd, kdyz se ¢&lovék citi Uzkostné. Jednim z hlavnich cild pFi
behaviordlni terapii pro Uzkostné potize je zbavit se nadmérného svalového
napéti. Uziva se technik, jako je trénink hluboké svalové relaxace a systematicka
desenzibilizace, coz vyzaduje systematickou prochazku elementy vzbuzujicimi
strach (hierarchie strachu). V momenté, kdy jedinec zvladne tuto proceduru na
terapii (imaginarni desenzibilizace), jeho snazeni se presouva na pédium, kde by
mél nové nabité zkusenosti uplatnit. Takovéto ,behaviordlni odhalovani® by mélo
probihat opakované ve stresovych situacich, dokud se hladina Uzkosti
nezredukuje na zvladnutelnou hranici. Aby byla |éCba efektivni, musi byt
zvladnuta natolik, aby vystupujicimu zarucila UspéSny vykon v naro¢nych

situacich.

Kognitivni terapie se zaméruje na dusSevni stav, ktery zahrnuje myslenky, pocity
a obrazy. Dysfunkéni kognitivni procesy, které vytvari emocionalni bolest nebo
maladaptivni reakce, miZou byt vysledkem kognitivnich deficitd (jako potize
s FeSenim problémd), a/nebo omyly & predsudky ve zpracovavani informaci.
Kognitivni terapie mé&ni chybné vzorce uvazovani, které mzou za maladaptivni
reakce, jako je nadmérné svalové napéti, vyhybani se obavanym situacim, nebo
naruSeny vykon. Terapie je postavena na prebudovani téchto vzorcl. Mysleni
negativni, neproduktivni ¢i katastrofalni nahradi racionalnéjSimi a uzitec¢néjSimi

zpUsoby porozuméni problémovym situacim.

Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) je kombinaci behavioralniho a kognitivniho
pfistupu. KBT uziva psychologickych intervenci, které jsou postaveny na

v v v . Ve v Vs 7 4 7 O v Ve
myslence, ze zmeéna negativnhich myslenkovych schémat a chovani muze mit
vyznamny vliv na emoce clovéka, které mohou ovlivnit chovani pravé v téch
situacich, ve kterych negativni emoce vznikaly. Jako kazdé studium néceho
nového, KBT vyzaduje odhodlani, cviceni a aplikovani v situacich i mimo

terapeutickou poradnu.

25 HALLAM, Susan - CROSS, Ian - THAUT, Michael: The Oxford Handbook of Music
Psychology. Oxford University Press, 2016, s. 641-642. Cela tato podkapitola vychazi
z uvedeného zdroje.
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Ostatni terapie

ISTDP (Intenzivni kratkodobd dynamickd psychoterapie) mdlze byt spravnou
volbou pro muzikanty, ktefi maji nevyreSenou poruchu attachmentu, kdy musi
byt princip |éCby zalozen na teorii citové vazby. Tento typ Ié¢by mnohé slibuje,
zaroven ale stale potrebuje dalsi zkoumani. DalSi smysluplné, integrativni
terapie, jako napriklad koherencni terapie, ¢i terapie osobniho konstruktu,
kontrastni k terapiim zamérenym na symptomy jako KBT, se téz nabizi jako
variantni. OvSem u vsech terapii redukujicich trému je nutné potreba hlubsiho

vyzkumu.
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6 Dotaznik Tréma u hudebniki

1. Trpite trémou?

Vzdy

Casto

Nékdy

Malokdy

Nikdy

57

46

31

8

mVidy mCasto mN&kdy mMdlokdy

2. V kolika letech jste se poprvé setkal/a s trémou?

0-7

8-12

13-17

nevim

42

30

18

52

H0-7 m8-12 mW13-17 HEnevim

3. MdZe mit tréma i pozitivni vliv?

Ano

Ne

123

19

B Ano HNe

28



4. S jakymi fyzickymi projevy trémy se potykate?

Tres obecné 40
Poceni rukou 37
Tres rukou 32
Zvysena potreba vymeésovani 27
Studené ruce 26
Buseni srdce 24
Nedostatecny dech 21
Zrychleny tep 20
Poceni v€etné studeného potu 20
Stazeny zaludek/nechut k jidlu 18
Nevolnost 17
Ztuhlost svall véetné& zpomalenych pohybd prstl 14
Sucho v Ustech 8
Stridani zimy a horka 8
Nutkani jit "na malou" 6
Tres hlasu 5
Zizen 5
Bolest bricha 5
Zivani 4
Unava 3
Zrudnuti 3
Brnéni rukou 3
motani hlavy, zavraté, zadné projevy 2
nespavost, koktani, krece, tik v ocnim vicku a malicku,

omdlévani, bolest hlavy, mzitky pred ocima, bolest zad,

necitlivost koncetin 1
5. Ovliviuje tréma Vas vykon?

Ano, markantné, prestavam kontrolovat, co délam 20
Ano, prevazné z technického hlediska 78
Ano, negativné z hudebniho hlediska 39
Ano, mivam pamétni vypadky 47
Ano, casto v pozitivnim slova smyslu 44
Ne, hraji jako obvykle 5

Ne, hraji jako obvykle

Ano, ¢asto v pozitivnim slova smyslu
Ano, mivam pamétni vypadky

Ano, negativné z hudebniho hlediska

Ano, pfevainé z technického hlediska

Ano, markantné, pfestavam kontrolovat, co...

o
=
o
)
o
[
o
i
o
w
=}
@
=}
~
o
0]
=}

90
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6. Co ma na trému nejvétsi vliv?

Mnozstvi koncertnich prilezitosti 30
Psychické rozpoloZeni 38
DuleZitost vystoupeni 34
Priprava 52
Obehrani repertoaru 15
Hrani sélo 9
Neda se urcit, pfichazi nahodile 21
Naroc¢nost repertoaru 8
Fyzické rozpolozeni 6
Jiné 10
Jiné

Fyzické rozpoloZeni

Narocnost repertoaru

Neda se urcit, pfichazi nahodile
Hrani solo

Obehrani repertoaru

Priprava

DileZitost vystoupeni

Psychické rozpoloZeni

Mnoistvi koncertnich pfileZitosti

o
=
=]

20 30 40 50 60

V rémci jinych vlivQ uvedli respondenti velikost publika, atmosféru
v sale, vztahy v souboru, hrani zpaméti, hrani z not
a zodpovédnost za spoluhrace.

7. Mate néjaké taktiky proti trémé?

ano ne

120 22

36 respondentl uvadi dechova cvieni

Hano HEne



8. Citil/a jste se nékdy stoprocentné pripraven/a na vystoupeni?

ano ne
79 63

Hano Hne

9. Méate pocit, ze pfiprava na vykon mize trému ovlivnit?

Ano, kdyZ udéldm maximum, trému nepocituji 26
Do urcité miry 120
Ne, nenachazim v tom spojitost 8

Ne, nenachazim v tom spojitost u
Do urcité miry
Ano, kdyZ udéldm maximum, trému |
nepocituji

0 20 40 60 80 100 120 140

10. Ma slozeni publika vliv na miru trémy?

ano, predevsim: ne
odbornici| znami |neuvedeno
64 21 35 22

M ano, pfedevsim: odbornici M ano, pfedevaim: znami

M ano, pfedeviim: neuvedeno B ne



11. Redi se na hudebnich ékolach dostate¢né toto téma?

Ano 19
Ne, byl bych rad za vétsi osvétu 120
Ne, ale je to tak spravné 4

Ne, ale je to tak spravné 11

Ne, byl bych rad za vétsi... I

Ano N

0 50

150

12. Pomohl Vadm né&ktery z Vasich pedagogt s Vasi psychikou?

ano

ne

73

65

Hano Hne

Dotazniku se zUé&astnilo 142 respondentl, hudebnikl rdznych typl a vékovych

kategorii. PredevsSim to byli studenti, kteri se hudbé intenzivné vénuji. To bylo

znatelné i z jejich osobnich odpovédi, které znaci Castou konfrontaci s touto

problematikou a vyzaduji vysokou miru sebepoznani. Tyto obsahlé odpovédi

bohuzel nebylo mozno do prace dosadit kvili pfehlednosti vysledkl. V nékterych

pripadech jsou uvedeny alespon urcité shody v odpovédich, napriklad v otadzce

¢. 7.
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Zaveér
V této praci vychazime zteorie, ?e tréma je druh Uzkosti. Tréma muizZe byt
vyvolana nejriizn&jsimi vlivy, my se viak zabyvame prevazné dudevnim svétem

hudebnika a zjistujeme, jak moc jsou osobnostni rysy s trémou spojené.

Vysledky dotazniku potvrzuji, jak komplexni a vsudypritomnou problematikou
tréma je. VySlo najevo, ze kazdy z dotazovanych uz nékdy trému zazil, ¢asto s ni
priel do styku jiz v raném véku. Zjistili jsme také, Ze v&cné ddvody pro jeji
vznik mohou byt velmi rizné, pro &ast G&astniki dokonce nezndmé. Tréma ma
nespocet fyziologickych projevl, které se mohou vice & méné shodovat, nicméné
intenzita a schopnost na né reagovat je velmi individualni. Pouze pét lidi
z dotazovanych uvedlo, Ze je tréma nijak nelimituje pfi vykonu. Proto je dulezité,
aby tato nedilnd soucast verejného vystupovani nebyla tabuizovana, ale aby

naopak byla nalezité diskutovana i v akademickém prostredi.

Z mnozstvi reakci a projeveného zdjmu respondentl je patrné, Ze toto téma
mezi hudebniky velmi rezonuje. Uvedené vysledky znacdi, ze se tyka naprosté
vétdiny interpretl, z nichz néktefi zatim nepfidli na 2adné taktiky, které by jim
mohly v kritickych situacich na podiu pomoci. Snad tato prace poskytne prinosné
informace t&m, ktefi to nejvice potfebuji, a stane se tak odrazovym mdistkem

v jejich uspésném boji s trémou.
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