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Rola psychiki ucznia w ksztatceniu nawykow
prawidfowej emisji gtosu solowego
na etapie szkoty muzycznej Il stopnia

The role of the student’s psyche in developing habits
of proper solo voice emission at the stage
of the 2" degree music school

Zamiast wstepu

Rozpatrujac temat nauczania $piewu solowego mlodziezy w szko-
tach muzycznych drugiego stopnia, powinni$my rozpoczaé rozwa-
zania od okre$lenia kogo, z jakimi walorami glosowymi mozemy
przyja¢ jako ucznia na wydzial wokalny. O zdolnosci glosu do jego
szkolenia decydujg dwie jego zasadnicze cechy, a mianowicie barwa
glosu oraz jego glosnos¢. Jak pisze Wiktor Brégy:
glosy bardzo stabe lub nieposiadajace zdecydowanie przyjemnego dla ucha brzmie-
nia najczedciej do ksztalcenia si¢ nie nadaja. Bywaja wprawdzie wypadki, ze glosy
zakwalifikowane poczatkowo jako bezwarto$ciowe, pod wplywem prawidlowego
szkolenia rozwijaja si¢ i osiggaja potezny wolumen oraz przyjemne brzmienie, zdarza
sie to jednak rzadko. W czasie egzaminu wstgpnego powinno si¢ zatem ustali¢ czy
kandydat na ucznia posiada material glosowy nadajacy sie do szkolenia oraz dyspo-
nuje niezbednymi uzdolnieniami muzycznymi, przede wszystkim dobrym stuchem,
poczuciem rytmu, a takze pamigcig muzyczng'.

' W. Brégy, Elementy techniki wokalnej, Krakow 1974, s. 11.
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Autor wyznacza réwniez kierunek poprawnej emisji glosu, suge-
rujac, ze emisja wladciwa jest ostatecznym wynikiem procesu korek-
ty, ktorg nauczyciel powinien prowadzi¢ w taki sposéb, aby rozbudo-
wa( skale glosu jak rowniez poprawic¢ oraz uszlachetnié barwe glosu
ucznia. Waznym aspektem nauczania $piewu solowego jest takze roz-
wijanie u mlodziezy samoswiadomosci technicznej. Brégy podkre-
$la, ze wlasciwa emisja glosu $piewanego jest korzystna zaréwno dla
narzadow glosowych jaki i dla calego organizmu osoby $piewajace;.
W jego ocenie wlasciwa emisja powinna by¢ wygodna dla osoby $pie-
wajacej, estetyczna, nacechowana dobrg dykcja oraz naturalno$cia®.

W naszej rzeczywistoéci, ktora oczekuje od mlodego czlowieka,
zwlaszcza artysty, szybkiej gotowosci do zawodu, ktory wiaze sie
z obcigzeniami fizycznymi i psychicznymi, nauczyciel $piewu powi-
nien zwroci¢ szczegdlng uwage na to, z jakim nastawieniem uczen
podchodzi do samooceny wlasnej pracy i w miare mozliwosci ukie-
runkowywacé go réwniez w tym wzgledzie. Dobre optymistyczne na-
stawienie bedzie si¢ $cisle wigza¢ z poczuciem wlasnej skutecznosci,
co procentowaé bedzie, przy prawidlowym prowadzeniu glosu, do-
brymi wynikami wokalnymi i taka ocena sytuacji, ktora pozwoli na
unikanie, przez ucznia zdarzen stresowych lub ich ukierunkowanie
na mobilizacje organizmu w kryzysowej sytuacji. Natomiast pesymi-
styczne nastawienie ucznia moze przyczynia¢ si¢ do niskiego mnie-
mania o wlasnej skutecznosci i prowadzi¢ do dlugotrwatych sytuacji
stresujacych a nawet do depres;ji.

Warunki prawidtowej emisji gtosu

Jednym z podstawowych warunkéw dobrej emisji glosu jest prawi-
dlowa postawa ciala podczas ¢wiczen wokalnych. U mtodziezy na
etapie szkoly muzycznej II stopnia moze ona mie¢ duzy wplyw na
funkcjonowanie aparatu glosotwodrczego. Wykonawstwo wokalne,
szczegblnie w pierwszych latach nauki, powinno odbywac si¢ w po-
stawie stojacej, poniewaz pionowy uklad ciala sprzyja prawidlowe-
mu funkcjonowaniu migsni bioracych udzial w emitowaniu dzwie-
ku. Wynika to z faktu, iz w tej pozycji miesnie oddechowe sg niczym
nie skrepowane, nie hamowane i moga wykonywa¢ ruchy w sposéb

2 Ibidem, s. 12-14.
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naturalny, catkowicie zgodny z fizjologig. Postawa siedzaca nato-
miast ogranicza mozliwoéci ruchowe mies$ni brzucha i przestrzeni
oddechowych, co nie moze pozosta¢ bez wptywu na brzmienie glo-
su. Postawa lezaca zas$, na skutek calkowitego rozluznienia miesni,
utrudnia szybki sprezysty wdech tak potrzebny podczas $piewania.
W okresie nauki $piewu chodzi jednak o to, aby na poczatku ksztal-
cenia uczen przybieral postawe jak najbardziej anatomiczna, pozwa-
lajacg na swobodny przeplyw powietrza, takg, ktora nie bedzie po-
wodowata dodatkowych napieé. Wlosi okreslaja taka postawe jako:
come una statua, tzn. jak pomnik’.

Prawidlowa emisja glosu opiera si¢ przede wszystkim na niewy-
muszonej, calkowicie zautomatyzowanej, elastycznej pracy mieéni,
przy minimalnym wysitku. Postawa podczas $piewu powinna by¢
nie skrepowana i swobodna, a ramiona nie powinny by¢ uniesione
czy zablokowane, aby nie krepowaly mie$ni oddechowych. Halina
Sobierajska* podkresla, iz podczas nauki $piewu wazna jest rdwno-
waga miedzy napieciami i rozluznieniami mie$ni aparatu gtosowego,
przy zachowaniu mozliwie jak najwigkszej swobody ciala. Ogromna
role odgrywa tu nastawienie psychiczne §piewaka, poniewaz przeka-
zywanie stuchaczowi piekna muzyki powinno si¢ wigza¢ z uczuciem
radosnego wyzwolenia, a fonacji nie powinny towarzyszy¢ niepo-
trzebne, a nawet szkodliwe dla swobody krtani grymasy twarzy czy
usztywnienia szyi i obreczy barkowe;j.

Kolejnym elementem wplywajacym na poprawna emisje glosu
jest mieszanie rejestrow glosowych, a takze ujednolicania pojawia-
jacych sie pomiedzy nimi progdéw brzmieniowych (dzwigkéw przej-
$ciowych), gwaltownych zmian barwy glosu. Problem ujednolice-
nia dzwiekow przejsciowych jest dla estetyki $piewu bardzo istotny,
a mieszanie rejestrow to jedna z podstawowych trudnosci pedago-
giki wokalnej. Pedagodzy $piewu poszukujg rozwigzan tego zagad-
nienia od dawna. Profesor Christian Elssner pisal, Ze problem scala-
nia glosu w jednobarwny instrument poruszal w swych zaleceniach

* R. Majzner, Mozliwosci wykorzystania elementow metody Christiana Elssnera
w ksztatceniu glosu sopranowego uczniow na poziomie szkoly Sredniej, ,,Konteksty
Ksztalcenia Muzycznego” 2016, 1(4).

* H. Sobierajska, Uczymy si¢ Spiewa¢, Warszawa 1972, s. 98.
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pedagogicznych juz Pier Francesco Tosi (szkola Bolonska), ktory
proponowal odnalez¢ w glosie falsetto i tak go powiaza¢ z voce natu-
rale, aby nie dalo sie odrézni¢ jednego od drugiego (...). Glos nie-
umiejacy powiazaé tych rejestrow traci cale swoje pigkno (...). Jest
to glos zrujnowany’. Aby glos mdgl wykonywa¢ frazy, ktére swo-
ja rozpietodcia siegaja rejestru piersiowego i glowowego, rezonans
piersiowy musi si¢ zmieszaé z rezonansem jam ponadglosniowych®.
Prowadzenie glosu legato, czyli kierowane, $wiadome i konse-
kwentne nastgpstwo, $piewanych po sobie dzwiekow” jest mozliwe
tylko poprzez zmieszanie rejestréw i ujednolicenie dzwiekow przej-
$ciowych. W terminologii wokalnej czgsto spotykanym pojeciem,
ktore dotyczy wlasnie tego procesu, jest krycie dzwieku. Jest to ter-
min kontrowersyjny, opisywany w rézny sposob w literaturze przed-
miotu, przez niektorych pedagogéw nie stosowany, ze wzgledu na
mogace wystapi¢ u ucznia zle skojarzenia. Krycie dzwigku polega na
$wiadomej zmianie barwy glosu, prowadzacej do jego przyciemnie-
nia, wypelnienia i ztagodzenia. Technicznie rzecz ujmujac, jest ono
uzyskiwane poprzez celowe powigkszenie otwarcia dolnego gardta,
co powoduje zmiang ksztaltu i objetosci tej przestrzeni akustycznej
a w konsekwencji otrzymanie zwiekszonego natezenia niskich to-
néw harmonicznych. Prawidtowe opanowanie umiejetnosci krycia
dzwigku ulatwia wyréwnanie rejestréw glosu poprzez zmiane nasta-
wienia organu glosowego. Brégy® wérod tych zmian wymienia:
- obnizenie pozycji krtani,
- odsunigcie nasady jezyka od tylnej §ciany jamy gardfa w kierunku
przednich zebdw,

- zwigkszenie uniesienia lukéw podniebienia migkkiego,

> Ch. Elssner, Czy uzycie rejestru piersiowego moze by¢ dla glosu kobiecego niebez-
pieczne?, ,,Zeszyt naukowy Akademii Muzycznej im. K. Lipinskiego we Wroctawiu”
1994, nr 63, s. 96.

¢ P. Zalewski, Charakterystyka emisji glosu. Podstawy ogélne prawidlowej - wyrow-
nanej emisji glosu, [w:] Emisja glosu. Struktura, funkcja, diagnostyka, pedagogizacja,
red. Z. Pawlowski, Warszawa 2008, s. 248.

7'W. Brégy, Elementy techniki wokalnej. .., op. cit., s. 253.

® Ibidem, s. 85.
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- zmniejszenie intensywnosci zwarcia strun glosowych,

- intensyfikacje pracy miegsni wydechowych a szczegolnie tloczni
brzusznej,

- naciagniecie brzegéw strun glosowych przez przechylenie do
przodu i do dotu chrzastki tarczowe;.

Krycie ma na celu przede wszystkim ochrone strun gtosowych.
Powinno zapobiega¢ ich przesileniu na wysokich dzwiekach, for-
sowaniu, ktore stosowane przez dtuzszy czas moze narazi¢ glos na
trwate uszkodzenia. Sobierajska przedstawia inny poglad na temat
krycia dzwieku. Jej zdaniem krycie dzwigku powstaje w wyniku po-
wigkszenia przestrzeni rezonacyjnej gardla i polega na wzmocnieniu
przy pomocy domieszania cech samoglosek ,u” i ,,0” niskich tonéw
harmonicznych. Autorka podkre§la, ze granice rejestrow nie s stale,
zaleza one bowiem od rodzaju glosu a takze od techniki $piewania.
Jakos$¢ emitowanego dzwieku zalezy od jakos$ci emisji dzwieku po-
przedzajacego, czyli im jest wyzsza poprawnos¢ techniczna danego
dzwieku, tym istnieje korzystniejsza sytuacja wyjsciowa dla ksztalto-
wania dzwigku nastepnego’.

Waznym elementem emisyjnym jest rowniez artykulacja, ktéra
w $piewie powinna by¢ bardziej wyrazista niz w mowie, poniewaz:

na zrozumialo$¢ teksu méwionego i $piewanego wplywa wiele czynnikéw, takich jak

akustyka pomieszczenia, wysoko$¢ i barwa dzwigku, kierunek odbioru oraz gtosnos¢.

Srednia zrozumialo$¢ tekstu $piewanego jest nizsza od $redniej zrozumialoéci tekstu

mowionego, z tego powodu $piewak musi dba¢ o prawidlowe wykonanie artykula-

cji. Wokalista nieprawidlowo i niedokladnie wymawiajacy tekst $piewany, zwlaszcza
w duzej sali koncertowej, znacznie obniza procent zrozumiatosci tego tekstu'’.

Oczywidcie w interpretacji utworu muzycznego artykulacja nie
powinna by¢ celem samym w sobie, obrobka poszczegdlnych glosek,
stow, zbitek miedzywyrazowych, gdyz nadwyrazistos¢ artykulacyjna
moze zaciemni¢ sens calo$ci, zabi¢ wrazenie naturalnosci mowy i jej
walory komunikatywne''.

° H. Sobierajska, Uczymy si¢ Spiewaé..., op. cit., s. 76.

10 P. Zalewski, Problemy zrozumiatosci tekstu spiewanego, [w:] Emisja glosu. Struk-
tura..., op. cit., s. 82.

" M. Walczak-Delezynska, Aby jezyk gietki... Wybér cwiczen artykulacyjnych od
J. Tennera do B. Toczyskiej, Wroctaw 2001, s. 34.
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Kolejnym warunkiem poprawnej emisji glosu jest prawidltowe
wzbudzanie dzwigku. Rézni uczeni oraz praktycy staraja si¢ odna-
lez¢ sformulowania najbardziej adekwatne okreslajace te czynnos¢.
Jednym z nich jest atakowanie dzwigku, moment motorycznego
uruchomienia aparatu glosowego'?. Wiktor Brégy podkresla jednak,
ze jest to termin, ktdry sugeruje $piewanie sitowe i podaje przyktady
pedagogow, ktorzy unikali jego stosowania w praktyce dydaktycz-
nej. Natomiast sam opisuje t¢ czynnos$¢ jako zamkniecie oddechu
przed atakiem na dzwigk, ktore ma zatrzymacé odpowiednia ilos¢
nagromadzonego w plucach powietrza, co jest automatycznie zwia-
zane z poszerzeniem klatki piersiowej, obnizeniem przepony, roz-
luznieniem mie$ni wdechowych oraz ttoczni brzusznej, a takze dos¢
niskim potozeniem krtani®®.

Nawigzujgc do zalozen estetycznych, problem atakowania dzwie-
ku porusza réwniez Sobierajska, wymieniajac trzy jego rodzaje:

- chuchajace atakowanie dzwieku - niekorzystne dla brzmienia glo-
su. Jego stosowanie prowadzi do wadliwej pracy wigzadel gloso-
wych. Jest zatem szkodliwe dla glosu i nie powinno by¢ przejscio-
wym $rodkiem do zlagodzenia zbyt twardego ataku dzwigku;

- twarde atakowanie dzwigku - angazuje gwaltownie cala mase
wiezadet, utrudnia $piewanie legato i wyréwnanie rejestrow, stale
jego stosowanie prowadzi do uszkodzen gtosu i powstania guzkow
$piewaczych;

- miekkie atakowania dzwigku - najkorzystniejsze, estetyczne, jedy-
ne prawidlowe rozpoczecie fonacji, ktére nie angazuje calej masy
wigzadet glosowych, utatwia wyréwnanie rejestrow, $piewanie le-
gato oraz prowadzi do prawidlowej intonacji'.

12 Aparat glosowy jest uzywany od pierwszych chwil zycia. Prawidfowos¢ jego
rozwoju determinuje mozliwos¢ uruchomienia. Precyzyjne slyszenie warunkuje na-
bywanie jezykowych zdolnoéci, ktérych podstaws jest stuch fonemowy podlegajacy
naturalnemu treningowi od momentu narodzin, por. L. Madelska, J. Wojciechowska,
Poznawanie swiata dziecka - stuchanie i dialog jako fundamenty (po)rozumienia, [w:]
Drziecigce poznawanie Swiata. Mowa i jej rozumienie, red. L. Madelska, J. Wojciechow-
ska, Bielsko-Biata 2013, s. 26.

13 W. Brégy, Elementy techniki..., op. cit., s.43.
4 H. Sobierajska, Uczymy sig $piewac..., op. cit., s. 55.
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Moment wzbudzenia czy ataku na dzwigk jest Scisle zwiazany
w wokalistyce z podparciem oddechowym - appoggio, ktére jest
czynnos$cia angazujaca miesnie funkcjonalnie antagonistyczne, to
jest wdechowe i wydechowe. Prawidlowe appoggio daje $piewakowi
poczucie stalego napiecia i pewnosci emisji'® poprzez prawidtowa
wydluzong faz¢ wydechowa, w ktorej z kolei chodzi o to, by w czasie
fonacji nie doprowadza¢ do calkowitego pozbycia sie powietrza'.
W poprawnym appoggio wyszczegdlniamy cechy wdechu, ktéry po-
winien by¢ niestyszalny, niedostrzegalny, szybki oraz wystarczajacy,
to znaczy na tyle gleboki, by wystarczyl na wykonanie okreslonej
frazy bez dobierania powietrza w miedzyczasie'”. Wdech jest pod-
stawa procesu oddychania. W. Brégy'® wymienia cztery jego rodzaje:

- wdech goérny - obojczykowy,
- wdech zebrowy,
- wdech dolny - przeponowy,

- wdech calo$ciowy.

Podkresla jednak, ze wdech calosciowy to jedyny prawidlowy typ
oddychania, podczas ktérego powietrzem wypelniaja si¢ cale pluca,
klatka piersiowa poszerza si¢ w dolnej i gérnej czesci, przepona kie-
ruje sie ku dotowi, zas dolne migsnie brzucha sa rozluznione i przy-
gotowane do podjecia pracy. Prawidlowy wdech nie wymaga wysit-
ku od $piewaka i pozwala na w pelni naturalng emisje glosu oraz na
aktywne, lekkie i swobodne operowanie glosem, co jest mozliwe tyl-
ko przy zupelnie naturalnej elastycznej pracy miesni oddechowych.

Inny podzial na typy oddychania przedstawia Sobierajska'?, ktora
przede wszystkim podkresla, iz w kazdym ze sposobdéw oddycha-
nia zasadnicza funkcje pelni przepona i bez jej udzialu emisja gtosu
bytaby niemozliwa. Proces oddychania jest ponadto wspomagany

'* K. Gotawska, Pedagogizacja. Metodyka nauczania spiewu solowego i wykonaw-
stwa artystycznego, [w:] Emisja glosu. Struktura..., op. cit., s. 182.

'¢ E. Binkunska, Higiena i emisja glosu méwionego, Bydgoszcz 2012, s. 72.
7 H. Zielinska, Ksztalcenie gtosu, Lublin 2002, s. 28.

'8 W. Brégy, Elementy techniki..., op. cit., s.51.

19 H. Sobierajska, Uczymy sig Spiewac..., op. cit., s. 95.
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przez miesnie zeber i brzucha. Autorka proponuje nastepujaca kwa-
lifikacje toréw oddechowych:

- oddychanie z przewagg toru zebrowego,
- oddychanie obojczykowo-zebrowe - tak zwane szczytowe,
- oddychanie z przewaga toru brzusznego,

- oddychanie zebrowo-brzuszno-przeponowe.

Wedlug uczonej ostatni z wymienionych toréw oddechowych jest
najbardziej prawidtowy. Sposéb, w jaki oddycha $piewak ma decy-
dujacy wplyw na wszystkie czynnoéci fonacyjne, jednak tak pieknie
opisane teoretycznie zasady funkcjonowania appoggio w ksztalce-
niu wokalnym przybieraja rézne odcienie. Mlodziez bardzo czgsto
zmaga sie z opanowaniem toru oddechowego oraz prawidiowym
atakiem dzwieku. Powoddw jest kilka, m. in.:

- zle nawyki wokalne - promowanie w $rodkach masowego prze-
kazu zlej emisji glosu powoduje wéréd mlodziezy odwzorowanie
nieprawidlowych nawykow idoli. Wiaze si¢ to przede wszystkim
ze $piewaniem w jednym rejestrze glosu (piersiowym);

- zte nawyki oddechowe — brak $piewu w szkotach, czesto teoretycz-
ne lekcje muzyki, brak chéréw czy zespotéw wokalnych powoduje
niewyrabianie nawykow oddechowych;

- niezrozumienie proceséw emisji glosu — nastawienie na szybka karie-
re prowadzi do przyspieszania etapdw rozwoju organizmu i reduko-
wania czasu ¢wiczen, ktore przyczyniaja sie do osiagniecia dojrzatosci.
Oddech calo$ciowy, ktory charakteryzuje si¢ réwnomiernym

wykorzystaniem calej objetosci pluc i eliminacjg zbednych usztyw-

nien? u $piewakow nieposiadajacych naturalnych zdolnosci prawi-
dlowego appoggio jest efektem wieloletniej pracy i regularnych ¢wi-
czen emisyjnych.

Opanowanie stresu i tremy jako wazny element ksztatcenia
wokalnego

Jak wynika z obserwacji wystepéw publicznych mlodziezy, ale
réwniez z doswiadczen uczacych $piewu klasycznego pedagogow,

2 B. Tarasiewicz, Méwig i Spiewam swiadomie. Podrecznik do nauki emisji glosu,
Krakow 2014, s. 134.
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niewlasciwa emisja glosu podczas ¢wiczen lub wystepu nie musi
by¢ zwigzana z nietrafnym odczytywaniem przez ucznia uwag do-
tyczacych fonacji. Czesto podlozem takiej sytuacji jest stres, ktory
moze by¢ zwigzany z problemami w osigganiu trudnych gérnych
dzwiekow skali glosu lub stres towarzyszacy uczniowi w srodowisku
scenicznym, ktory przybiera czesto forme paralizujacej tremy. Stres
definiowany jest w psychologii jako dynamiczna relacja adaptacyjna
pomiedzy mozliwoéciami jednostki a wymogami, charakteryzujaca
sie brakiem réwnowagi?'. Stanowi reakcje organizmu na przeszkody,
takie jak zbyt duze obcigzenie fizyczne lub psychiczne, niebezpie-
czenstwo, sytuacje niecodzienne, nowe, trudne.

Pod pojeciem sytuacji trudnej Tadeusz Tomaszewski** rozumie
taka, w ktorej normalny przebieg aktywnosci zostaje zakldcony
i zmniejsza si¢ prawdopodobienstwo realizacji zadania. Juz tutaj po-
jawia sie element oceny. To, jaka jest sytuacja, zalezy nie tylko od
jej obiektywnych aspektow, lecz takze od tego, jak ja oceniamy. Na
ocene te skladaja si¢ cztery elementy:

- wymagania sytuacji,
- ocena tych wymagan,
- obiektywne mozliwo$ci realizacji zadania,

- subiektywna ocena wlasnych mozliwosci.

Ocena jest procesem poznawczym, wartosciujacym pozytywnie
lub negatywnie i ma niewatpliwie charakter subiektywny*.

Inne rozumienie stresu prezentuje koncepcja Richarda Lazarusa
i Susan Folkman, w ktorej stres jest rozumiany jako rodzaj szczegol-
nej transakeji zachodzacej miedzy czlowiekiem i jego otoczeniem
zewnetrznym lub w jego $wiecie wewnetrznym, ocenianej przez
czlowieka jako zagrazajaca, szkodliwa lub stanowigca wyzwanie
ze wzgledu na istotne dla niego cele, wartosci, systemy przekonan

21 C.L. Cooper, S. Palmer, Pokona¢ stres, Warszawa 2000, s. 9.

2 T. Tomaszewski, Czlowiek w sytuacji, [w:] Psychologia, red. T. Tomaszewski,
Warszawa 1975, s. 18.

» D. Wlodarczyk, Ocena stresu jako element zasobéw osobistych w radzeniu sobie,
[w:] Zasoby osobiste i spoteczne sprzyjajgce zdrowiu jednostki, red. Z. Jurczynski, N.
Oginska-Bulik, £6dz 2003, s. 120.
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i poczucie dobrostanu w poréwnaniu do dostrzeganych w sobie za-
sobdw radzenia sobie®’. Wystepuja tu dwa typy oceny:

- pierwotna - ocena konkretnego wydarzenia®,

- wtdrna — ocena wlasnych zasobow w kontekscie wymagan sytuacji.

Z pojeciem stresu nieodlgcznie wérdd artystow wigze si¢ defini-
cja tremy, ktora towarzyszy osobom w réznym wieku na wszystkich
szczeblach edukacji muzycznej. Trema moze wystepowac podczas
kontaktu ucznia z publicznoscig w sytuacji scenicznej, rzadziej pod-
czas lekcji w klasie, choc¢ i tak si¢ zdarza. Stowo trema pochodzi od
tacinskiego tremere, czyli trza$c sie, drze¢* i rozumiane jest jako od-
czucie leku, strachu, majace zwiagzek z okolicznodcia wystepu. Jest
rodzajem stresu ujawniajagcym si¢ w sytuacji, w ktorej stoi przed
nami trudne zadanie pokazania si¢ innym z jak najlepszej strony.
Zarowno u dzieci jak i mlodziezy uczniow szkot muzycznych, stres
zwigzany z publicznym wystapieniem jest do$¢ specyficzny, ponie-
waz wigze sie on rowniez z towarzyszacg mu rywalizacjg i oceniaja-
cym sposobem odbioru?.

Trema, ktdrej doswiadczajg uczniowie wydziatéw wokalnych bywa
czesto paralizujaca i powoduje zaburzenia w omawianych wczesniej
warunkach poprawnej emisji glosu. Objawy tremy takie jak:

- utrata zdolnosci logicznego myslenia,

- zaburzenia pamigci,

- pesymistyczne nastawienie,

- nadmierne napiecie mie$ni,

- brak kontroli nad drzacymi rekami czy nogami,

- zaburzenia rytmu serca,
wplywaja niekorzystnie zwlaszcza na prace mig$ni oddechowych,
fonacyjnych i artykulacyjnych oraz powoduja zaburzenia podczas

2 Ibidem, s. 119.
25 Ibidem, s. 120.

¢ 'W. Kopalinski, Stownik wyrazéw obcych i zwrotéw obcojezycznych, Warszawa
1990, s. 522.

¥ M. Karpinska, Trema, stres przed wystepem. Jak sobie z nimi radzié, ,Twoja
Muza” 2003, nr 1, s. 59-60.



Rafat Majzner / Rola psychiki ucznia w ksztatceniu nawykdw... 177

wykonania utworu na scenie. Objawy te, jesli wystepuja réwniez
podczas lekcji i ¢wiczen technicznych, mogg uniemozliwi¢ rozwdj
wokalny ucznia.

Trema powoduje obnizenie zdolno$ci wykonawczych oraz utrate
pewnosci podczas wykonywania utworéw. Nadmiernie odczuwana
w czasie lekcji czy wystepow scenicznych moze negatywnie wpltywaé
na rozwdj kariery mtodego $piewaka. Pedagog powinien zatem po-
zna¢ osobowo$¢ ucznia i dokona¢ wszelkich staran, aby zaopatrzy¢
go w odpowiednie narzedzia, ktére pozwolg na skuteczne radzenie
sobie z napi¢ciami i w efekcie jak najlepsze zaprezentowanie si¢ pod-
czas wykonania utworu.

Podsumowanie

Spiew klasyczny daje wykonawcy bardzo duzo radodci i przyjem-
noséci, wymaga jednak od ucznia niemalo pracowitoéci, ktora jest
potrzebna do regularnych ¢wiczen. Waznym aspektem jest rowniez
zrozumienie przez ucznia przyczyn stresu i tremy oraz umiejetnos¢
dystansowania si¢ od nich i pozytywnego myslenia. Mimo, ze po-
zytywne myslenie samo w sobie nie zapobiega tremie, to jednak
optymistyczne mysli z pewnoscig bardziej wspieraja wydajnos¢
sceniczng. Pedagog uczacy $piewu solowego, procz przygotowania
technicznego, powinien skupi¢ si¢ réwniez na podejsciu psycholo-
gicznym do ucznia i zacheca¢ go do skupienia si¢ na muzyce i gra-
nym utworze. Ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie z tremg to
proces dtugotrwaly, ktorego warto podejmowac si¢ w pracy z ucznia-
mi. Bardzo istotne jest rowniez dostarczenie uczniom odpowiednich
narzedzi a w razie koniecznosci wsparcia psychologicznego w celu
budowania przez nich wlasciwych strategii radzenia sobie z trema*.

Wedtug poradnika American Psychological Association® w roz-
wijaniu odpornosci psychicznej kluczowe jest:

- budowanie bliskich relacji z innymi ludZzmi,

2 B. Wojtanowska-Janusz, Strategie radzenia sobie z tremgq przez uczniow szkoty
muzycznej, ,Zeszyty Psychologiczno-Pedagogiczne Centrum Edukacji Artystyczne;j”
2017, nr 4, s. 68.

¥ The Road to Resilience, http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx
[dostep: 12.01.2020].
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- zmiana sposobu widzenia i interpretacji problemoéw,
- akceptacja zmian,
- stawianie sobie realistycznych celow,

- podejmowanie zdecydowanych dzialan w niekorzystnych sytu-
acjach,

- poznawanie siebie, swoich mozliwosci, zasobow,

- rozwijanie pewnosci siebie, budowanie zaufania w zdolnos¢ do
rozwigzywania problemow,

- zachowanie wlasciwej perspektywy oraz umiejetnosci spojrzenia
na stresujacg sytuacje w szerszym kontekscie,

- wizualizacja sukcesu i tego, co chce si¢ osiagna¢, utrzymywanie
nadziei,

- dbanie o siebie, zwracanie uwagi na wlasne uczucia i potrzeby.
Podsumowujac, mozna powiedzie¢, ze pedagog $piewu solowego

powinien by¢ czujnym obserwatorem, ktory odczyta sytuacje stre-

sowe ucznia i bedzie go prowadzil do sprawnosci technicznej, zwa-

Zajac na jego stany psychiczne. Wiedza na temat zjawiska odporno-

$ci psychicznej pozwala zobaczy¢ w szerszej perspektywie sytuacje

ucznia do$wiadczajacego streséw i trudnos$ci. Jest ona niezbedna

do konstruowania adekwatnych form wsparcia i pomocy uczniom

w radzeniu sobie ze stresorami®. Jak pisze Iwona Grzegorzewska:
Znajomo$¢ czynnikow ochronnych wskazuje, w jaki sposéb nauczyciel moze wzmac-
nia¢ dzieci i ich rodziny w uczeniu si¢ nowych umiejetnosci radzenia sobie z prze-
ciwno$ciami losu. Zastosowanie modelu czynnikéw ochronnych w edukacji zmienia

perspektywe nauczania i wychowania z myslenia co jest potrzebne na myslenie co
mozna zrobié®!
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Streszczenie

Autor podejmuje temat warunkow prawidtowej emisji gtosu w Spiewie
klasycznym, proponujgc ujecie wsrdd nich réwniez psychiki ucznia. Pod-
kresla waznos¢ optymistycznego nastawienia ucznia do ¢éwiczen i wyste-
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péw publicznych, ktére warunkuje poczucie wtasnej skutecznosci oraz
ocene sytuacji pozwalajgcy na unikanie przez ucznia zdarzen stresowych
i ich ukierunkowywanie na mobilizacje organizmu w sytuacji kryzysowe;.
Stowa kluczowe: $piew klasyczny, warunki dobrej emisji gtosu, psychika,
poczucie skutecznosci, trema

Abstract

The author discusses the conditions for proper voice emission in classi-
cal singing, proposing that they should include the student’s psyche. He
emphasizes the importance of the student’s optimistic attitude to exerci-
ses and public performances, which determines the sense of self-effica-
cy and the assessment of the situation that allows the student to avoid
stressful events and to direct them on mobilizing the body in a crisis.
Key words: classical singing, conditions of proper voice emission, psyche,
sense of self-efficacy, stage fright



