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Nawet, kiedy osoba odczuwa satysfakcje z wykonywanej pracy, a wystepy
publiczne nie wywotujg paralizujacej tremy, wypalenie zawodowe moze pojawic sie
w momencie zbyt duzego przecigzenia pracg i obowigzkami.

Praca zawodowa wymaga niekiedy bliskiego kontak-
tu cztowieka z cztowiekiem, w wyniku czego zdecydowa-
nie zwieksza sie ryzyko wystapienia zjawiska nazywanego
w psychologii, wypaleniem zawodowym. Czesto narazeni
s na to koncertujgcy muzycy. Cho¢ przygotowuja sie do
publicznego wystepu samodzielnie, to w trakcie koncertu
przezywaja bardzo silne emocje nie tylko z powodu kon-
taktu z publicznoscia, ale takze z powodu Scistej wspoétpra-
cy z akompaniatorem, orkiestrg, dyrygentem.

Wypalenie mimo zadowolenia z pracy

Wedtug Christiny Maslach osobami narazonymi na wy-
palenie sie w pracy sg jednostki pracujace w zawodach wy-
magajgcych intensywnego kontaktu z drugim cztowiekiem
— pacjentem, klientem lub publicznoscia.

Istotg radzenia sobie ze stresem zdaniem psychologéw
jest umiejetne gospodarowanie wiasnymi zasobami. Na
te zasoby skfadaja sie gtéwnie psychologiczne predyspo-
zycje osoby do odpornosci na sytuacje trudne, wytrwatos¢
w codziennym ¢wiczeniu, umiejetnos¢ wspotpracy z inny-

" mi i odczuwanie szczerej radosci z wykonywanej pracy.

Nawet, kiedy osoba odczuwa satysfakcje z wykonywanej
pracy, a wystepy publiczne nie wywotuja paralizujgcej tremy,
wypalenie zawodowe moze pojawic sie w momencie zbyt
duzego przecigzenia praca i obowigzkami. Dlatego nalezy
optymalnie wydatkowac swojg energie i sity psychiczne, aby
wypalenia zawodowego nie wywola¢ przemeczeniem i zbyt
intensywnym trybem zycia. Na intensywny tryb zycia skfadac

sie moga miedzy innymi czeste podréze, koncerty w réznych
miastach, kontakt z publicznoscig oraz wspotpraca z zespo-
tami muzycznymi, brak wsparcia ze strony najblizszych i nie-
ustajgca presja czasu, zwigzana z przygotowywaniem kolej-
nego repertuaru.

Zrodta wypalenia zawodowego:

o diugoletnia praca w niesatysfakcjonujacy sposéb, ktéra
moze sie objawiac niechecig do wspdipracy z nowymi
orkiestrami, dyrygentami i/lub zmeczeniem, spowodo-
wanym ciggtymi podrézami;

e subiektywne odczucie braku uznania ze strony publicznosci;

¢ wykonywanie utworéw nielubianych przez artyste;

e nieche¢ do podporzadkowania sie dyrygentowi (nie uzna-
wanie jego wyzszosci w hierarchii orkiestra—solista—dyry-
gent) i wykonywanie wiasnej interpretacji utworu, ktéra
jest niezgodna z wymaganiami dyrygenta, co objawia sie
u muzyka poczuciem niezadowolenia ze wspdipracy z dy-
rygentem i orkiestrg;

o wkiadanie coraz wiekszej sity fizycznej w granie i odczuwa-
nie w zwiazku z tym spadku formy i kondycji psychicznej.

Objawy

Reakcje swiadczace o zawodowym wypaleniu:

e emocjonalne wyczerpanie, ktére pojawia sie na
skutek psychicznego przemeczenia i przecigzenia
duzg liczbg kontaktéw z czfonkami orkiestr, jak
i z publicznoscig;

e psychiczne przemeczenie, ktére spowodowane
jest intensywnym koncertowaniem oraz utrzy-
mywaniem nieustannie dobrej kondycji psycho-
fizyczney;

o depersonalizagja, ktéra przejawia sie w takich za-
chowaniach muzyka, jak nieche¢ do nawigzania
przyjaznego kontaktu z dyrygentem i orkiestrg
oraz nieche¢ do nawigzania i utrzymywania kon-
taktu z publicznoscig;

e obnizone zaangazowanie moze przejawiac sig
w przypadku rutynowego podejscia do zawodu,
w niecheci do utrzymywania statego, wysokiego
poziomu zdolnosci techniczno-muzycznych, w nie-
chedi do przygotowywania nowych utwordw.

Predyspozycje
Najbardziej narazeni s muzycy wyrozniajgcy sie:
¢ perfekgjonizmem, ktérzy w zetknieciu z publicznoscig za-

tamuja sie;
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e nadmierng wrazliwoscig, ktérzy koncentruja sie na mu-
zycznych aspektach utworu, a pomijajg doktadne wycwi-
czenie utworu pod wzgledem technicznym:;

¢ wyolbrzymianiem niepowodzen;

e przywigzywaniem nadmiernej wagi do tego, co robia,
bez posiadania alternatywnego zajecia;

e nadmierng ambicja, gdy cel przekracza mozliwoéci mu-
zyka (np. gra utwor, do ktérego nie jest wystarczajgco
dobrze technicznie przygotowany);

e nadmierng sumiennoscia, przyktadajgcy wielka wage do
zagrania kazdej nuty;

e zachowaniami neurotycznymi, gdy lek pojawia sie na
skutek konfrontacji z innymi ludzmi.

Przeciwdziatanie

Wypaleniu zawodowemu muzyk moze przeciwdziata¢ za
posrednictwem konsultacji z psychologiem, dzieki wspar-
ciu 0soby uznawanej za ,mistrza” lub samodzielnie.

W oparciu o rady dr Jolanty Kepinskiej-Welbel wiemy, ze
psycholog moze pomdéc w:

e prowadzeniu treningu relaksacyjnego z wykorzystaniem
medytadji lub ¢wiczen kontrolujacych oddech;

e dobraniu odpowiednich ¢wiczer gimnastycznych:

a) poprawiajacych postawe ciata podczas grania,

b) podwyzszajgcych kondycje fizyczna;

e treningu stopniowej ekspozycji na bodzce lekowe (tzw.
~Zaszczepienie stresu”), ktéry polega na wykonywa-
niu mniej prestizowych i znaczacych koncertéw (np. dla
przyjaciot), aby przyzwyczajaé sie do grania przed pu-
blicznoscig (przyjaciele - jako zyczliwa publicznosé, po-
winni redukowac¢ u muzyka napiecie wywotane publicz-
nym wystepem);

* prowadzeniu terapii z zakresu analizy transakcyjnej, ktéra
ma na celu wglad w relacje interpersonalne miedzy mu-
zykiem a dyrygentem i/lub cztonkami orkiestry oraz wglad
w konflikty, jakie mogg sie miedzy tymi grupami pojawic;

¢ analiziei uswiadomieniu sobie wiasnych konfliktow wew
netrznych oraz w odnalezieniu zrodta leku, ktéry jest po-
wodem emocjonalnego wyczerpania podczas publiczne-
go wystepu,

e nabyciu umiejetnosci zachowan asertywnych, uczac
swobodnego wyrazania wtasnych uczué¢ oraz wzmacnia-
jgc komunikacje wykonawcy ze stuchaczami;

¢ stosowaniu techniki wyobrazeniowej, polegajacej na do-
kfadnym przegrywaniu utworu w wyobrazni oraz wizu-
alizacji odnoszonego sukcesu;

¢ treningu alokadji uwagi, ktéry koncentruje sie na samym
wykonaniu utworu, a nie na ocenie reakgji stuchaczy;

* treningu behawioralnym (systematyczna desensytyzacja),
ktory polega na ksztattowaniu umiejetnoéci wyobrazenia
sobie sytuacji wywotujacej lek i potgczenie tego z wy-
obrazeniem sytuacji wystepu, doprowadzajac do zmniej-
szania pierwotnego leku.

Muzyk z syndromem wypalenia zawodowego nie po-
winien wstydzi¢ sie wizyty u psychologa. Z kolei psycho-
log powinien dostosowaé wybrane formy terapii do po-
trzeb muzyka. Zajecia mogq odbywac sie indywidualnie
lub grupowo.

Mistrz moze poméc w:
* doborze sposobu interpretacji utworu;

* doborze utworu, ktéry swoimi trudnoéciami techniczny-
mi nie przekraczatby mozliwosci muzyka;
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e wyciggnieciu wnioskéw w przypadku niepowodzenia
na estradzie i pracowac z muzykiem nad popetnionymi
w trakcie koncertu btedami.

Muzyk moze samodzielnie przeciwdziata¢ wypaleniu za-
wodowemu przez:

e (wiczenie utworu z taka sama koncentracja jak na koncer-
cie, aby w momencie stresu podczas publicznego wyste-
pu nie mie¢ poczucia, ze jest sie niezdolnym do wykona-
nia danego utworu;

* zdolnos¢ do odmawiania koncertéw jezeli organizm jest
nadmiernie wyczerpany fizycznie lub psychicznie;

» znalezienie jakiegos dodatkowego, alternatywnego zaje-
cia, hobby, ktére pozwoli na zrelaksowanie sie po ciez-
kim koncercie;

» odpowiednie rozplanowanie czasu przeznaczonego na
cwiczenie, aby nie zostawia¢ go zbyt mafo na przygoto-
wanie nowego utwory;

e nietworzenie wokdt siebie atmosfery artystycznej bohe-
my, aby mie¢ poczucie, ze jest si¢ zrozumiatym dla innych
0s6b i zintegrowanym ze spoteczerstwem.

Wzniosty i stresujacy

Zawod muzyka, cho¢ piekny, szlachetny, pefen wzniostych
przezy¢, jest réwnoczesnie bardzo odpowiedzialny, wyma-
gajacy i stresujacy. Przezywany przez muzyka stres moze
przerodzi¢ sie w syndrom wypalenia zawodowego, ktéry
stopniowo bedzie utrudniat artyécie wykonywanie zawodu.
Dlatego muzyk powinien nieustannie dba¢ o to, aby opty-
malnie wydatkowac swoja energie psychiczng, dzieki cze-
mu bedzie mégt , dawac siebie innym” na najwyzszym mu-
zycznym poziomie. ]
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