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CZY MUZYKA STRESUJE?
PRAWDY | MITY O STRESIE
W EDUKACIJI MUZYCZNEJ

DOES MUSIC STRESS? TRUTHS
AND MYTHS ABOUT STRESS
IN MUSIC EDUCATION

Streszczenie: Z perspektywy specyfiki ksztatcenia muzycznego poruszono problema-
tyke wystepu publicznego, ktéry powszechnie jest postrzegany jako najwieksze zrédto
stresu doSwiadczanego przez dzieci i mtodziez uczgce sie w szkotach muzycznych.
Analizujgc stres w kontekScie doswiadczen zyciowych i w kontekscie edukacji mu-
zycznej, podkreslono znaczgcg role preznosci, prowadzgcej do budowania odpornosci
psychicznej adeptdéw sztuki muzycznej. Odpornos¢ psychiczna jest tutaj rozumiana
jako zdolno§¢/cecha utatwiajgca adaptacje do wymagan i stresoréw typowych dla
ksztatcenia muzycznego oraz dla specyfiki wystepow publicznych. Na przyktadzie
autorskiego modelu elementéw sktadowych wystepu publicznego oméwiono nad-
rzedne znaczenie muzycznego i mentalnego przygotowania utworu do publicznej
prezentacji, aby obawy wynikajgce z ewentualnego niedopracowania nie zdominowaty
mysli wykonawcy podczas publicznej prezentacji.

Stowa kluczowe: stres, edukacja muzyczna, struktura wystepu publicznego.

Abstract: From the perspective of the specificity of music education, the chapter
explores the problem of public performance, which is commonly perceived as the
greatest source of stress experienced by children and adolescents attending music
schools. Analyzing stress in the context of life experiences and in the context of
music education, the chapter emphasizes the significant role of resourcefulness,
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which leads to building mental resilience of adepts of the musical art. Mental re-
silience is here understood as an ability/feature that facilitates adaptation to the
requirements and stress factors typical for music education and for the specificity
of public performances. On the example of an authorial model of components of
a public performance, the chapter discusses the paramount importance of musical
and mental preparation of a piece of music for public presentation, so that fears
arising from potential underdevelopment do not dominate a performer’s thoughts
during public presentation.

Keywords: stress, music education, structure of public performance.

Stres zycia a stres w edukacji muzycznej

Omowienie zjawiska stresu w perspektywie psychologicznej obejmuje niezliczona
liczbe wydarzen zyciowych, a poziom jego doswiadczania jest jeszcze uzalezniony
od indywidualnych predyspozycji psychofizycznych osoby. Jednak wyniki licznych
badan nad stresem pokazuja, iz istnieja pewne sytuacje zyciowe, ktére — w po-
wszechnej opinii — uchodzg za stresujace. Wsrod nich wskazano takie sytuacje (za:
Holmes, Rahe, 1967; Miller, Rahe, 1997)", jak $mier¢ bliskiego czlonka rodziny,
choroba wlasna lub w rodzinie, rozwéd rodzicéw lub wlasny, zawarcie zwiazku
malzenskiego, narodziny dziecka, zmiana miejsca zamieszkania, zmiana pracy, roz-
poczecie nauki w nowej szkole, wszelkiego rodzaju egzaminy, trudnosci w relacjach
z okreslonymi osobami, biezace klopoty i wyzwania dnia codziennego oraz wiele
innych zréznicowanych okolicznosci o charakterze negatywnym i/lub pozytywnym.
W kazdej z tych sytuacji weryfikowana jest niejako wytrzymato$¢ i odpornos¢ osoby
na zmiany zyciowe, poziom do$wiadczanego stresu i objawdw z nim zwigzanych
(od fizjologicznych, przez behawioralne, emocjonalne, do poznawczych).

W $wietle tak duzej podatnosci czlowieka na stres Zycia edukacja muzyczna
moze jawic si¢ jako doswiadczenie szczegolnie stresujace. Na edukacje muzyczng
sklada sie bowiem zwigkszona liczba wymagan (wynikajaca z realizacji przedmiotéw
muzycznych), zintensyfikowane relacje z nauczycielami, wymagajace pracy w matych
grupach oraz regularne zajecia indywidualne zwigzane z nauka gry na instrumencie.
Nieodfgcznym elementem edukacji muzycznej sa wystepy publiczne w charakterze nie

! Pelna bibliografia poszczegélnych artykuléw znajduje sie na koncu ksigzki.
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tylko egzamindw, ale i koncertow, audycji, przestuchan i — dla chetnych/dla szczegolnie
zdolnych - zmagan konkursowych. Wyzwaniem, regulg, obowiazkiem wszystkich
dzieci i mlodziezy ksztalcacych si¢ w szkotach muzycznych, jak i pdzniej regula dla
wszystkich muzykéw zajmujacych sie profesjonalnym wykonawstwem muzycznym,
jest koniecznos¢ codziennego ¢wiczenia, pogtebiania wlasnych kompetencji tech-
niczno-wykonawczych, zwiekszanie bieglosci w zakresie gry i poszerzania posiada-
nego repertuaru, docelowo przeznaczonego do prezentowania przed publicznoscia.
W kontekscie edukacji muzycznej odrebnym zagadnieniem, ktére moze by¢ zrédlem
stresu, jest poczucie — albo i wystepujace zjawisko — rywalizacji réwiesniczej. Szkota
jest miejscem/instytucja, w ktdrej ksztaltuja sie bowiem zaréwno relacje formalne (np.
zwigzane z faktem uczenia si¢ dzieci w jednej klasie), jak i nieformalne (nawigzywanie
relacji kolezenskich, a nawet przyjacielskich, z uwagi na czgstotliwo$¢ codziennych
kontaktow réwiesniczych). Poza specyfika funkcjonowania wynikajac z ksztalcenia
muzycznego, osoby muzycznie uzdolnione nie s3 wolne od doswiadczania wszelkich
innych sytuacji Zyciowych, wynikajacych ze zmieniajacych si¢ okolicznosci $wiata,
zycia, zdrowia i rozwoju, ktére moga by¢ zrédtem stresu.

Na szczescie pomimo tak pozornie stresogennego obrazu specyfiki funkcjo-
nowania 0s6b uzdolnionych muzycznie mozna stwierdzi¢, ze edukacja muzyczna
cieszy si¢ nieustannie duzym zainteresowaniem wsérdéd kazdego kolejnego pokolenia
dzieci i rodzicow. Jest to przede wszystkim zwigzane z niestabngcym profesjona-
lizmem kadry pedagogicznej i wysokimi standardami wymagan edukacyjnych,
ktére stawiane sg uczniom zaréwno w zakresie przedmiotéw teoretyczno-mu-
zycznych, jak i artystyczno-wykonawczych. Taki poziom ksztalcenia daje w efekcie
absolwentom polskich szkét muzycznych mozliwos¢ pracy w zawodzie muzyka
oraz gwarancje konkurencyjnosci w uczelniach i na estradach migdzynarodowych
(por. Jankowski, 1999).

Drugim powodem niestabngcego zainteresowania muzyczna edukacja jest
$wiadomos¢ rodzicéw dotyczaca poznawczych/pozamuzycznych korzysci wynika-
jacych z nauki gry na instrumencie (por. Nogaj, 2017). Dzi¢ki licznym badaniom
naukowym, realizowanym wsréd uzdolnionych muzycznie oséb, potwierdzono ko-
rzystny wplyw stuchania, a szczegélnie wykonywania muzyki na wiele kompetencji
poznawczych, takich jak uczenie sig, zapamigtywanie, kojarzenie informacji, a takze
na szeroko rozumiane kompetencje przestrzenne i manualne (por. Altenmiiller,
2009; Besson, Schon, 2009; Pascal-Leone, 2009; Schalug, 2006). Regularne podej-
mowanie wszystkich czynnos$ci muzycznych zwigzanych zaréwno z uczeniem sig¢
samej gry na instrumencie, jak i z nauka tresci teoretyczno-muzycznych (na takich
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zajeciach jak Ksztalcenie stuchu, Rytmika, Zasady muzyki, Audycje muzyczne, Lite-
ratura muzyczna, Harmonia i inne) sprawia, ze w ciagu kilku lat nastepujg zmiany
neuroanatomiczne, ktére usprawniajg funkcjonowanie umystu* (por. Jancke, 2006;
Lee, Chen i Schalug, 2003; Martin, 2001; Schlaug, 2009; Walsh, 2000).

Zdajac sobie sprawe ze zréznicowanych korzysci wynikajacych z edukacji mu-
zycznej, a przede wszystkim doswiadczajac satysfakeji bedacej efektem samego
zajmowania si¢ muzyka, warto rozwazac¢ o stresie szkolnym (czy nawet stresie
zyciowym) jako o wymiarze funkcjonowania, ktéry wymaga naturalnej adaptacji.
Koncepcja, ktérg mozna uzasadni¢ adaptacyjne zachowanie oséb uzdolnionych
muzycznie do wymagan srodowiska artystycznego, jest koncepcja odpornosci psy-
chicznej/preznosci (za: Block, Block, 1980; Heszen, S¢k, 2007; Oles, Drat-Ruszczak,
2008), podkreslajaca posiadanie przez czlowieka wzglednie trwatych zasobow,
ktére ujawniajg si¢ jako zachowania przystosowawcze, adaptacyjne, elastyczne
w sytuacjach odczuwanych przez osobe jako zagrazajace jej bezpieczenstwu psy-
chofizycznemu, czyli w sytuacjach stresu, konfliktu lub niepewnosci. Preznos¢ jest
wlasciwoscig ulatwiajaca osobie odnajdywanie si¢ w zmieniajacych okolicznosciach,
jest zdolnoscig radzenia sobie z codziennymi - czesto stresogennymi — wydarzenia-
mi zyciowymi, dzigki nabywaniu umieje¢tnosci adaptacyjnych poprzez budowanie
odpornosci psychicznej (por. Uchnast, 1997).

Codzienne obowiazki i wyzwania zwigzane z edukacjg muzyczng, a nastepnie
codzienne obowigzki profesjonalnych muzykéw, w potocznym przekonaniu, wiaza
sie z odczuwaniem duzego poziomu stresu. Jednak specyfika ksztalcenia muzycz-
nego pozwala mlodym adeptom sztuki muzycznej naby¢ odpornos¢ psychiczna
w naturalnych dla nich okoliczno$ciach. U progu muzycznej edukacji pierwsze
lekcje i pierwsze wystepy maja na celu zbudowanie u dziecka tylko pozytywnych
i przyjaznych skojarzen zwiazanych z gra na instrumencie (So$niak, 1990, za: Ja-
slar-Walicka, 1999). Wspolczesne szkoty dbaja o tworzenie réznorodnych sytuacji
pozwalajacych na organizacje koncertéw okolicznosciowych, w ktorych juz naj-
mlodsze dzieci mogg nabywa¢ do$wiadczenia scenicznego, budujac tym samym
swoja odpornos¢ psychiczng do radzenia sobie z sytuacja egzaminu, przestuchania
czy konkursu muzycznego. Obok dziatan pedagogicznych, realizowanych w ramach

* Szersze omdwienie zjawiska muzycznych i pozamuzycznych korzyéci wynikajacych z edukacji mu-
zycznej znajduja si¢ publikacjach: A.A. Nogaj (2017). Korzysci wynikajace z ksztalcenia muzycznego. Zeszyty
Psychologiczno-Pedagogiczne Centrum Edukacji Artystycznej, 4, 9-29; eadem (2013). Psychologiczny portret
mliodego muzyka - na podstawie analizy korzysci wynikajacych z ksztalcenia muzycznego. W: Poradnik
CENSA 2013. Warszawa: Centrum Edukacji Nauczycieli Szkot Artystycznych, 33-62.
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lekcji przedmiotu gtéwnego (por. Bissinger-Cwierz, 2016), organizowane s3 takze
warsztaty psychologiczne, podczas ktorych bezposrednio podejmowane sg tematy
dotyczace radzenia sobie ze stresem, w tym kontek$cie rozumiane jako zajecia z psy-
chologicznego przygotowania do wystepéw publicznych. Zajecia takie, dostosowane
do wieku uczniéw, pozwalajg na przyjrzenie si¢ zjawisku tremy oraz oswojenie jej
poprzez poznanie/nabycie/nauczenie si¢ sposobow radzenia sobie z negatywnymi
objawami stresu/tremy. Stres sceniczny doswiadczany w kontekscie muzycznej
edukacji jest dla organizmu/dla osoby duzym wyzwaniem. Jednak aby nie zmini-
malizowal pozytywnych efektéw wlozonych w przygotowanie utworu, powinien
wystepowac na tzw. optymalnym poziomie, ktéry jest mozliwy do opanowania,
a moze nawet przyczynic si¢ do lepszego wykonania.

Trema — nieodtgczny element wystepoéw publicznych

Czytelnik siegajacy po te publikacje ma zapewne §wiadomos¢, iz trema jest sta-
nem emocjonalnym towarzyszacym wystepom publicznym. Kazdy wystepujacy
publicznie, czy to ze stowem moéwionym, czy to w kontekscie gry na instrumencie
niewatpliwie nie raz doswiadczal réznorodnych objawéw tremy, ktore byty efektem
silnego stresu zwigzanego z danym wystapieniem/wykonaniem. Jednak zdecydowa-
na wiekszos$¢ Czytelnikéw wystepujacych publicznie ,,jako$ sobie z tym wystepem
poradzila’, czesto zastanawiajac si¢, co mozna zrobi¢, aby ewentualne negatywne
uczucia, leki, objawy fizjologiczne czy katastroficzne mysli zminimalizowa¢, ogra-
niczy¢, a moze i catkowicie wyeliminowac.

Warto pamigtaé, ze praca nad trema powinna odbywac sie — podobnie jak praca
z nauczycielem przedmiotu gléwnego - indywidualnie, w bezposrednim kontakcie
wiasnie z pedagogiem gry na instrumencie i/lub z psychologiem znajacym specyfike
srodowiska artystycznego oraz rozumiejacym okoliczno$ci wystepow muzycznych.
Kazdy wykonawca jest bowiem na odmiennym etapie rozwoju, na réznym pozio-
mie ksztalcenia muzycznego lub kariery zawodowej, przez co doswiadcza tremy
w zupelnie inny sposéb.

W rozdziale tym Czytelnik nie znajdzie odpowiedzi na pytanie, czym jest trema
ijak ja definiujemy - szczegoétowe informacje o specyfice tremy zawarte s3 w kolej-
nych rozdzialach. Ponizej oméwione zostang przede wszytkim skladowe elementy
wystepu publicznego, ktérych doswiadcza kazdy wystepujacy na scenie, a trema jest
potraktowana jako integralny element takiej sytuacji sceniczne;j.
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W tym miejscu autorka pozwala sobie na wprowadzenie tezy, iz trema jest jed-
nym ze skladowych elementéw wystepu publicznego. Elementem, ktéry wymaga
odrebnego opanowania, niemal na takim samym poziomie zaangazowania, jakie
muzyk przeznacza na techniczno-muzyczne przygotowanie utworu. Traktujac treme
jako integralny element wystepu publicznego, warto pokaza¢, co jeszcze sklada sie na
szeroki kontekst sytuacji koncertowej. Ponizszy model jest efektem analizy literatury
[por. Hallam, 2008; Hallam i in. (red.), 2009; Kaminska, Zagrodzki (red.), 2009;
Klickstein, 2009; Lehmann i in. wsp., 2007; Parncutt, McPherson (red.), 2002] oraz
doswiadczen wlasnych autorki, zaréwno z perspektywy koncertujacego muzyka, jak
i praktykujacego psychologa. Model ten zawiera kilka etapdw, rozpoczynajacych sig
od przygotowania do wystepu, przez sam wystep publiczny, jak i refleksje po jego
zakonczeniu. Kazdy z tych etapow stanowi integralny element myslenia o kontekscie
wystepu publicznego.

Pierwszym etapem jest szeroko rozlozony w czasie okres przygotowan do
wystepu. Przygotowan, ktdre majg dwuwarstwowg strukture. W pierwszej warstwie
obejmuja aspekty techniczno-muzyczne, bedace efektem bezposredniego ¢wiczenia
na instrumencie, zwigzane z nabywaniem wszelkich sprawnosci, pozwalajac na
osiggniecie bieglodci oraz §wiadomosci interpretacyjnej utworu. W drugiej war-
stwie etap przygotowan obejmuje aspekty mentalne, odwolujace si¢ do wiedzy
psychologicznej. W ramach przygotowania mentalnego uczen/muzyk mobilizuje
swoj organizm, w tym przede wszystkim umysl, do pelnej koncentracji uwagi na
realizowanym zadaniu, jakim jest gra na instrumencie®. Dzieki zaangazowaniu
umystu w kontrolowanie wizualnej, stuchowej i dotykowej, a takze wyobrazeniowej
warstwy wykonania muzycznego, muzyk nabywa doswiadczenia, ktore w sytuacji
wystepu publicznego pozwala mu na powrdcenie myslami do doswiadczen wynie-
sionych z etapu ¢wiczenia, tym samym redukujgc mysli, w ktérych dominowatby
lek, strach czy niepokdj zwigzany z samym wykonaniem.

Kazdy wystep publiczny jest niejako sprawdzianem skutecznosci i efektywnosci
¢wiczenia. W zwiazku z tym zostanie podtrzymana teza, iz trema jest elementem
sktadowym wystepu publicznego. Bowiem poza mozliwie najwyzszym poziomem
muzycznego i mentalnego przygotowania utworu, w umysle wykonawcy zawsze
pozostaje mala niewiadoma - jakie bedzie to nadchodzace wykonanie, jakie czynniki
sytuacyjne moga to wykonanie zmodyfikowac?

* Szczegdtowe wskazowki, w jaki sposob powinien przebiega¢ proces myslenia w trakcie ¢wiczenia,
autorka opisuje w czesci trzeciej niniejszej publikacji, w rozdziale pt. Rola myslenia w procesie ¢wiczenia.
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Analizujac etapy wystepu muzycznego, warto zwrdci¢ uwage na umiejetnosé
wspolpracy wykonawcy z innymi wspélwystepujacymi, na co sklada si¢ wie-
le niewerbalnych kompetencji komunikacyjnych stosowanych przez muzykoéw,
w zaleznosci od specyfiki gry na instrumencie oraz od pelnionej funkeji w zespole
muzycznym.

W muzycznym wykonawstwie wyréznia si¢ trzy gtéwne obszary komunikacji/
»aktywnosci ciata” miedzy muzykami: (1) dziatanie mechanizméw biochemicznych,
ujawniajace sie w poszczegdlnych ruchach, ktore dziejg sie niejako automatycznie;
(2) intencje wynikajace z ekspresywnosci i/lub emocjonalnosci utworu muzycz-
nego oraz (3) kanony/kody postepowania spotecznego, pozwalajace na wzajemne
zrozumienie si¢ muzykéw oraz muzykoéw z publicznoscig (por. Davidson, 2007).
Komunikacja na scenie nie istnieje w oderwaniu od wczesniejszego przygotowa-
nia, a muzyk - niczym aktor — wiele gestow ma przemyslanych, prze¢wiczonych
i ustalonych ze wspdtwystepujacymi.

Nagtle zmiany regut postepowania scenicznego wykonawcy, czy niekonwencjo-
nalne zachowania wykraczajace poza utarte kanony funkcjonowania scenicznego,
czesto nie sg odbierane pozytywnie, traktuje si¢ je jako brak kultury scenicznej,
a kultura zachowania na scenie jest kolejnym elementem wystepu publicznego,
integralnie wynikajacym z jakosci samego zachowania. Kultura zachowania na
scenie jest szczegolnie wazna dla odbiorcow muzyki, ktorzy od artystow oczekuja
utrzymania pewnego (wysokiego) standardu kompetencji spolecznych. Zdarzaty
sie bowiem w $rodowisku muzycznym skargi melomandéw na artystow, ktorzy
na przykltad ze zbyt duzym opdznieniem wchodzili na estrade i kazali na siebie
czeka¢ bez powodu lub zbyt spontanicznie w czasie utworu popijali sobie jakis
»tajemniczy trunek’, przy czym takie postepowanie konczylo si¢ czgsto brakiem
ponownych angazy artysty w danej instytucji. Szkoty muzyczne majg zazwyczaj
uszczegolowione w szkolnych statutach, iz ksztaltowanie zasad kultury wysokiej,
w tym zasad kultury scenicznej, jest dla nich priorytetem. Zwigksza to gwarancje,
iz pewne wartosci zwigzane z umiejetnoscia zachowania si¢ przyszlych artystow
oraz odbiorcéw muzyki nie zostang znieksztalcone.

Ostatnim w niniejszym modelu elementem wystepu publicznego jest ocena
stuchaczy, ktérej sSwiadomos¢ czesto obniza u artysty pewno$¢ siebie i odwage
w zaprezentowaniu na scenie petnego spektrum wlasnych mozliwosci artystycznych.

W kontekscie edukacji muzycznej, ale i w kontekscie konkurséw, i przebiegu ka-
riery artystycznej, ocena jest bardzo wazng informacja zwrotna dla artysty, poniewaz
czesto stanowi jedno z podstawowych kryteriéw osiagnie¢ muzycznych i przewiduje/
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determinuje pomyslnos¢ (lub brak pomyslnosci) w dalszej muzycznej karierze (por.
Manturzewska, 2006). Jednakze pojawia si¢ wiele rozwazan nad subiektywnosciag
ocen dotyczacych wrazen muzycznych wynikajacych z faktu, iz muzyka jest zjawi-
skiem niewymiernym, a przez to ocenianie wykonan muzycznych obcigzone jest
zroznicowanymi oczekiwaniami, standardami wymagan i wrazeniami stuchajacych
(Jordan-Szymanska, 1990). Dawne, ale ciagle aktualne wyniki badan realizowanych
przez Mari¢ Manturzewska (1969) na jurorach VI Miedzynarodowego Konkursu
Pianistycznego Fryderyka Chopina oraz wyniki analiz przeprowadzonych przez
Anne Jordan-Szymanska (2006) ujawniajg przyczyny wystepowania braku zgodnosci
miedzy oceniajacymi (ekspertami muzycznymi), do ktérych zaliczono réznice w:
= przyjetych kanonach i preferencjach estetycznych w zakresie wykonawstwa;
»  wyborze kryteriow oceny (wynikajacych z réznych elementéw dzieta muzycz-
nego, jakie sa brane pod uwagg);
= przypisywaniu zréznicowanej przez ekspertow wagi poszczegolnym kryteriom;
=  stosunku emocjonalnym i osobistym nastawieniu do osoby ocenianej/do wy-
stepujacego;
»  indywidualnym standardzie wymagan.

Cho¢ pomiar muzyki, a tym samym wykonania muzycznego jest niezwykle
trudny, obawa przed oceng stuchaczy to jeden z integralnych elementéw wywotu-
jacych treme podczas lub po wystepie publicznym. W kolejnych podrozdziatach
ponownie wrdécimy do sugestii zwigzanych z mentalnym przygotowaniem si¢ do
wystepu publicznego, aby pomimo konsekwencji wynikajacych z oceny wlasnego
wykonania, uczen-muzyk czy artysta-muzyk potrafit skoncentrowac si¢ nie na
informacji zwrotnej, ale na tresci wykonywanego dzieta.

Czy muzyka stresuje?

Oczywiscie to nie muzyka czy edukacja muzyczna stresuja wykonawcow, tylko
ewentualne niekorzystne okolicznosci, w ktérych adepci sztuki moga funkcjono-
wac. Muzyka jest zjawiskiem o réznorodnych zaletach artystyczno-estetycznych,
a takze wspomagajacych funkcjonowanie psychofizyczne, uwrazliwiajac nie tylko
odbiorcéw, ale i samych wykonawcoéw. Stres kojarzony z doswiadczeniami muzycz-
nymi generowany jest najczesciej przez niekorzystne okolicznosci srodowiskowe,
takie jak: (1) brak wsparcia mlodego wykonawcy ze strony najblizszego otocznia;
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(2) nieprawidlowe wzorce osobowe wérdd rodzicéw, nauczycieli czy rowiesnikow,
ktore prowokujg do nasladowania zachowan dezadaptacyjnych; (3) nieumiejetnos¢
zastosowania przez wykonawce optymalnych, sprawdzonych strategii przygotowania
do wystepow publicznych; (4) indywidualne okolicznosci zycia, ktére moga wptyna¢
na brak pewnosci siebie podczas wystepu, a takze (5) wlasne oczekiwania i wyobra-
zenia zwigzane z preferowanym standaredem wykonania i inne (6) dotyczace obaw
zwigzanych z oceng wlasnego wystepu publicznego.

W kazdym z kolejnych rozdzialéw Czytelnik bedzie znajdowal odpowiedz
na pytanie — jak to zrobi¢, aby dzigki zrozumieniu zjawiska tremy, okielznac stres
towarzyszacy wystepom publicznym. Eliminujac stres wynikajacy ze ztego przygo-
towania i negatywnego postrzegania wystepow publicznych, Czytelnik-wykonawca
bedzie mdgl odszukac¢ wiele osobistych zasobow, ktére pozwolg mu na stosowanie
efektywnych strategii przygotowujacych do pomyslnego wystepu publicznego.



BIBLIOGRAFIA

Anna Antonina NOGAJ
Czy muzyka stresuje? Prawdy i mity o stresie w edukacji muzycznej

Altenmiiller, E.O. (2009). How many music centres are in the brain? W: L. Peretz, R.]. Za-
torre (eds.), The Cognitive Neuroscience of Music (pp. 346-353). New York: Oxford
University Press.

Besson, M., Schon, D. (2009). Comparison between language and music. W: L. Peretz,
R.J. Zatorre (eds.), The Cognitive Neuroscience of Music (pp. 269-293). New York:
Oxford University Press.

Bissinger-Cwierz, U. (2016). Psychopedagogiczne metody pracy z uczniem najmtodszym oraz
uczniem ryzyka dysleksji w szkole muzycznej. Warszawa: Centrum Edukacji Artystycznej.

Block, J.H., Block, J. (1980). The role of ego-control and ego-resiliency in the origination
of behavior. W: W.A. Collings (ed.), The Minnesota Symposia on Child Psychology
(pp- 39-101). New Jork: Hillsdale, Erlbaum.

Davidson, J.W. (2007). Bodily communication in musical performance. W: D. Miell, R. Mac-
Donald, D.J. Hargreaves (eds.), Musical Communiation (pp. 215-239). New York:
Oxford University Press.

Hallam, S. (2008). Music Psychology in Education. London: Bedford Way Papers.

Hallam, S., Cross, 1., Thaut, M. (eds.) (2009). The Oxford Handbook of Music Psychology.
New York: Oxford University Press.

Heszen, I, Sek, H. (2007). Psychologia zdrowia. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

Holmes, T.H., Rahe, R.H. (1967). The social readjustment rating scale. Journal of Psychoso-
matic Research, 11(2), 213-218.

Jancke, L. (2006). The motor representation in pianists and strings players. W: E. Altenmiiller,
M. Wiesendanger, J. Kesselring (eds.), Music, Motor Control and the Brain (pp. 153-172).
New York: Oxford University Press.

Jankowski, W. (1999). O systemie szkolnictwa i wychowania muzycznego w Polsce. W: M. Man-
turzewska, M. Chmurzynska (red.), Psychologiczne podstawy ksztatcenia muzycznego
(s. 20-25). Warszawa: Akademia Muzyczna im. E Chopina.

Jaslar-Walicka, E. (1999). Rézne modele nauczycieli w przebiegu edukacji muzycznej
w $wietle badan amerykanskich i polskich nad muzykami i talentami muzycznymi.
W: M. Manturzewska, M. Chmurzynska (red.), Psychologiczne podstawy ksztatcenia
muzycznego (s. 163-170). Warszawa: Akademia Muzyczna im. F. Chopina.



222 Bibliografia

Jordan-Szymanska, A. (1990). Psychologiczne mechanizmy oceniania wykonan muzycznych.
W: M. Manturzewska, H. Kotarska (red.), Wybrane zagadnienia z psychologii muzyki
(s. 171-178). Warszawa: Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.

Jordan-Szymanska, A. (2006). Psychologiczne uwarunkowania oceny wykonan muzycznych.
W: M. Chmurzynska, B. Kaminska (red.), Ocenianie wykona# muzycznych (s. 45-75).
Warszawa: Akademia Muzyczna im. F. Chopina.

Kaminska, B., Zagrodzki, M. (red.) (2009). Cwiczenie w rozwoju i dziatalnosci muzyka wy-
konawcy. Teoria — badania - praktyka. Warszawa: Uniwersytet Muzyczny Fryderyka
Chopina.

Klickstein, G. (2009). The Musiacian’s Way. A Guide to Practice, Performance, and Wellness.
New York: Oxford University Press.

Lee, D.J., Chen, Y., Schalug, G. (2003). Corpus calllosum; musician and gender effects.
Neuroreport, 14/2(10), 205-209.

Lehmann, A.C,, Sloboda, J.A., Woody, R. (2007). Psychology for Musicians. Understanding
and Acquiring the Skills. New York: Oxford University Press.

Manturzewska, M. (1969). Psychologiczne warunki osiggnieé pianistycznych. Warszawa:
Ossolineum.

Manturzewska, M. (2006). O trudnej sztuce oceniania wykonan muzycznych. W: M. Chmu-
rzynska, B. Kaminska (red.), Ocenianie wykonan muzycznych (s. 9-44). Warszawa:
Akademia Muzyczna im. F. Chopina.

Martin, G.N. (2001). Neuropsychologia. Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

Miller, M.A., Rahe, R.H. (1997). Life changes scaling for the 1990s. Journal of Psychosomatic
Research, 43, 279-292.

Nogaj, A.A. (2017). Korzysci wynikajace z ksztalcenia muzycznego. Zeszyty Psychologiczno-
Pedagogiczne Centrum Edukacji Artystycznej, 4, 9-29.

Oles, P, Drat-Ruszczak, K. (2008). Osobowos¢. W: J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psycho-
logia. Podrecznik akademicki, tom 1 (s. 651-764). Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne.

Parncutt, R., McPherson, G.E. (eds.) (2002). The Science and Psychology of Music Performance.
New York: Oxford University Press.

Pascal-Leone, A. (2009). The brain that make music and is changed by it. W: I. Peretz,
R.J. Zatorre (eds.), The Cognitive Neuroscience of Music (pp. 396-409). New York:
Oxford University Press.

Schalug, G. (2006). Brain structures of musicians: executive functions and morphological
implications. W: E. Altenmiiller, M. Wiesendanger, J. Kesselring (eds.), Music, Motor
Control and the Brain (pp. 141-152). New York: Oxford University Press.

Schlaug, G. (2009). The Brain of Musicians.W: 1. Peretz, R.J. Zatorre (eds.), The Cognitive
Neuroscience of Music (pp. 366-381). New York: Oxford University Press.

Uchnast, Z. (1997). Preznos¢ osobowa: Empiryczna typologia i metoda pomiaru. Roczniki
Filozoficzne, XLV(4), 27-49.

Walsh, K. (2000). Neuropsychologia kliniczna. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.



