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STRESZCZENIE:

Funkcjonowanie w roli zawodowej muzyka wymaga szczegdlnego przysto-
sowania. Mtody cztowiek, decydujacy sie na podazanie ta sciezka kariery, powi-
nien by¢ przygotowany fizycznie i psychicznie do wielogodzinnych préb, musi
réwniez posiada¢ kompetencje psychologiczne pozwalajgce mu poradzi¢ sobie
ze stresem i napieciem wynikajagcym z koniecznosci wystepowania przed pu-
blicznoscig i faktem zewnetrznej oceny. Celem artykutu jest zaprezentowanie
wynikéw badania dotyczacego poréwnania strategii radzenia sobie ze stresem
w grupie studentéw muzykdéw oraz niemuzykéw i wskazania podstawowych
zasobow indywidualnych warunkujacych podejmowanie przystosowawczych
i nieprzystosowawczych metod radzenia sobie w trudnych sytuacjach. W czesci
pierwszej wskazano dwie koncepcje naukowe bedace podstawg przeprowa-
dzonego badania tj. teorie Lazarusa oraz teorie zachowania zasobéw Hobfolla.
Przywotano rowniez rezultaty wczesniejszych analiz dotyczacych stresu u mu-
zykéw i studentéw szkét muzycznych. W drugiej czesci przedstawiono pyta-
nia badawcze oraz zastosowane metody. Opisano szczeg6towo takze uzyskane
wyniki. W ostatniej czesci podjeto prébe ich wyttumaczenia i interpretacji
w odniesieniu do najnowszych doniesier naukowych.

SLOWA KLUCZOWE: stres, strategie radzenia sobie ze stresem, zasoby osobi-
ste, ksztatcenie muzyczne, studenci, muzycy.
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WSTEP

Stres jest nieuniknionym elementem zycia kazdego czlowieka. Pojawia si¢ on we wszyst-
kich sferach aktywno$ci: rodzinnej, przyjacielskiej i zawodowej, stawiajac szereg rézno-
rodnych wyzwan, ktérym nalezy sprosta¢. Podejmujac kolejne role zyciowe, czlowiek
musi nauczy¢ si¢ radzi¢ z ich wymaganiami. Rola studenta czy pracownika niesie
za sobg wiele obcigzen i trudnosci, w zwiazku z czym niezbedne jest wypracowanie takich
strategii radzenia sobie ze stresem, ktore pozwola sprosta¢ nowym obowigzkom.

Praca w obszarze muzycznym wigze si¢ z wieloma specyficznymi stresorami, ktére
w znacznym stopniu wplywaja na efektywnos$¢ zawodowg muzykéw. Trema pojawia-
jaca si¢ przed wystepem, lek przed negatywna oceng ze strony publicznosci, potrzeba
aprobaty spolecznej, sa nieodlacznym elementem aktywno$ci muzyka. Niezwykle wazne
jest zatem wyksztalcenie umiejetnosci stosowania adekwatnych strategii przystosowaw-
czych. Istotng role odgrywaja réwniez wartosciowe obiekty i zjawiska o charakterze ada-
ptacyjnym okreslane mianem zasobdw osobistych [Hobfoll 2002]. Stanowia one swoisty
potencjal, z ktérego czlowiek moze czerpa¢ w sytuacjach trudnych.

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Problematyka stresu bylta szeroko analizowana, zaréwno w obszarze teoretycznym, jak
i empirycznym. Badacze ujmowali stres w trzech podstawowych kategoriach: jako reakcje
[Cannon 1927, za: Oginska-Bulik, Juczynski 2010; Selye 1977], jako bodziec [Holmes,
Rahe 1967] oraz jako relacje miedzy jednostka a otaczajacym ja srodowiskiem [Hobfoll
2002; Lazarus, Folkman 1984, za: Oginska-Bulik, Juczynski 2010; Lazarus, Folkman 1987].
Szczegolng popularnos¢ zyskat ostatni z nurtéw - tj. transakcyjny.

Lazarus [1986] definiuje stres jako ,okreslong relacj¢ miedzy osobg a otoczeniem,
ktdra to relacja oceniania jest przez osobe jako obcigzajaca lub przekraczajjca jej zasoby
i zagrazajaca jej dobrostanowi”. Zwraca on uwage na zaleznos¢ miedzy sposobem spo-
strzegania otaczajgcej rzeczywistosci a stresem odczuwanym w poszczegoélnych sytuacjach
zyciowych. W zaleznosci od oceny poznawczej dokonanej przez podmiot transakcja mie-
dzy jednostkg a otoczeniem moze zosta¢ uznana za stresowa badz nie. Oznacza to, ze
pojawienie si¢ stresu ma charakter indywidualny, podobnie jak to ma miejsce w przy-
padku naszych emocji [Strelau, Dolinski 2008]. Ocena poznawcza ma dwojakicharakter:
ocena pierwotna to proces, wktoérym nastepuje oszacowanie waznosci danego zdarzenia
zyciowego dla aktualnego stanu jednostki. W przypadku znalezienia si¢ w danej sytuacji
czlowiek okresla zatem, czy jest ona istotna z perspektywy jego zasad, wartosci i celow,
a takze, czy wymagania stawiane przez otoczenie nie przekraczaja zasobow niezbednych
w procesie radzenia sobie. W efekcie analizy zdarzenie moze zosta¢ uznane za niewazne
(bez wigkszego znaczenia dla aktualnego funkcjonowania cztowieka), za sprzyjajace badz
stresujgce [Folkman 1984]. Lazarus [1986] sugeruje, Ze gdy ocena pierwotna wskazuje na
transakcje stresujaca, to nastepuje kategoryzacja zdarzenia jako:

o  krzywdy lub straty - odnoszacej si¢ do niekorzystnej sytuacji majacej miejsce

w przesztosci, np. urazu czy $mierci (najbardziej obcigzajacej emocjonalnie);

o zagrozenia - dotyczy antycypowanej sytuacji trudnej, dominujace emocje to
ztos¢, niepokdj, lek;
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e  wyzwania - wskazuje na takie zdarzenie w przysztosci, z ktérym jednostka chce sie
zmierzy¢ oraz ocenia, ze bedzie w stanie sprostac jego wymogom.

Ocena wtérna to proces oszacowania zdolnosci jednostki do poradzenia sobie
w sytuacji stresowej. W jego czasie czlowiek analizuje dostgpne mu strategie radze-
nia sobie, uwzglednia szereg uwarunkowan indywidualnych, takich jak: wcze$niejsze
doswiadczenia, przekonania, zasoby witalne, moralne i materialne, wsparcie spoteczne, by
znalez¢ najbardziej efektywny sposob rozwigzania probleméw wynikajacych z zachwiania
réwnowagi miedzy wymogami otoczenia a zasobami jednostki.

Ocena pierwotna i wtérna wraz z towarzyszacymi im emocjami stanowig kluczowe
elementy procesu radzenia sobie. S3 one $cisle powigzane - ocena pierwotna warun-
kuje wtorna, ktdra z kolei moze modyfikowacé zwrotnie ocen¢ pierwotng, prowadzac do
powtdrnej analizy i oszacowania sytuacji. Lazarus i Folkman [1984, za: Oginska-Bulik,
Juczynski 2010] zwracaja dodatkowo uwage na dwie funkcje radzenia sobie: regulacyjna
oraz instrumentalng. Pierwsza odnosi si¢ do stosowania strategii skoncentrowanych na
emocjach, natomiast druga faczy si¢ z orientacja jednostki na problem, pojawiajacy si¢
W sytuacji stresowej.

Teoria Lazarusa zaklada uruchomienie specyficznego procesu radzenia sobie
w sytuacji stresowej. Nieco odmienny poglad prezentuje Hobfoll, zwracajac uwage na
ogodlna tendencje w zakresie aktywnosci cztowieka. Teoria zachowania zasobow (COR,
ang. Conservation of Resources Theory) odwoluje si¢ do zalozenia, ze ludzie gromadza
i starajg si¢ utrzymac takie elementy otaczajacej ich rzeczywistosci, ktére sa dla nich
cenne [Hobfoll 2010]. W praktyce oznacza to, ze istnieje szereg wartosciowych zasobdow;
dzieki ktérym mozliwe jest przystosowanie si¢ do zmian w $srodowisku. Stres pojawia
sie wtedy, gdy istnieje ryzyko straty albo zaistniala rzeczywista strata zasobow, badz
gdy ich zainwestowanie nie przyniosto oczekiwanego zysku. Cztowiek posiada bowiem
pewng pule indywidualnych wartosci i dobr, ktéra pozwala mu efektywnie funkcjonowac.
Powszechnie uznaje sie, ze sa to m.in. zdrowie, pokdj, rodzina, poczucie wlasnej warto-
$ci czy dobre samopoczucie [Hobfoll 2010]. Ponadto Hobfoll dzieli zasoby wedtug roz-
nych kryteriow; m.in. majac na celu okreslenie relacji zasobu w stosunku do Ja jednostki.
Wyrédznia wowczas zasoby wewnetrzne i zewnetrzne. Wewnetrzne pozostajag w obszarze
Ja; sa integralng jego czescig. Zalicza sie¢ do nich kompetencje indywidualne, takie jak
twardos¢ (ang. hardiness) czy sprezystos¢ (ang. resiliency) oraz cechy osobowosci: poczu-
cie sprawstwa, kontroli czy wlasnej warto$ci. Zasoby zewnetrzne pozostaja poza Ja — by
je uzyskac cztowiek musi podja¢ dodatkowe dzialania. Sg to istotne warto$ci materialne,
spoteczne, kulturowe, pozwalajace przetrwac i rozwija¢ si¢ w toku zycia.

Teoria COR zaklada, ze strata zasobow jest niewspdtmiernie bardziej odczuwalna niz
ich zysk. Przykladowo oznacza to, ze utracenie zasobu w postaci samochodu bedzie dla
jednostki silniejszym doznaniem niz jego zakup. Jednoczesnie podkresla sie, ze zyskiwa-
nie nowych zasobow jest niezbedne z perspektywy efektywnego radzenia sobie. Cztowiek
gromadzi zasoby; gdy ma ku temu sposobnos¢ i jednoczesnie znajduje sie w sytuacji, ktora
nie jest dla niego silnie obcigzajaca. Pozwala to zabezpieczy¢ si¢ przed ich nadmierng
strata w przypadku zaistnienia zagrozenia.

G102 (2) L m 0ODINZIAZNW YINIDTIVLZSH ALSHILNON



KONTEKSTY KSZTALCENIAMUZYCZNEGO H 1 (2) 2015

36 | PAULINA SZYMANSKA

Druga zasada teorii COR moéwi, ze ludzie inwestuja zasoby w kilku celach
[Hobfoll 2010]. Po pierwsze, po to, by zabezpieczy¢ si¢ przed ich stratg. W sytuacji kryzy-
sowej bedzie mozna z nich czerpac, by rozwigzaé pozytywnie zaistniaty problem. Po dru-
gie, cztowiek chce odbudowac zasoby po ich faktycznej utracie. Po trzecie natomiast, chce
zyska¢ kolejne wartosci i budowac tzw. bagaz zasobow (ang. resource caravans). W proce-
sie socjalizacji na skutek oddzialywan otoczenia tworzy sie pula zasobow; z ktorg czlowiek
wzrasta — wsparcie uzyskiwane od bliskich, bezpieczenstwo fizyczne i psychiczne, wiara
w mozliwosci rozwijajacego si¢ czltowieka, umozliwiaja mu wyksztalcenie umiejetnosci
zarzadzania wlasnymi zasobami, zyskiwania ich i radzenia sobie z ich strata.

Podsumowujac rozwazania na temat koncepcji stresu, warto zauwazyc, ze dwie naj-
bardziej popularne w ostatnich latach teorie: Lazarusa i Folkman oraz Hobfolla traktujg
stres jako zjawisko wynikajace z nierdwnomiernych interakcji jednostki z otoczeniem.
Hobfoll kitadzie zdecydowanie wigkszy nacisk na orientacje $rodowiskowa jednostki,
w przeciwienstwie do Lazarusa i Folkman, ktorzy zwracaja uwage przede wszystkim
na proces oceny poznawczej dokonywany przez jednostke. Mimo tej réznicy obie teo-
rie wskazuja na znaczna role zasobdw osobistych, dzigki ktérym mozliwe jest osiggniecie
dobrostanu fizycznego i psychicznego.

STRES U MUZYKOW

Mtodziez akademicka doswiadcza w okresie studiéw wielu nowych bodzcow i wielokrot-
nie znajduje si¢ w stresogennych sytuacjach, ktérych wymagania znacznie przekraczaja
posiadane zasoby. Ross, Niebling i Heckert [1999] wskazali, Ze w okresie studenckim do
gléwnych stresoréw naleza: nowe obowiazki, dazenie do osiggnie¢, a takze konieczno$é
zmiany dotychczasowych nawykéw. Niekiedy towarzysza im réwniez trudnoéci interper-
sonalne: aktywno$¢ spoleczna, konflikty i nieporozumienia czy problemy wynikajace ze
wspoélpracy z nieznanymi osobami.

Ponadto w przypadku przyszlych muzykéw istnieje szereg dodatkowych stresoréw,
zwigzanych przede wszystkim z zewnetrzng oceng umiejetnosci. Badania uczniow OSM
II stopnia przeprowadzone przez Szczepanika [2012] wykazaly, ze do najbardziej stresuja-
cych wydarzen zwigzanych z nauka w szkole muzycznej nalezg przestuchania techniczne,
egzaminy koncowe, koncerty i konkursy. Koniecznos¢ sprostania wysokim wymaganiom
stawianym z jednej strony przez komisje¢ egzaminacyjng, z drugiej strony przez widow-
nie oraz uzyskania w ostatecznym rozrachunku pozytywnej oceny jest dla przyszltych
muzykow znacznym obcigzeniem. Dodatkowo w przypadku wystapien przed wigksza
publicznoscig mlodzi ludzie muszg poradzi¢ sobie z pojawiajacg sie tremg. Salmon [1990,
za: Szulc, Olszak 2012] definiuje treme jako zjawisko zwigzane z nieuzasadniong obawa
o utrate poczucia kompetencji w obszarze muzycznym w kontekscie wystepu publicznego.
Wronski [1965, za: Szulc, Olszak 2012] podkresla dodatkowo fakt wlaczenia do wyc¢wi-
czonej juz umiejetnosci wykonywania utworu nowego elementu, ktéry nie pojawial si¢
podczas treningu, np. obecnosci widowni. Koncepcja leku scenicznego zaproponowana
przez LeBlanca [1995] oprocz wspomnianych czynnikéw upatruje uwarunkowan nega-
tywnych emocji takze w kondycji fizycznej i psychicznej muzyka przed, w trakcie i po
wystepie, a takze w jego cechach osobowos$ciowych i poznawczych oraz kompetencjach.
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Dodatkowo autor zwraca tez uwage na sposob przygotowania materiatu i instrumentu oraz
podkresla role warunkow zewnetrznych (pory dnia, dystraktoréw, reakcji publicznosci).
Poréwnanie studentéw kierunkéw muzycznych oraz studentéw niemuzykow wskazuje, ze
muzycy do$wiadczajg wigcej symptomdw depresyjnych i lekowych oraz odczuwajg silniej-
szg identyfikacje z przedmiotem studiéw [Spahn, Strukely, Lehmann 2004]. Dodatkowo —
w zwigzku z wielo$cig zadan do wykonania i koniecznoscig dzielenia czasu miedzy kilka
sfer - mogg mie¢ trudnosci z utrzymaniem rownowagi zyciowej [Sternbach 2008] .

Ze wzgledu na wielo$¢ czynnikéw wywolujacych stres, lek i napiecie studenci kie-
runkéw muzycznych oraz profesjonalni muzycy powinni wypracowaé szereg strate-
gii ulatwiajacych adaptacje do zawodu. Badania Dymona [2013] wskazuja, Ze studenci
cechujacy sie wyzszym poziomem leku czgsciej stosuja konfrontacyjne metody radze-
nia sobie ze stresem, czgéciej poszukuja wsparcia spotecznego i rzadziej podejmuja
proby planowego poradzenia sobie w trudnej sytuacji. Ksztalcenie muzyczne ponadto
uczy wykorzystywania uprzednich do$wiadczenn w samodoskonaleniu. O ile mtodsi
muzycy odczuwajg silny dyskomfort w sytuacjach wystepéw publicznych i majg trudnos¢
z wypelnianiem wielu rol, starsi w wiekszym stopniu korzystaja z wypracowanych przez
lata strategii [Macnamara, Collins 2009]. Majac na wzgledzie dotychczasowe badania,
istotne zdaje si¢ zatem, by na kolejnych etapach edukacji uczy¢ mlodych ludzi efektyw-
nego radzenia sobie z pojawiajacym si¢ napieciem i zaopatrzy¢ ich w zasoby; ktore zgod-
nie z teoria COR Hobfolla pozwolg poradzi¢ sobie w stresujacej sytuacji i przystosowaé
sie do zmieniajgcych si¢ warunkow otoczenia.

CELE | PROBLEMATYKA BADAN WELASNYCH

Muzycy w toku rozwoju kariery zawodowej napotykaja szereg specyficznych probleméw
wynikajacych z wybranego przez siebie kierunku ksztatcenia, co mobilizuje ich do podej-
mowania odmiennych sposobow radzenia sobie w sytuacjach trudnych. Biorac to pod
uwage, autorka niniejszego opracowania postawila sobie za cel zweryfikowanie metod
radzenia sobie ze stresem w grupie studentéw Akademii Muzycznej (AM) oraz innych
kierunkéw uniwersyteckich. Opierajac sie na zalozeniach teorii COR méwigcych o tym,
ze zasoby osobiste s3 czynnikami umozliwiajacymi adaptacje w sytuacji stresowej, a ich
zysk ulatwia efektywne radzenie sobie, podjela probe oszacowania zyskéw i strat w obsza-
rze zasobow osobistych w badanych grupach. Jako ze z perspektywy aplikacyjnej wazne
jest, by budowac pule zasobow, ktore w szczegdlny sposdb wigza si¢ z przystosowawczymi
strategiami radzenia sobie ze stresem, w ostatnim etapie badania wskazano, ktdre zasoby
s3 wyznacznikami stosowanych przez studentéw sposobow radzenia sobie ze stresem.
Postawione zostaly nastepujace pytania badawcze:

P : Jakie strategie radzenia sobie ze stresem réznicujg grupy studentéw AM i studentéw
innych kierunkéw uniwersyteckich?

P: Czy studenci AM odnotowali wiekszy zysk zasobéw osobistych w poréwnaniu
ze studentami innych kierunkéw uniwersyteckich?

P.: Czy studenci AM odnotowali wigkszg strate zasoboéw osobistych w poréwnaniu
ze studentami innych kierunkéw uniwersyteckich?

P Czy zysk lub strata zasobéw osobistych predysponuje do stosowania okreslonych
strategii radzenia sobie ze stresem?
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METODY BADAN

W badaniu wykorzystano Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie

ze Stresem COPE Charlesa S. Carvera, Michaela E Scheiera, Jagdisha K. Weintrauba

w adaptacji Zygfryda Juczynskiego i Niny Oginskiej-Bulik oraz COR-Evaluation Stevana

E.Hobfolla zaadaptowany przez Bohdana Dudka, Jerzego Koniarka i Ewe Gruszczynska,

a takze wykorzystano krotka ankiete socjodemograficzng.

Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem COPE
[Juczynski, Oginska-Bulik 2009] to narzedzie stuzace do badania sposobdw; ktére wykorzy-
stujaludziedo sprostania sytuacjom stresowym. Polska adaptacja zawiera 60 stwierdzen
opisujacych rézne zachowania cztowieka. Badany podczas wypelniania kwestionariusza
odnosi sie do kazdego z nich, okreslajac czgstotliwo$¢ wykonywania wskazywanych dzia-
tan: 4 - prawie zawsze tak postepuje, 3 — czesto tak postepuje, 2 — rzadko tak postepuje,
1 - prawie nigdy tak nie postepuje. Badane strategie radzenia sobie zostaly pogrupo-
wane w 15 skal: aktywne radzenie sobie, planowanie, poszukiwanie wsparcia instru-
mentalnego, poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, unikanie konkurencyjnych dziatan,
zwrot ku religii, pozytywne przewartosciowanie i rozwdj, powstrzymywanie si¢ od dzia-
lania, akceptacja, koncentracja na emocjach i ich wyladowanie, zaprzeczanie, odwracanie
uwagi, zaprzestanie dziatan, zazywanie alkoholu lub innych srodkéw psychoaktywnych
oraz poczucie humoru. Wskazniki rzetelnosci (alfa Cronbacha) wahajg si¢ dla poszcze-
gblnych skal miedzy 0,48 (odwracanie uwagi, aktywne radzenie sobie) a 0,94 (zwrot ku
religii). Odnoszac sie¢ do koncepcji Lazarusa i Folkman, autorzy narzedzia umozliwili
takze oszacowanie, w jakim stopniu osoba badana stosuje strategie skoncentrowane na
problemie, na emocjach badz przejawia zachowania unikowe.

COR-Evaluation, w wersji polskiej Kwestionariusz Samooceny Zyskéw i Strat
[Gruszczynska 2012] pozwala oceni¢ wielko$¢ strat i zyskow w zakresie 40 réznych kate-
gorii zasobow pogrupowanych w 5 skal:

«  zasoby hedonistyczne i witalne (m.in. poczucie rozwoju osobistego, posiadanie ener-
gii zyciowej, ,napedu’, mozliwos¢ realizacji zainteresowan, hobby);

o zasoby duchowe (m.in. madro$¢ zyciowa, nadzieja, posiadanie wzorcéw osobo-
wych godnych nasladowania);

«  zasoby rodzinne (m.in. dobre relacje ze swoimi dzie¢mi, posiadanie oparcia w rodzi-
nie, szcze$cie najblizszych, zdrowie najblizszych);

« zasoby ekonomiczno-polityczne (m.in. posiadanie materialnych zabezpieczen na
staro$¢, mieszkanie w bezpiecznej okolicy, poczucie, ze zyje si¢ w kraju stabilnym
ekonomicznie);

« zasoby wladzy i prestizu (m.in. wysoka pozycja spoleczna, posiadanie wladzy, szansa
awansu w pracy).

Wspolczynnik rzetelnosci narzedzia wynidst 0,92 dla wskaznika zyskéw oraz 0,96
dla wielkosci strat. Trafno$¢ kwestionariusza oszacowano m.in. poprzez zestawie-
nie uzyskanych rezultatéw z wynikami Skali Odczuwanego Stresu Cohena, Karmacka
i Mermelstein. W efekcie otrzymano satysfakcjonujace wyniki, analogiczne do wskazni-
kow oszacowanych przez autordw wersji oryginalne;.
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GRUPA BADANA

W badaniu wzieto udzial 136 studentow, z czego 66 to przedstawiciele kierunkéw muzycz-
nych, m.in. wokalistyki i instrumentalistyki, a 70 reprezentowato kierunki uniwersytec-
kie: psychologie, logopedie, informatyke. Ze wzgledu na specyfike analizowanej grupy
kobiety stanowily 77% ogélnej liczby badanych. Srednia wieku studentéw wyniosta 20 lat
1 10 miesiecy.

WYNIKI BADAN

Analize uzyskanych wynikéw przeprowadzono przy uzyciu pakietu statystycznego IBM
SPSS Statistics 21. W celu zweryfikowania trzech pierwszych pytan badawczych (P, P,
i P,) postuzono si¢ testem t-Studenta. W przypadku pytan P, wykorzystano wielozmien-
nowg regresja liniowa. Nazewnictwo przyjete w artykule jest zgodne ze standardami
badan psychologicznych [Brzezinski 2003; Harasimczuk, Cieciuch 2012].

W pierwszej kolejnosci podjeto probe porédwnania strategii radzenia sobie w sytu-
acjach stresowych stosowanych przez przysztych muzykoéw i przez studentéw pozosta-
tych kierunkow.

Tabela 1. Poréwnanie strategii radzenia sobie ze stresem stosowanych przez studentéw muzykéw
i niemuzykoéw

Studenci muzycy Studenci niemuzycy| Test
Strategie radzenia sobie (N=66) (N=70) t-Studenta
ze stresem

M SD M SD t p
Poszukiwanie wsparcia 10,37 | 2510 | 11,94 | 3367 | 3041 0,003
instrumentalnego
Poszukiwanie wsparcia 10,02 | 3085 | 1200 | 3661 | 3373| 0,001
emocjonalnego
Zwrot ku religii 8,85 4,587 7,18 3,553 -2,340 0,021

Koncentracja na emocjach

- . 10,43 2,867 12,12 2,799 3,433 0,001
i ich wytadowanie

Odwracanie uwagi 8,15 1,831 9,94 2,503 4,715 0,001

Poszukiwanie wsparcia 3966 | 9512 | 4324 | 9,961 2114 | 0,036

i koncentracja na emocjach

M - érednia; SD - odchylenie standardowe; t — warto$c statystyki t; p — warto$¢ p (istotno$¢ statystyczna)

Badanie wskazalo na istnienie réznic migdzy analizowanymi grupami przede
wszystkim w zakresie strategii skoncentrowanych na emocjach. Na podstawie rezultatéw
wywnioskowano, ze studenci kierunkdéw niemuzycznych istotnie czesciej stosuja strategie
wymagajace zastanowienia si¢ nad wlasnymi doznaniami emocjonalnymi i dazg do rozta-
dowania powstalego w ich efekcie napiecia. Dodatkowo zdarza sig, ze unikajg konieczno-
$ci zmierzenia si¢ z problemem i podejmujg dzialania majace na celu odwrdcenie uwagi
od trudnej sytuacji, w ktorej si¢ znalezli.
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Majac $wiadomos¢ wielu trudnosdci, ktéorym muszg sprosta¢ przedstawiciele
Akademii Muzycznej — m.in. konieczno$¢ wystepowania na forum, narazenie na ocene
spoleczna czy pojawianie si¢ tremy — mozna by podejrzewac, iz beda oni lepiej przygo-
towani do zadaniowego radzenia sobie z pojawiajacym si¢ stresem, rzadziej natomiast
beda koncentrowa¢ si¢ na emocjach. Nie wykazano jednak, aby czesciej stosowali oni
strategie zadaniowe. Wszystkie roznice nie osiggnely poziomu istotnosci statystycznej:
aktywne radzenie sobie p=0,942, planowanie p =0,804, unikanie konkurencyjnych dzia-
tan p=0,719, pozytywne przewartosciowanie i rozwoj p =0,238, powstrzymywanie si¢ od
dzialania p=0,468. Ujawniono jednak, ze przyszli muzycy rzadziej poszukuja wsparcia,
zaréwno emocjonalnego, jak i instrumentalnego i starajg sie¢ samodzielnie rozwigzywac
pojawiajace si¢ problemy.

W dalszej kolejnosci przeanalizowano zyski i straty w zakresie zasobéw osobi-
stych w porownywanych grupach.

Tabela 2. Zasoby osobiste uzyskane przez studentéw muzykéw i niemuzykow

Studenci muzycy Studenci niemuzycy| Test
Uzyskane zasoby osobiste (N=66) (N=70) t-Studenta

M SD M SD t p
Mozliwosc atrakeyjnego 882 | 6961 | 11,54| 6888 | 2294| 0,023
spedzania czasu wolnego
Zycie zgodne z zasadami 507 | 7,497 140 | 3854 | -3755| 0,000
wyznawanej religii
Wiara, przekonania religijne 4,79 7,418 1,49 4,757 -3,070 0,003
Pienigdze na przyjemnosci 3,45 4,651 5,71 6,753 2,284 0,024
Zdrowie najblizszych 5,80 8,468 2,97 6,192 -2,215 0,029
Posiadanie zabezpieczenia
materialnego na wypadek 1,42 3,903 3,59 5,987 2,508 0,013
dramatycznych zmian zyciowych

Skroty jak w tabeli 1

Analiza wskazuje, ze badani studenci réznili si¢ miedzy sobg w zakresie zasobdw,
ktdre zyskali w ciagu ostatnich 12 miesiecy W przypadku grupy studentéw Akademii
Muzycznej znaczaco zwiekszyla si¢ pula zasobow dotyczacych sfery religijnej odnosza-
cych si¢ m.in. do zycia w zgodzie z zasadami wyznawanej religii oraz zasobu okresla-
nego mianem ,zdrowie najblizszych”. Studenci niemuzycy uzyskali zasoby pozwalajace
na atrakcyjne spedzanie wolnego czasu oraz wybrane zasoby o charakterze materialnym,
m.in. pienigdze gwarantujace bezpieczenstwo w sytuacji kryzysowej, ale tez srodki finan-
sowe przeznaczone na przyjemnosci.
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Tabela 3. Zasoby osobiste utracone przez studentéw muzykéw i niemuzykéw

Studenci muzycy Studenci niemuzycy | Test
Utracone zasoby osobiste (N=66) (N=70) t-Studenta

M SD M SD t P
Mieszkanie w bezpiecznej 5,36 6,938 2,94 5231 | -2,287 0,024
okolicy
Szczescie najblizszych 1,33 3,731 3,31 6,042 2,315 0,022
Zdrowie najblizszych 2,05 4,652 5,00 7,450 2,791 0,006

Skroty jak w tabeli 1

Studenci wskazywali podczas badania réwniez straty w zakresie analizowanych
zasobow w okreslonym czasie. Analiza wynikéw ujawnila réznice migdzy poréwnywa-
nymi grupami w przypadku trzech zasobow. Przyszli muzycy odnotowali wigksze straty
w przypadku zasobu dotyczacego poczucia bezpieczenstwa w okolicy zamieszkania.
Na wieksze straty w obszarze funkcjonowania rodzinnego, tj. zdrowia i szczg¢scia najbliz-
szych, wskazali natomiast studenci niezwigzani zawodowo z muzyka.

Ostatnia analiza pozwolita zweryfikowa¢, czy zyski oraz straty zasobow osobistych
mialy zwigzek ze strategiami radzenia sobie podejmowanymi przez studentéw w trud-
nych sytuacjach. Ze wzgledu na wielo$¢ indywidualnych zasobow wykorzystano grupowa-
nie zaproponowane przez autoréw kwestionariusza na: zasoby duchowe, hedonistyczne,
rodzinne, ekonomiczne oraz dotyczace wladzy Nie wykazano jednoczesnie réznic mie-
dzy badanymi grupami w ogolnej wielkosci zyskow i strat w powyzszych kategoriach, co
umozliwilo zbadanie i poréwnanie relacji w ostatniej analizie. Do weryfikacji hipotez
wykorzystano analiz¢ wielozmiennowej regresji liniowej. Wyniki ilustruja tabele 4 i 5.

Tabela 4. Modele regresji wielokrotnej dla poszczegélnych strategii radzenia sobie w grupie
studentéw muzykéw

Zmienne B SE Beta t p

Skoncentrowane na problemie (R2 = 0,134; F = 9,729 p < 0,003)

Strata — zasoby

: 0,006 0,002 0,366 3,119 0,003
ekonomiczne

Zachowania unikowe (R2 = 0,341; F = 8,279 p < 0,005)

Strata — zasoby

0,008 0,003 0,341 2,877 0,005
duchowe

Koncentracja na emocjach i ich wytadowanie (R2 = 0,242; F = 9,917 p < 0,0005)

Zysk - zasoby

0,010 0,002 0,568 4,448 0,000
duchowe

Zysk - zasoby

. -0,006 0,002 -0,309 -2,422 0,018
rodzinne

R2 - wspolczynnik determinacji; F - test F; B — wspolczynnik niestandaryzowany; SE - bfad standar-
dowy; B — wspdlczynnik standaryzowany; p — warto$¢ p (istotno$¢ statystyczna)

W grupie studentéw Akademii Muzycznej mozliwe bylo skonstruowanie modeli dla
wszystkich trzech grup strategii radzenia sobie. W przypadku metod skoncentrowanych
na problemie odnotowano, ze wyznacznikiem ich stosowania moze by¢ utrata zasobdw
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ekonomicznych (wyjasnia 13% zmiennosci). Zdaje sie to by¢ potwierdzeniem tez Hobfolla
mowigcych, ze po stracie cztowiek dazy do uzupelnienia brakujacej puli zasobéw. Zmiennag
wyjasniajaca w 34% czeste manifestowanie zachowan unikowych byta z kolei utrata zaso-
béw duchowych. Natomiast duzy zysk tych zasobéw wraz z niskim poziomem zyskow
w obszarze rodzinnym czesciowo predestynowaly (24% wyjasnianej zmienno$ci) do kon-
centracji na wlasnych emocjach w przypadku zaistnienia sytuacji stresowe;j.

Tabela 5. Modele regresji wielokrotnej dla poszczegélnych strategii radzenie sobie w grupie
studentéw niemuzykéw

Zmienne B SE Beta t p

Skoncentrowane na problemie (R2 = 0,164; F = 6,383 p < 0,003)

Zysk - zasoby

. 0,007 0,002 0,389 3,215 0,002
rodzinne
Strata - zasoby -0,006 0,002 -0,314 -2,589 0,012
hedonistyczne

Zachowania unikowe

Zadna z analizowanych zmiennych nie zostala wprowadzona do modelu

Koncentracja na emocjach i ich wytadowanie

Zadna z analizowanych zmiennych nie zostala wprowadzona do modelu

Skroéty jak w tabeli 4

W grupie studentéw niemuzykéw stworzono model regresji jedynie dla stosowania
strategii skoncentrowanych na problemie. W przypadku pozostatych dwdch styléw radze-
nia sobie, tj. zachowan unikowych i koncentracji na emocjach, zmienne analizowane
w badaniu nie weszly do modelu koncowego.

Uzyskane wyniki wykazaly, ze dwie zmienne: zysk zasobéw rodzinnych i strata zaso-
béw hedonistycznych wyjasniaja 16,4% zmiennosci stosowania przez niemuzykow strategii
zadaniowych. Oznacza to zatem, Ze preferowanie sposobdw radzenia sobie, skoncentro-
wanych na problemie, jest w pewnym stopniu zwigzane z wysokim poziomem zyskow
w sferze rodzinnej oraz niskim poziomem straty w obszarze zasobéw hedonistycznych.

DYSKUSJA WYNIKOW

Przekroczenie progu szkoly wyzszej i podjecie roli studenta jest jednym z wielu kro-
kéw w procesie dorastania, niekiedy ujmowanym nawet jako kryzys zyciowy [Spangler,
Pekrun, Kramer, Hofmann 2002]. Zwigkszenie odpowiedzialnosci i samodzielnosci,
narazenie na ocene osiagnie¢ edukacyjnych, rywalizacja, obawa o przyszto$¢, trudno-
$ci integracyjne i adaptacyjne zwigzane z wejsciem w grupe nieznanych oséb to tylko
niektére z najpowszechniejszych stresoréw [Perry, Hall, Ruthig 2007, za: Condren,
Greenglass 2011]. Dodatkowo zmiany ekonomiczne zwigzane m.in. z wyprowadze-
niem si¢ z domu i koniecznos$cig zarabiania na wlasne utrzymanie podwyzszaja ryzyko
wystgpienia problemow indywidualnych [Ross, Cleland, Macleod 2006].



Zasoby osobiste i strategie radzenia sobie ze stresem u muzykow i niemuzykow | 43

Szczegdlng grupe studentdw stanowig przyszli muzycy Z racji obranej sciezki zawo-
dowej juz w trakcie studiow probuja oni przystosowywac sie do specyficznych wymogéw
i trudnosci, ktére wigzg sie z podjeta rola. Niniejsze badanie wskazalo, ze reprezentanci
Akademii Muzycznej rzadziej stosujg strategie skoncentrowane na emocjach i poszu-
kiwaniu wsparcia w poréwnaniu do studentéw innych kierunkéw (tabela 1). Moze to
mie¢ szczegdlne znaczenie dla rozwoju ich kariery zawodowej, gdyz metody te uznaje si¢
za mniej przystosowawcze, szczegolnie w sytuacjach-wyzwaniach, gdy powodzenie
przedsiewziecia jest zalezne od naszego wykonania [Carver, Connor-Smith 2010],
np. recitale czy koncerty. Badacze wskazuja, ze nadmierna koncentracja na wilasnych
emocjach moze pogarsza¢ nasza kondycje psychiczng [Penley, Tomaka, Wiebe 2002],
w tym skutkowa¢ negatywnym nastrojem i obnizong satysfakcja z Zycia [Parker, Martin,
Colmar, Liem 2012]. Wyjatkiem w przypadku strategii stosowanych przez muzykéw byto
ukierunkowanie uwagi w sytuacji trudnej na sfere duchowa (tabela 1). Uzyskane rezul-
taty pokazuja, ze dla tej grupy szczegélnie wazng role odgrywa religia i zycie w zgodzie
z wynikajagcymi z niej zasadami. Studenci Akademii wskazali na znaczne powigksze-
nie puli zasobow odnoszacych si¢ do tego obszaru (tabela 2). Religijno$¢ ma szcze-
gbélne znaczenie w kontekscie proceséw radzenia sobie - mimo odniesien do sfery
emocjonalnej pozwala tez modyfikowa¢ przekonania na temat stresujacych zdarzen
i nadaje pewien schemat interpretacyjny, dzigki ktéremu latwiej jest radzi¢ sobie np.
z tremg pojawiajaca si¢ przed wystepem publicznym [James, Wells 2003]. Warto
pamigta¢, ze Polska, jest krajem, gdzie 85% mieszkancow uznaje si¢ za osoby wierzace,
a nieco ponad 65% 0sob co najmniej raz w miesigcu uczestniczy w praktykach religijnych
[Boguszewski 2012]. Stad tez mozna spotkac si¢ z powszechnym potocznym tlumacze-
niem wielu zjawisk z uwzglednieniem Boga. Osoby uzdolnione muzycznie spotykaja si¢
z opiniy, ze ich talent jest swoistym darem, co moze sklania¢ je do zwracania si¢ w trud-
nych sytuacjach w kierunku Boga, ktéry je nim obdarzyt.

Przedstawiciele kierunkéw muzycznych, w poréwnaniu do studentéw niemuzykow,
w ciggu ostatniego roku nie mieli tak wysokich zyskow zasobéw w obszarze finansowym
(tabela 2). Dotyczy to zaréwno srodkéw przeznaczonych na przyjemnosci, jak i tych,
ktére gwarantuja bezpieczenstwo przetrwania. Badang grupe stanowili przede wszystkim
studenci pierwszego roku, ktorzy przystosowuja si¢ do nowych warunkéw zycia, réwniez
pod wzgledem ekonomicznym. Wielokrotnie mlodzi ludzie muszg nauczy¢ si¢ gospo-
darowa¢ otrzymanymi od rodzicéw badz samodzielnie zarobionymi pienigdzmi tak, aby
mozna bylo dzigki nim oplaci¢ wynajmowane mieszkanie, stancje czy pokéj w akademiku
oraz pokry¢ koszty wlasnego utrzymania. Dodatkowo, w przypadku muzykéw, nalezy
zwrdci¢ uwage na wysokie koszty edukacji muzycznej, co moze ttumaczy¢ mniejsze zyski
w sferze zasobow finansowych.

Istotnym elementem badania bylo zweryfikowanie zaleznosci migdzy zyskami i stra-
tami zasobOw a stosowanymi strategiami radzenia sobie. Zgodnie z teorig COR Hobfolla
strata zasobow jest dla czlowieka bardziej odczuwalna niz ich zysk. Jednocze$nie po stracie
cztowiek dazy do uzupetnienie zasobow oraz gromadzi je na przysztos¢. Studenci kierun-
kow niezwigzanych z muzyka odnotowali duzg strate w obszarze rodzinnym, tj. zdrowia
i szczg$cia najblizszych, oraz zyskali mniej zasobéw niz przyszli muzycy w zakresie
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zdrowia bliskich osob (tabela 3). Analiza wynikéw ujawnila natomiast, ze w ich przy-
padku zysk zasobow rodzinnych i niski poziom straty zasobéw hedonistycznych moze
czeSciowo wyjasnia¢ stosowanie przez nich strategii skoncentrowanych na problemie
(tabela 5). Z duzym prawdopodobienstwem studenci po doznaniu straty w danej sfe-
rze ukierunkowali si¢ na aktywne poszukiwanie zyskow i uzupelnili pule zasobdéw. Zysk
zasobow natomiast zwiekszyl preferencje strategii zadaniowych jako tych, ktére pozwola
w wiekszym stopniu utrzymac stworzong rezerwe.

W grupie przysztych muzykéw mozliwe bylo skonstruowanie modelu dla kazdej
z trzech analizowanych grup strategii (tabela 4). Na podstawie rezultatow badania usta-
lono, ze tendencja do koncentrowania si¢ na problemie zdaje si¢ by¢ czeSciowo
efektem doznanej straty finansowej. Majac na wzgledzie zatozenia teorii COR oraz prak-
tyczne i ekonomiczne aspekty ksztalcenia studentow Akademii Muzycznej dos¢ intu-
icyjne jest stwierdzenie, ze po utracie zasobow beda oni preferowac strategie zadaniowe,
ktére pozwolg im lepiej poradzi¢ sobie z zaistnialg sytuacja trudng. Analiza wyznaczni-
kow dzialan unikowych jednoznacznie wskazala na strate zasoboéw duchowych, nato-
miast zysk zasobow z tej grupy jest jedng ze zmiennych, ktére wyjasniaja tendencje do
stosowania strategii zorientowanych na emocjach. Osoby; ktére cenig religie i staraja si¢
zy¢ w zgodzie z jej zasadami bedg czgsciej szukaly oparcia w praktykach religijnych i kon-
templowaly doswiadczane emocje. W przypadku kryzysu i utraty zasobow zwigzanych
z wiarg bedg preferowaly strategie umozliwiajace odwrécenie uwagi od trudnego zdarze-
nia czy zaprzeczanie jego wystapieniu. Moze to wynikac z braku zasobow, ktore umozli-
wilyby wytlumaczenie sytuacji zgodnie z wyznawanymi zasadami i stanowilyby forme
ochrony przed dalsza utrata zasobow [por Pargament 1997, za: Patel, Cunningham
2012]. Konfrontacja z problemem bowiem moglaby stanowi¢ pewne zagrozenie dla
zasobow, ktdre pozostaly w kapitale jednostki.

WNIOSKI KONCOWE

Studenci, ktérzy wiazg swoja zawodowa przyszlo$¢ z muzyka, sa grupa, ktéra boryka sie
ze specyficznymi trudnosciami i wykazuje wyzszy poziom wrazliwosci na otaczajacg ich
rzeczywisto$¢. Niniejsze badanie umozliwito bardziej szczegétowq analize kapitalu ich
zasobow osobistych i zmian, ktére w nich zaszly w ostatnich miesigcach. Poréwnanie
z grupa osob studiujacych na innych kierunkach uniwersyteckich wskazalo rdéznice
w zakresie strategii stosowanych w sytuacjach stresowych. Wynik taki moze sugerowac
konieczno$¢ zaprojektowania odmiennych oddzialywan w procesie edukacji muzykow,
ktére umozliwig im nabycie nowych kompetencji w zakresie radzenia sobie w sytuacjach
typowych dla ich przysztej profesji. Oszacowanie wyznacznikéw wybranych sposobéw
radzenia sobie: skoncentrowanych na problemie, na unikaniu i na emocjach pozwala
wskaza¢ takie kategorie zasobow osobistych, ktére warunkujg podejmowanie mniej badz
bardziej przystosowawczych dzialan, co moze ulatwi¢ praktyczne implikacje badania.
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Zasoby osobiste i strategie radzenia sobie ze stresem u muzykow i niemuzykow

Personal resources and stress-coping strategies
in musicians and non-musicians

SUMMARY:

Functioning as a professional musician requires peculiar adaptation. A young person decid-
ing to follow that career path should be physically and mentally prepared for long rehearsal
hours, should be also equipped with psychological competences allowing them to cope with
stress and tension associated with the necessity of performing in public and being subject
to the external assessment. The aim of the article is to present findings of the comparative
research concerning stress-coping strategies in the group of students — musicians and non-
-musicians, as well as to indicate basic personal resources that condition employing adapta-
tion and non-adaptation methods of difficult situations management. In the first part there
are discussed two scientific conceptions, fundamental to the conducted research i.e. Lazarus’
theory and the conservation of resources theory by Hobfoll. The results of earlier analyses
concerning stress in musicians and music school students have also been quoted. The sec-
ond part presents research questions and applied methods. The achieved results are also
described in detail. In the last part there is made an attempt to explain and interpret them
with reference to the latest scientific findings.

KEYWORDS: stress, stress-coping strategies, personal resources, music education, students,
musicians.
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