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w stuzbie muzykom - wprowadzenie
STRESZCZENIE:

Rozwadj i ksztatcenie muzyczne wiaza sie z wieloma wyzwaniami takimi jak wy-
sokie oczekiwania, wymagania programowe, czy wytrwate ¢wiczenie. Jednocze-
$nie destruktywne dziatanie ocen, poréwnan i oczekiwan wptywa nie tylko na
efektywnos¢ i jakos¢ koncertéw czy przestuchan. Muzycy doswiadczajg réznych
trudnosci, w tym watpliwosci, samokrytycyzmu, braku pewnosci siebie, czesciej niz
w populacji generalnej doswiadczajg leku i depresji. Przezywanie tych trudnosci
psychologicznych wptywa na ich zycie zawodowe i na jako$¢ zycia.

W toku ksztatcenia muzycznego warto dazy¢ do opracowania metod pracy dedyko-
wanych profilaktyce zdrowia psychicznego i utrzymaniu dobrostanu psychicznego,
ktére moga by¢ wprowadzane w ramach systematycznych programéw wsparcia
psychologicznego. Potencjalne zastosowanie moze miec tutaj model elastycznosci
psychologicznej, ktory posiada silne podstawy empiryczne i obejmuje procesy
skrojone na miare potrzeb srodowiska muzycznego.

Wykorzystywane w ramach pracy w modelu elastycznosci psychologicznejformal-
ne i nieformalne ¢wiczenia uwaznosci, rozpoznawanie wartosci czy wyznaczanie
celéw w oparciu o wartosci skutkujg miedzy innymi - w sposéb bezposredni — uwaz-
nymii zaangazowanymi przygotowaniamiiwystepamioraz —w sposéb posredni -
wzmochiong pewnoscia siebie. Dla muzykéw moze to miec szczegdlne znaczenie,
wptywajac na lepsza organizacje pracy i przygotowan pomimo odczuwanej presji
osiggniecia perfekcji, wyzsza jakos¢ wystepoéw pozwalajacych na petnie doswiad-
Czania i uwaznego grania, a przede wszystkim poczucie sensu i spetnienia.
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elastycznosc¢ psychologiczna, uwaznos¢, wartosci, wsparcie psychologiczne, tre-
ning mentalny.
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Wyzwania w edukacji muzycznej

Ksztalcenie muzyczne to pigkny sposob na rozwdj nie tylko artystyczny, ale tez osobowoscio-
wy. W trakcie swojej drogi mlodzi muzycy moga muzykowac, tworzy¢, przezywac piekno
i rozwija¢ swoja wrazliwo$¢.

Jednak ksztalcenie muzyczne wigze si¢ rdwniez z wieloma wyzwaniami, ktére nie tylko
s udziatem wielu uczniéw, studentdw, nauczycieli, ale sg réwniez wskazywane przez obser-
wacje naukowe. W ksztalceniu muzycznym pojawiaja si¢ wymagania programowe i idace za
tym oczekiwania ze strony nauczycieli, rodzicéw, réwniez ze strony samego siebie. Przeklada
sie to na koniecznos$¢ wytrwalego i czesto dtugotrwalego ¢wiczenia, dazenie do jak najlep-
szego wykonania trenowanych utworéw, czestego wystepowania na przestuchaniach, egza-
minach, klasowych estradach. W konsekwencji muzycy zmagaja si¢ z ocenami swoich umie-
jetnosci, poréwnaniami z innymi uczniami, ciagta niedoskonaloscig i samokrytycyzmem.

Nic wigc dziwnego, ze postawieni przed tymi wyzwaniami muzycy doswiadczaja tez
réznych trudnosci psychologicznych, a destruktywne dziatanie ocen, poréwnan i oczekiwan
wplywa rowniez na ich przygotowanie i wykonywanie muzyki.

W zakresie psychologicznego funkcjonowania muzykéw mozemy zaobserwowac, ze
niektore z trudnosci psychologicznych pojawiaja si¢ w tej grupie zawodowej czgsciej i sa
bardziej wyraziste niz wérdd innych artystow, czy w ogélnej populacji [Kapsetaki, Easmon,
2019; Kenny, Driscoll, Ackermann, 2014; Vaag, Bjerngaard, Bjerkeset, 2016].

Whpisane niejako w zawod dazenie do perfekeji [Stoeber, Eismann, 2007], wystawienie na
oceng, konieczno$¢ publicznych wystgpien rodzi wiele przekonan o tym jak powinno si¢ wy-
konywa¢ muzyke, co powinno si¢ robi¢ by by¢ jeszcze lepszym i jeszcze bardziej wrazliwym.

Jednocze$nie badania wskazujg, ze wlasnie wéréd muzykoéw te elementy zwiazane zresz-
ta zwywolanym juz wcze$niej perfekcjonizmem i samokrytycyzmem utrudniajg efektywne
dziatanie [Powers, Koestner, Lacaille, Kwan, Zuroft, 2009] - skfada si¢ na to miedzy innymi
specyfika zawodu i funkcjonowania muzykéw.

Nie jest w tym wigc nic dziwnego, ze silne przywigzanie do zasad funkcjonowania
muzycznego Srodowiska moze znalez¢ swoj wyraz w niskim poczuciu wlasnej wartosci, czy
braku pewnosci siebie. Jedna z najczesciej raportowanych trudnosci, w ktérych te elementy
sa widoczne to trema i zwigzane z nig problemy z mentalnym przygotowaniem do koncertow
i konkursow [Osborne, Greene, Immel, 2014; Van Kemenade, Van Son, Van Heesch, 1995].

Jednak wskazane wyzej trudnosci to nie wszystko. Muzycy czgsciej niz w populacji
generalnej doswiadczajg leku i depresji [Vaag, Bjorngaard, Bjerkeset, 2016; Kenny, Driscoll,
Ackermann, 2014], prawdopodobnie tez pracoholizmu, ktéry moze mie¢ swoje podwaliny
w uzaleznieniu od ¢wiczenia [Lawendowski, Bereznowski, Wrébel, Kierzkowski, Atroszko,
2019]. Bardzo duzym problemem sg réwniez rézne dolegliwosci fizyczne i bol [Ackermann,
Driscoll, Kenny, 2012], ktore cze¢sto sg ignorowane, albo traktowane jako element konieczny
zycia muzyka, co moze prowadzi¢ do zbyt pdznych interwencji i wykluczenia z aktywnosci
muzycznej na dtuzej. Brak mozliwosci koncertowania, realizacji pasji, oraz pracy moze z kolei
wigzad si¢ z trudnosciami psychologicznymi [Kenny, Ackermann, 2007], ktére wplywaja nie
tylko na zycie zawodowe muzyka, ale coraz silniej obnizajg jego jakos¢ zycia, rado$¢ z zycia
i rado$¢ z muzyki.
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Muzycy zmagajg si¢ na co dzien z wieloma obcigzeniami, ktére maja potencjal aby
kazdego cztowieka mocno przytloczy¢, skutkujac trudnosciami psychologicznymi. A mimo
to, tworza, wystepuja i przezywaja muzyke.

Interwencja czy profilaktyka?

Trudnosci, z ktédrymi borykajg si¢ muzycy to czgsto szara codziennos¢, ktorej doswiadcza
wielu uczniéw, nauczycieli, studentéw. Tym bardziej wykorzystanie skutecznych metod
pomocy opartych na badaniach naukowych w ramach pomocy psychologicznej oraz tre-
ningu mentalnego powinno by¢ powszechne i dost¢pne dla szerokiej rzeszy ksztalcacych
sie muzykow.

Interwencje psychologiczne dedykowane muzykom sg czesto ukierunkowane na re-
dukcje negatywnych skutkow tremy, na poprawe efektywnosci przygotowania do wystepu
oraz zmniejszenia objawow depresji czy leku. W toku ksztalcenia muzycznego potrzebne sg
jednak elementy systematycznego i powszechnego wsparcia psychologicznego w formie pro-
filaktyki, ktore skupiatyby sie nie tylko na objawach zwigzanych z tremg, czy nieefektywnym
przygotowaniem, ale wzmacnialby podstawy, czyli elastyczno$¢ i odpornosé psychologiczna
zwigkszajac jednoczesnie jakos¢ zycia i poczucie jego sensu.

Umiejetnosci elastycznego radzenia sobie z emocjami, przekonaniami i watpliwoscia-
mi, ktdre si¢ pojawiaja pozwalaja na $wiadome podejmowanie decyzji na temat swojego
dziatania i realizowanie celow spdjnych z wartosciami. Zatem elastyczne funkcjonowanie
moze zwigkszy¢ rado$¢ czerpang z samej muzyki i realizacji muzycznej pasji, niezaleznie od
trudnosci, z ktérymi adepci sztuki muzycznej predzej czy pozniej si¢ spotkaja.

Model elastycznosci psychologicznej

Elastycznos¢ psychologiczna to wieloaspektowy konstrukt odnoszacy sie¢ do szesciu procesow
opisujacych psychologiczne funkcjonowanie cztowieka i jego relacji z ludzmi i otoczeniem.
Jest ona widoczna w takich aspektach jak adaptowanie si¢ do zmieniajacych si¢ wyzwan
sytuacyjnych, reorganizacja zasobéw mentalnych, zmiana perspektywy, rownowazenie
pragnien, potrzeb i zyciowych obszaréw [Kashdan, Rottenberg, 2010]. Model elastycznosci
psychologicznej jest podstawg teoretyczng badan nad efektywnoscig terapii i treningu ak-
ceptacji i zaangazowania (ACT), do ktérych w tym tekscie nawiazuj¢. Postawa wyrazajaca
sie elastycznoscia psychologiczng pozwala na bycie obecnym w danej chwili oraz adapta-
cyjne dziatanie zgodne z wybranym kierunkiem, ktory jest okreslany przez nasze wartosci
[Harris, 2019].

Szes¢ procesow kluczowych elastycznosci psychologicznej tworzy spojny model opisu-
jacy adaptacyjne funkcjonowanie cztowieka sprzyjajace zdrowiu psychicznemu lub brak ela-
stycznosci sprzyjajacy psychopatologii. Poszczegolne procesy elastycznosci psychologicznej to
akceptacja, defuzja, kontakt z chwilg obecna, ,,ja” jako kontekst, warto$ci oraz zaangazowane
dzialanie [Luoma, Hayes, Walser, 2017]. Ich przeciwlegle nieelastyczne bieguny to unikanie
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doswiadczenia, fuzja poznawcza, brak elastycznej uwagi, przywiazanie do skonceptualizo-
wanego ,ja’, dominacja pseudowartosci wynikajacych z postuszenstwa wobec norm spotecz-
nych, fuzji lub unikania oraz biernosé¢, impulsywnos$¢ lub uporczywe unikanie [Hyla, 2017].

Moéwigc o modelu elastycznosci mozna tez odnies¢ sie do jego uproszczonej formy,
trifleksu, w ktorej szes¢ proceséw potaczonych jest w trzy obszary funkcjonowania [Harris,
2019].

Pierwszym obszarem jest skupienie si¢ na chwili obecnej oraz umiejetno$¢ przyjmowa-
nia perspektywy. Kontakt z chwilg obecna bedzie objawial si¢ w pelnej obecnosci i nieoce-
niajacej postawie wobec aktualnego przezycia. Ten obszar obejmuje réwniez umiejetnosé
przyjmowania perspektywy obserwatora (”ja” jako kontekst) wzgledem tego przezycia, czyli
przyjmowanie pewnego dystansu wobec wlasnych przezy¢ i m.in. nie definiowanie samego
siebie poprzez etykiety, sady czy przekonania.

Drugim obszarem jest otwarcie si¢ na réznorodne doswiadczenia, ktére sg naszym
udzialem. W ramach tego obszaru wykorzystywane sg umiejetnosci akceptacji obecnego
stanu — przyjmowania tego doswiadczenia bez préb zwalczania wlasnych wrazen, emocji
czy mysli. Nie chodzi tu o bierne poddanie si¢ dos§wiadczeniu, a raczej o przyjecie go jako
elementu naszego zycia. Drugim aspektem otwarcia jest rowniez defuzja, oznaczajaca zdol-
nos¢ do dystansowania si¢ oraz ograniczenia kontrolowania czy kwestionowania tresci mysli
pojawiajgcych sie w naszym umysle.

Ostatnie dwa elementy modelu elastycznosci psychologicznej, ktdre tworzg trzeci obszar,
zwiazane sg z efektywnym dziataniem, powigzanym z naszymi warto$ciami. Swiadomog¢
wlasnych wartosci to bardzo wazny element elastycznosci psychologicznej pomagajacy roz-
wija¢ zaangazowane dzialanie, czyli kazda aktywnos¢, ktora zbliza nas do realizowania celow
wyznaczanych przez to co dla nas najwazniejsze.

Praca terapeutyczna oraz trening oparte na modelu elastycznosci psychologicznej pole-
gaja wiec na tym by stymulowac, rozwija¢ oraz wzbogacac repertuar zachowan i umiejetnosci,
ktdre beda wpisane w poszczegdlne procesy [Luoma, Hayes, Walser, 2017].

Model elastycznosci psychologicznej w stuzbie muzykom

Rozwijanie elastycznosci psychologicznej moze pomdc muzykowi, uczniowi, nauczycielowi,
studentowi w efektywnym radzeniu sobie z wyzwaniami codziennos$ci w edukacji muzycznej
czy znacznie szerzej — w dzialalnosci muzycznej. Poszczegdlne obszary trifleksu znajduja
bowiem zastosowanie zaréwno w procesie ksztalcenia muzycznego, jak i codziennego funk-
cjonowania muzykow.

Badz obecny.

Niezaleznie od tego czy mowimy o funkcjonowaniu muzyka, nauczyciela, ucznia w szkole czy
studenta, profesora w akademii to ogromnym zagrozeniem dla efektywnej i satysfakcjonu-
jacej aktywnosci muzycznej jest rozpamigtywanie wykonawczych porazek, przewidywanie
przysztych sukcesow i porazek, skupianie si¢ mocno na tym co trzeba zrobic, trzeba byto
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zrobi¢, jak trzeba ¢wiczy¢ czy uczy¢. Trwanie we wlasnych wyobrazeniach czesto prowadzi
do nieobecnosci, braku koncentracji i automatycznego dzialania, ktére moze przekladac¢
sie na nierefleksyjnie ¢wiczenie czy granie. Dla muzyka uwazno$¢ i wrazliwo$¢ na to co si¢
aktualnie dzieje, petna obecnos$¢, sg niezmiernie wazne zaréwno podczas grania koncertow,
przestuchan, czy tez podczas ¢wiczenia oraz nauczania. Pozwalaja one na $wiadomos¢ ciata
w sytuacji ¢wiczen i koncertéw, uwazne i refleksyjne przygotowywanie si¢ do koncertéw,
obecnos¢ i kontakt z publicznoscig czy peing skupienia i oddania relacje podczas nauczania.
Obszar modelu elastycznosci obejmujacy prace nad skupieniem si¢ na chwili obecnej
pozwala rozwija¢ potrzebne muzykom umiejetnosci. Wykorzystywane w ramach tej pracy
¢wiczenia rozwijajace uwaznos$¢, skupienie na chwili obecnej oraz obserwowanie swoich
doswiadczen z perspektywy obserwatora pozwala budowa¢ postawe obecnosci. Pozwala
to zaobserwowa¢ doswiadczenie w chwili wystepu, podczas ¢wiczenia, czy w relacji mi-
strz-uczen — zwigksza tym samym $wiadomos¢ ciata, emocji, mysli. Wszystkie te elementy
potrzebne s3 by lepiej rozumiec¢ swoje funkcjonowanie w tych réznorodnych, wymagajacych
sytuacjach. Daje tez szans¢ na dostrzezenie informacji, ktére wysyta organizm - istotne przy
dolegliwosciach bolowych, tak czesto ignorowanych, spychanych na dalszy plan.

Otworzsie.

Jeden z charakterystycznych elementéw modelu elastycznosci psychologicznej to sposéb
podejscia do réznorodnych stanéw emocjonalnych, ktére pojawiaja sie w naszym doswiad-
czeniu. Uznaje sie tutaj, ze wszelkie i réznorodne emocje, uczucia, ktore przezywamy sg jak
najbardziej naturalne. Fakt, Ze nie zawsze czujemy si¢ szczesliwi czy pelni radosci i doswiad-
czamy réwniez takich emocji jak zto$¢, smutek czy strach, jest objawem zdrowia psychicznego.
Dos$wiadczanie smutku, watpliwosci na temat wlasnych umiejetnosciileku o to jak poradze
sobie na scenie, egzaminie, koncercie, podczas lekcji sg bardzo naturalne. W codziennym
zyciu dos¢ szybko uczymy si¢ zwalczac te negatywne uczucia obawy, smutku czy zlosci na
to, Ze co$ nam nie wyszlo. Nie inaczej jest w przypadku muzykow, ktérzy zachecani sg na
przyklad do zastgpowania negatywnych mysli pozytywnymi czy tworzenia wewnetrznych
dialogéw majacych na celu wzbudzi¢ motywacje czy zmniejszy¢ poczucie leku [McGrath,
Hendricks, Smith, 2017]. Czasem pojawiajg sie rowniez przekonania odnoszace sie do ko-
niecznosci odczuwania negatywnych emocji, ktére maja zwigksza¢ poczucie wrazliwosci.
Zaréwno jedno przekonanie - o koniecznosci bycia szczesliwym, jak i drugie — o koniecz-
nosci doswiadczania smutku sg szkodliwe, bo sprawiajg, ze zamykamy si¢ na alternatywne
mozliwosci albo zwalczamy w sobie niechciane emocje.

Wiaczanie w prace ¢wiczen budujacych umiejetnos¢ otwierania sie na te doswiadcze-
nia, zauwazania ich, dawania im miejsca, ale tez uczenia sig, ze s3 one elementem naszego
zycia daje przestrzen i poczucie pewnej wolnosci. Jednoczesnie uczenie si¢ funkcjonowania
niezaleznie od tego co pojawia sie w tych emocjach czy myslach daje narzedzia do dziatania
w kierunku rzeczy waznych - na przyklad ¢wiczenia, nawet gdy pojawia si¢ zniechecenie,
albo zgloszenia na konkurs niezaleznie od blokujacego leku przed porazka, albo negatywnej
oceny samego siebie.
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Zaangazuj sie.

W trifleksie trzecim obszarem jest dzialanie w zgodzie z wartosciami i ukierunkowane na
realizowanie tych wartosci. Ten element moze by¢ szczegélnie wazny z perspektywy wzbu-
dzania motywacjiizaangazowania w realizacje kolejnych celow, ktére przed sobg stawiamy.
Trudnosci z motywacja zdarzajg si¢ nad wyraz czgsto, czego objawem jest bardzo liczne
poszukiwanie wsparcia przez nauczycieli, czy rodzicow w metodach pracy skupionych na
pobudzaniu motywacji u swoich podopiecznych. Doswiadczamy tych trudnosci w poczuciu
bycia zmotywowanym miedzy innym w wyniku powiazania ich z emocjami. Jednoczesnie
z badan wiadomo, Ze zaangazowanie i wewnetrzna motywacja idg w parze z poczuciem
sensu [np. Walker, Greene, Mansell, 2006]. Niezaleznie jednak od obecnosci poczucia bycia
zmotywowany, dzialanie Swiadomie skierowane na realizacj¢ zgodnych z warto$ciami celow
moze wspiera¢ efektywnos¢ pracy i przynosic¢ wigkszg satysfakcje.

Edukacja instytucjonalna nie sprzyja budowaniu motywacji wewnetrznej, zastepujac ja
raczej zewnetrznymi czynnikami wspierajacymi rozwdj muzyczny. Tym bardziej, wykorzy-
stanie réznorodnych metod ukierunkowanych na zaangazowane dzialanie moze przyczynic
sie do zwickszenia efektywnosci ksztalcenia muzycznego, ktére jednoczesnie bedzie silnie
zorientowane na jednostke i jej potrzeby.

Praca nad aspektami trifleksu, ktére zwigzane s3 z identyfikowaniem wartosci oraz
formulowaniem celéw z nimi zgodnych pozwalajg na budowanie motywacji wewnetrznej.
W zwigzku z tym, gdy wiemy juz co w byciu muzykiem jest wazne, znacznie fatwiej jest
tworzy¢ plany ¢wiczen, plany dzialan i przygotowan. Wtedy tez jest pole do dostrzegania
sygnalow, ktore daje nam organizm, a na ktére wczesniej nie zwracalismy uwagi w pedzie
planéw koncertowych i konkursowych. Wiemy gdzie zmierzamy, co jest dla nas wazne i dzia-
tamy w zgodzie z tymi wartosciami. Moze to sprawi¢, ze bedziemy potrafili podejmowac
trudne decyzje, ktore w dluzszej perspektywie przyniosg nam efekt, na ktérym nam zalezy.

Mozliwosci pracy w modelu elastycznosci psychologicznej

Wsparcie psychologiczne dedykowane muzykom i oparte na modelu elastycznosci psycho-
logicznej daje mozliwos¢ pracy grupowej oraz indywidualnej. Interwencje w ramach warsz-
tatow czy spotkan indywidualnych opartych na tym modelu s3 bardzo réznorodne, wigc
dopasowanie ich do pracy z grupg czy pojedyncza osoba jest jak najbardziej mozliwe.

W ramach modelu wykorzystywane s3 migdzy innymi formalne i nieformalne ¢wiczenia
uwaznosci, identyfikowanie wartosci czy wyznaczanie zgodnych z nimi celéw [Harris, 2019].
Ponizej zamieszczam przykladowe ¢wiczenia, ktore moga by¢ przydatne w rozwijaniu ela-
stycznosci psychologicznej. Zwracam jednak uwage, ze s3 one poniekad wyrwane z kontekstu.
W ramach treningu akceptacji i zaangazowania laczy si¢ je miedzy innymi z metaforami
pozwalajacymi zrozumie¢ cel i zasade poszczegdlnych aspektow tej pracy [Flaxman, Bond,
Livheim, 2013; Harris, 2019; Luoma, Hayes, Walser, 2017].
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Badz obecny.

Cwiczenia dla rozwijania umiejetnosci bycia obecnym uwzgledniaja trenowanie kontak-
tu z chwilg obecng oraz przyjmowanie perspektywy obserwatora. Przykltadowe ¢wiczenia
skupione na kontakcie z chwilg obecng oparte sg o praktyke uwaznosci, w ktérej mozna
na przyklad obserwowac i doswiadczaé informacji docierajacych do nas z poszczegdlnych
zmystoéw podczas jedzenia, rozmowy z drugg osobg, siedzenia na krzesle czy rozpoczynania
pracy przy instrumencie.

Przyktad cwiczenia: Wcisnij stopy w podloge, poruszaj sie chwile na swoim krzesle, zauwaz
kilka rzeczy, ktore dostrzegasz wzrokiem, zauwaz kilka rzeczy, ktére docierajg do Twoich
uszu, zauwaz swoje ciato spoczywajgce na krzesle.

Spojrzenie na wlasne przezycia z perspektywy obserwatora pozwala zauwazaé pojawiajace si¢
w mysli, emocje i odczucia. Samo zauwazanie zwigksza nasza samoswiadomos¢. Trenowanie
umiejetnosci przyjecia perspektywy obserwatora sprawia, ze zwigksza si¢ nasz dystans do
tego co przezywamy, a tym samym nie splatamy sie tak z emocjami czy myslamii nie dajemy
sie im wciggnac w spirale emocjonalng.

Przyktad ¢wiczenia: Czy jestem tymi myslami, ktére pojawiajg sie w mojej glowie? Czy raczej
jestem tym, ktory zauwaza to, Ze te mysli sie w mojej glowie pojawiajg?

W tym ¢wiczeniu nie chodzi o to by generowac kolejne mysli i odpowiedzi na te pytania,
araczej by posiedzie¢ z nimi i obserwowac to co sie w nich pojawia.

Otworzsie.

Chcac rozwija¢ umiejetno$¢ otwierania si¢ mozemy w rézny sposob eksplorowac myslii emo-
cje, ktdre sie w nas pojawiaja. Kazdy z nas ma ogromna liczbe mysli biegnacych codziennie
przez umysl. Czes$¢ z nich jest neutralna, cze$¢ pozytywna, sg tez mysli negatywne.

Przyktad éwiczenia: Jesli masz jakgs mysl na swéj temat — przywolaj jg teraz. Okresl jakiego
jest koloru, wielkosci. Mozesz tez nazwaé mysli, np. “Wtasnie méj umyst mi mowi, ze jestem
beznadziejna”. Jesli chcesz mozesz te mysl zaspiewal, albo wypowiedziel jg glosem jakiejs
postaci z kreskowki.

Nazywanie mysli ma udowodnione dzialanie redukujgce ich sprawczos¢. Oznacza to, ze
uswiadomienie sobie mysli i nazwanie ich sprawia, ze zwigkszamy dystans do nich, dzieki
czemu nie majg one juz takiego oddziatywania jak wtedy, gdy nie zauwazamy, ze jestesSmy
pochlonieci przemysleniami i przekonaniami na swoj temat. Podobnie dzialajg inne ¢wi-
czenia, ktore pozwalaja rozwija¢ umiejetnos¢ dystansowania si¢ od tresci mysli. Efektem
zwykle jest zmniejszenie sity sprawczej tych mysli. Nie wierzymy juz, ze méwiag one prawde.
Postrzegamy je wiec po prostu jako zdanie zawierajace informacje — niekoniecznie prawdziwa.

Kolejny aspekt obszaru otwarcia to trenowanie dawania przestrzeni pobudzeniu poja-
wiajacemu si¢ podczas wystepow, czy przed nimi.
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Przyktad éwiczenia: zauwaz, co sig teraz pojawia w Twoim ciele. Potrafisz dostrzec jakie$
napiecie? Jesli tak, to weZ kilka oddechow i skieruj je w to miejsce, jakbys chciata otoczyc je
wigkszqg przestrzenig. Mozesz delikatnie potozyé w tym miejscu dton i poczu’ ciepfo.

Napiecia i niepokoje, ktdre si¢ w nas pojawiajg, mowig o rzeczach dla nas waznych. W ten
sposob, dajac im przestrzen, nie tylko u§wiadamiamy sobie emocje, ale tez pozwalamy na
ich doswiadczanie, nie podejmujac z nimi walki.

Zaangazuj sie.

Jesli chcemy budowac dziatania oparte na wartosciach koniecznie potrzebujemy je najpierw
zidentyfikowac. Wartosci rozumiane s3 w modelu elastycznosci psychologicznej jako wia-
$ciwosci opisujace sposob w jaki chcemy by¢, dziata¢, jacy chcemy by¢ wobec siebie i innych.
Wartosci mozemy realizowa¢ w kazdym momencie, sg przez nas wybierane samodzielnie
i moga w zaleznosci od sytuacji zmienia¢ swojg waznos¢. Aby odkrywac warto$ci mozna
wykonywac ¢wiczenia, w ktorych zastanawiamy si¢ nad tym co jest dla nas najwazniejsze
w zyciu, jakie sg nasze glebokie pragnienia.
Przyktad éwiczenia: Pomysl, co ma dla Ciebie szczegolne znaczenie w perspektywie diugofa-

lowej? Czego tak naprawde chcesz, co chcesz sobg reprezentowac? Co w Twoim Zyciu nadaje
mu sensu i poczucie witalnosci?

Warto$ci odrézniamy od celéw. Te pierwsze to wlasciwosci naszego dziatania, a te drugie
to kolejne etapy, zadania, projekty, ktore mozemy osiggna¢. Warto$¢ nie ma swojego konca,
poniewaz mozemy jg realizowac nieustannie. Mozemy zamkna¢ pewien etap naszej pracy
poprzez zdobycie upragnionej nagrody w konkursie, ale nie ma jakiego$ konkretnego konca
dla bycia zaangazowanym i wrazliwym muzykiem. Te wlasciwo$ci mozemy realizowac stale
i w réznych momentach naszego Zycia. Moga one tez zmienia¢ swoja waznos¢, ktora bedzie
determinowala nasze dzialania w danym momencie. Bycie zaangazowanym muzykiem moze
w danym momencie by¢ mniej istotne niz bycie wspierajacym przyjacielem — pos§wiecimy
czas przyjacielowi pomimo tego, ze planowalismy zrealizowa¢ dluga sesje ¢wiczen.

Wokoé! odkrytych wartosci budujemy dalekie i bliskie cele oraz sposéb ich realizacji.
Decydujemy si¢ na zakres zachowan, zakres dziatan jakie chcemy podejmowa¢, aby moc
zrealizowac swoje wartosci.

Przyktad ¢wiczenia: Jaki jest najmniejszy krok, ktory mozesz podjgc w ciggu najblizszych 24
godzin, a ktory pozwoli Ci zrealizowa¢ Twojg wartosc¢?

Praca na celach nie rézni si¢ tutaj od tego co proponowane jest podczas réznych form tre-
ningu mentalnego [Connolly, Williamon, 2004]. Budujemy w ramach tej pracy konkretne,
sprecyzowane cele, ktore nastepnie przektadamy na plan dziatan pozwalajacy na ich reali-
zacje. Swiadomos¢ wartosci przy$wiecajacej temu planowi pozwala utrzymywaé motywacje
réwniez w momentach zwatpienia.
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Cel pracy terapeutyczneji treningowej

Celem pracy w ramach modelu elastycznosci psychologicznej z muzykami nie jest obnizanie
tremy, zwiekszanie poczucia wlasnej wartos$ci czy walka z uzaleznieniami. Z perspektywy
teoriilezacej u podstaw tego modelu, problemy pojawiajace si¢ w naszym codziennym funk-
cjonowaniu sg tak naprawde objawami i skutkami nieefektywnego radzenia sobie z trudno-
$ciami, z ktérymi spotyka sie muzyk na kazdym szczeblu kariery.

W kazdym treningu czy terapii opartej na modelu elastycznosci psychologicznej, rowniez
tej dedykowanej muzykom [Juncos 1 in., 2017; Juncos, Markman, 2016; Juncos, de Paiva
e Pona, 2018] celem pracy jest elastyczne, roznorodne, otwarte, uwazne radzenie sobie
z trudnymi emocjami, mys$lami i sytuacjami. Dzigki ksztaltowaniu, rozwijaniu tych
umiejetnosci oraz poszerzaniurepertuaru zachowan w sytuacjach trudnych w konsekwencji,
w ramach skutkow ubocznych tej pracy, trema nie ma juz tak negatywnego dziatania,
nastepuje bardziej efektywne radzenie sobie z planowaniem dziatan i realizowaniem tych
planoéw, a co za tym idzie, pojawia si¢ tez poczucie wickszej pewnosci siebie [Swain,
Bodkin-Allen, 2017]

Przestanki dla wykorzystania treningu elastycznosci psychologicznej
w ksztatceniu muzycznym

Jak dotad badania efektywnosci treningu elastycznosci psychologicznej na muzykach byly
skupione w zasadzie tylko na wsparciu radzenia sobie z tremg [Juncos i in. 2017; Juncos,
Markman, 2016]. Co jest doskonale zrozumiale, z uwagi na wysoka efektywnos¢ modelu
w pracy ukierunkowanej na radzenie sobie z trudnosciami zwigzanymi z lekiem [Baran,
2019; Bluett, Homan, Morrison, Levin, Twohig, 2014].

Oddzialywania oparte na modelu elastycznosci psychologicznej okazaly si¢ skutecz-
ne w przypadku pracy z osobami cierpigcymi na depresj¢ [np. Bai, Luo, Zhang, Wu, Chi,
2020], uzaleznienia, [np. Iiiin. 2019], zmagajacymi sie z bélem chronicznym [np. Schiitze,
Rees, Smith, Alater, Campbell, O’Sullivan, 2018], doswiadczajacymi stresu i wypalenia za-
wodowego [np. Brinkborg, Michanek, Hesser, Berglund, 2011]. Rozwijanie elastycznosci
psychologicznej wykorzystuje si¢ réwniez w srodowisku pracy [Flaxman, Bond, Livheim,
2013], co z perspektywy wykorzystania takiej pracy w ksztalceniu muzycznym jest bardzo
istotne. W organizacjach dzialania zwigzane z rozwojem umiejetnosci opartych na modelu
elastycznosci psychologicznej ukierunkowane sg na polepszenie jakosci zycia i profilakty-
ke. Zatem sposob przeprowadzania treningdw elastycznosci psychologicznej dla muzykow
w ramach profilaktyki dobrostanu psychicznego moze by¢ podobny do tego, co oferowane
jest uczestnikom takich treningdéw w srodowisku pracy.
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Kolejne przestanki sugerujace sensownos¢ budowania systemu profilaktyki opartego
na modelu elastycznosci psychologicznej wynika z badan efektywnosci treningu MAC na
sportowcach [Gardner, Moore, 2007, 2012], efektywnosci treningu mindfulness na muzykach
[Czajkowski, 2018] i rekomendacji wykorzystania modelu do pracy klinicznej z muzykami
i polepszenia jakosci muzycznych wystepow [Juncos, de Paiva e Pona, 2018].

Ostatnie przestanki, ktore sg najsilniej powigzane z postulatem profilaktyki, to badania
przedstawiajgce potencjat terapii ACT w prewencji i promowaniu dobrostanu [Biglan, Hayes,
Pistorello, 2008; Howell, Passmore, 2019]. Efektywnos¢ dzialan prewencyjnych zostala juz
zbadana na réznych probach i w réznych interwencjach [np. samopomoc z wykorzystaniem
interwencji e-mailem dla niewielkich objawoéw depresji: Fledderus, Bohlmeijer, Pieterse,
Schreurs, 2012; wsparcie dla mlodziezy zagrozonej m.in. depresja i stresem: Livheim i in.
2015; polepszenie zdrowia psychicznego u nauczycieli poprzez interwencje samopomocowa
z wykorzystaniem biblioterapii: Jeffcoat, Hayes, 2012].

Elastyczno$¢ psychologiczna jest powiazana z lepszym zdrowiem psychicznym [Fledde-
rus, Bohlmeijer, Smit, Westerhof, 2010], lepsza jakoscia zycia [np. Densham, Williams, John-
son, Turner-Cobb, 2016; Leonidou, Panayiotou, Bati, Karekla, 2019], czy z doswiadczaniem
psychologicznego dobrostanu [Wersebe, Lieb, Meyer, Hofer, Gloster, 2018].

Jak pokazujg badania, stosowanie interwencji opartych na rozwijaniu proceséw klu-
czowych w modelu elastycznosci psychologicznej wigze si¢ ze wzmocniong pewnoscig siebie
oraz uwaznym dzialaniem, co u muzykéw moze przelozy¢ si¢ na lepszg organizacje pracy
i wyzsza jako$¢ wystepow.

Podsumowanie - jak mozemy widzie¢ przysztos¢?

Wszechobecny rozwoéj w kazdej dziedzinie zycia, ktorego jestesmy czescig niesie ze sobg
wiele dobrego. Niesie jednak tez wiele niewiadomych, pociaga za sobg dynamiczne zmiany
oraz co za tym idzie - wymaga od nas cigglego adaptacyjnego i elastycznego reagowania na
te zmiany. Tym bardziej, uczestnicy edukacji muzycznej - zaréwno uczniowie i studenci,
jak i nauczyciele potrzebujg wsparcia. W ramach tego wsparcia potrzebne jest dziatanie
profilaktyczne, po to aby zapewnia¢ mtodym ludziom mozliwo$¢ rozwoju elastycznosci
psychologicznej i wspiera¢ rozwoj umiejetnosci dzieki ktérym beda potrafili lepiej radzi¢
sobie zwyzwaniami muzycznej codziennosci. Wsparcie to ma swoja warto$¢ niezaleznie od
tego czy odczuwajg treme, czy nie, czy majg motywacje czy jej nie majg, czy maja nauczyciela
reagujacego na ich potrzeby czy nie, albo czy spotykaja na drodze trudnosci, czy nie.

Kazdy z nich zastuguje na rozwdj tych umiejetnosci. A model elastycznosci psycholo-
gicznej moze by¢ bardzo dobrg odpowiedzig na potrzeby muzycznego srodowiska.



Jakim muzykiem chcesz byé? Model elastycznosci psychologicznej w stuzbie muzykom - wprowadzenie

Bibliografia

Ackermann, B., Driscoll, T., Kenny, D. T., (2012). Musculoskeletal pain and injury in professional orchestral
musicians in Australia. Medical Problems of Performing Artists, 27(4), 181.

Bai, Z., Luo, S., Zhang, L., Wu, S., Chi, I. (2020). Acceptance and Commitment Therapy (ACT) to reduce
depression: A systematic review and meta-analysis. Journal of AffectiveDisorders, 260, 728-737.

Baran, L. (2019). Terapia akceptacji i zaangazowania (ACT) w zaburzeniach lekowych. Psychiatria po
Dyplomie, 1, 40-43.

Biglan, A., Hayes, S. C., Pistorello, J. (2008). Acceptance and commitment: implications for prevention
science. Prevention science: the official journal of the Society for Prevention Research, 9(3), 139-152. doi:
10.1007/s11121-008-0099-4

Bluett, E.J., Homan, K. J., Morrison, K. L., Levin, M. E., Twohig, M. P. (2014). Acceptance and commitment
therapy for anxiety and OCD spectrum disorders: An empirical review. Journal of anxiety disorders,
28(6), 612-624.

Brinkborg, H., Michanek, J., Hesser, H., Berglund, G. (2011). Acceptance and commitment therapy for
the treatment of stress among social workers: A randomized controlled trial. Behaviour research and
therapy, 49(6-7), 389-398.

Connolly, C., Williamon, A. (2004). Mental skills training. A. Williamon (red.) Musical excellence: Strategies
and techniques to enhance performance (s.221-245), Oxford: Oxford University Press.

Czajkowski, A. M. L. (2018). Mindfulness for musicians: The effects of teaching 8-week mindfulness courses
to student musicians in higher education (Doctoral dissertation, University of Leeds).

Densham, S., Williams, D., Johnson, A., Turner-Cobb, J. M. (2016). Enhanced psychological flexibility and
improved quality oflife in chronic fatigue syndrome/myalgic encephalomyelitis. Journal of psychosomatic
research, 88, 42-47.

Flaxman, P. E., Bond, F. W., Livheim, F. (2013). The mindful and effective employee: An acceptance and
commitment therapy training manual for improving well-being and performance. New Harbinger
Publications.

Fledderus, M., Bohlmeijer, E. T., Pieterse, M. E., Schreurs, K. M. G. (2012). Acceptance and commitment
therapy as guided self-help for psychological distress and positive mental health: a randomized controlled
trial. Psychological medicine, 42(3), 485-495.

Fledderus, M., Bohlmeijer, E. T., Smit, F., Westerhof, G. J. (2010). Mental health promotion as a new goal
in public mental health care: A randomized controlled trial of an intervention enhancing psychological
flexibility. American journal of public health, 100(12), 2372-2372.

Gardner, F. L., Moore, Z. E. (2012). Mindfulness and acceptance models in sport psychology: A decade
of basic and applied scientific advancements. Canadian Psychology/Psychologie Canadienne, 53(4), 309.

Gardner, F. L., Moore, Z. E. (2007). The psychology of enhancing human performance: The mindfulness-
acceptance-commitment (MAC) approach. Springer Publishing Company.

McGrath, C., Hendricks, K. S., Smith, T. D. (2017). Performance Anxiety Strategies. A Musician’s Guide to
Managing Stage Fright. London: Rowman & Littlefield.

Harris, R. (2019). ACT made simple: An easy-to-read primer on acceptance and commitment therapy. New
Harbinger Publications.

Hoffman, S. L., Hanrahan, S. J. (2012). Mental skills for musicians: Managing music performance anxiety
and enhancing performance. Sport, Exercise, and Performance Psychology, 1(1), 17-28.

Howell, A. J., Passmore, H. A. (2019). Acceptance and Commitment Training (ACT) as a Positive
Psychological Intervention: A Systematic Review and Initial Meta-analysis Regarding ACT’s Role in
Well-Being Promotion Among University Students. Journal of HappinessStudies, 1-16.

53

(1) L4u‘9/1'020C m ODANZOAZNW VINIDTVLZSH ALSHILNOM



KONTEKSTY KSZTALCENIA MUZYCZNEGO ®2020,t.7,nr 1 (11)

54

MARIA CHELKOWSKA-ZACHAREWICZ

Hyla, M. (2017). Dlaczego opieramy si¢ wltasnym marzeniom? Rozwdj osobisty w perspektywie modelu
elastycznoéci psychologicznej. Chowanna, 2, 373-388.

Juncos, D.G., Heinrichs, G.A., Towle, P., Duffy, K., Grand, S.M., Morgan, M.C., Smith, ].D., Kalkus, E. (2017).
Acceptance and Commitment Therapy for the Treatment of Music Performance Anxiety: A Pilot Study
with Student Vocalists. Frontiers in Psychology, 8:986. doi: 10.3389/fpsyg.2017.00986

Jeffcoat, T., Hayes, S. C. (2012). A randomized trial of ACT bibliotherapy on the mental health of K-12
teachers and staff. Behaviour Research and Therapy, 50(9), 571-579.

Juncos, D. G., Markman, E. ]. (2016). Acceptance and commitment therapy for the treatment of music
performance anxiety: a single subject design with a university student. Psychology of Music, 44(5),
935-952.

Juncos, D. G., de Paiva e Pona, E. (2018). Acceptance and commitment therapy as a clinical anxiety treatment
and performance enhancement program for musicians: Towards an evidence-based practice model
within performance psychology. Music & Science, 1,1-17.doi: 10.1177/2059204317748807

Kapsetaki, M. E., Easmon, C. (2019). Eating disorders in musicians: a survey investigating self-reported
eating disorders of musicians. Eating and Weight Disorders-Studies on Anorexia, Bulimia and Obesity,
24(3), 541-549.

Kashdan, T. B., Rottenberg, J. (2010). Psychological felxibility as a fundamental aspect of health. Clinical
Psychology Review, 30 (7), 865-878.

Kenny, D. T., Ackermann, B. (2007). Depression and music performance anxiety are associated with severity
of performance related musculoskeletal pain in professional orchestral musicians. In International
Symposium on Performance Science (pp. 187-192).

Kenny, D., Driscoll, T., Ackermann, B. (2014). Psychological well-being in professional orchestral musicians
in Australia: A descriptive population study. Psychology of Music, 42(2), 210-232.

Lawendowski, R., Bereznowski, P., Wrébel, W. K., Kierzkowski, M., Atroszko, P. A. (2019). Study addiction
among musicians: Measurement, and relationship with personality, social anxiety, performance, and
psychosocial functioning. Musicae Scientiae. Doi: 10.1177/1029864918822138

Leonidou, C., Panayiotou, G., Bati, A., Karekla, M. (2019). Coping with psychosomatic symptoms: The
buffering role of psychological flexibility and impact on quality of life. Journal of health psychology,
24(2),175-187.

Luoma, J. B., Hayes, S. C., Walser, R. D. (2017). Learning ACT: An acceptance & commitment therapy skills-
training manual for therapists. New Harbinger Publications.

Ii, I, Sato, H., Watanabe, N., Kondo, M., Masuda, A., Hayes, S. C., Akechi, T. (2019). Psychological flexibility-
based interventions versus first-line psychosocial interventions for substance use disorders: Systematic
review and meta-analyses of randomized controlled trials. Journal of Contextual Behavioral Science,
13,109-120.

Livheim, F.,, Hayes, L., Ghaderi, A., Magnusdottir, T., Hogfeldt, A., Rowse, J., Turner, S., Hayes, S. Tengstrom,
A.(2015). The effectiveness of acceptance and commitment therapy for adolescent mental health: Swedish
and Australian pilot outcomes. Journal of Child and Family Studies, 24(4), 1016-1030.

Osborne, M. S., Greene, D. J., Immel, D. T. (2014). Managing performance anxiety and improving mental
skills in conservatoire students through performance psychology training: a pilot study. Psychology
of Well-Being, 4(1), 18.

Powers, T. A., Koestner, R., Lacaille, N., Kwan, L., Zuroft, D. C. (2009). Self-criticism, motivation, and goal
progress of athletes and musicians: A prospective study. Personality and Individual Differences, 47(4),
279-283.

Schiitze, R. Rees, C., Smith, A., Alater, H., Campbell, J. M., O’Sullivan, P. (2018). How can we best reduce
pain catastrophizing in adults with chronic noncancer pain? A systematic review and meta-analysis.
The Journal of Pain, 19, 233-256



Jakim muzykiem chcesz byé? Model elastycznosci psychologicznej w stuzbie muzykom - wprowadzenie

Stoeber, J., Eismann, U. (2007). Perfectionism in young musicians: Relations with motivation, effort,
achievement, and distress. Personality and Individual Differences, 43(8), 2182-2192.

Swain, N., Bodkin-Allen, S. (2017). Developing singing confidence in early childhood teachers using
acceptance and commitment therapy and group singing: A randomized trial. Research Studies in Music
Education, 39(1), 109-120.

Van Kemenade, J. F., Van Son, M. J., Van Heesch, N. C. (1995). Performance anxiety among professional
musicians in symphonic orchestras: a self-report study. Psychological reports, 77(2), 555-562.

Vaag, ., Bjerngaard, J. H., Bjerkeset, O. (2016). Symptoms of anxiety and depression among Norwegian
musicians compared to the general workforce. Psychology of music, 44(2), 234-248.

Walker, C. O., Greene, B. A., Mansell, R. A. (2006). Identification with academics, intrinsic/extrinsic
motivation, and self-efficacy as predictors of cognitive engagement. Learning and individual differences,
16(1), 1-12.

Wersebe, H., Lieb, R., Meyer, A. H., Hofer, P., Gloster, A. T. (2018). The link between stress, well-being,
and psychological flexibility during an Acceptance and Commitment Therapy self-help intervention.
International Journal of Clinical and Health Psychology, 18(1), 60-68.

55

(1) L4u‘9/1'020C m ODANZOAZNW VINIDTVLZSH ALSHILNOM



KONTEKSTY KSZTALCENIA MUZYCZNEGO ®2020,t.7,nr 1 (11)

56 ‘ MARIA CHELKOWSKA-ZACHAREWICZ

What musician would you like to be? The psychological flexibility
model at the service of musicians - introduction

ABSTRACT:

Musical education and development are connected with numerous challenges, such as great
expectations, repertoire requirements, or consistent practice. At the same time, a destructive
role of assessment, comparisons and expectations does not influence solely the effectiveness
and quality of concerts, or auditions. Musicians experience various obstacles, including doubts,
self-criticism, lack of self-confidence; they also experience anxiety and depression more frequently
than the rest of the population. Going through such psychological hardships has an impact on
their professional life and the quality of life in general.

Over the course of music education, it is worth striving for the development of working methods
regarding the prophylaxis of mental health and maintenance of mental well-being, which could
be introduced as part of systemic programs offering psychological help.

What may potentially be used here is a model of psychological flexibility, equipped with firm
empirical foundations and covering processes that are tailor-made for the needs of the musical
community.

Formal and informal exercises in mindfulness, value recognition, or setting goals based on values,
applied as part of work within the psychological flexibility model, result directly in, for instance,
mindful, dedicated preparation and performances, as well as in enhanced self-confidence indirect-
ly. For musicians this may be of a particularimportance, as it has impact on better management
of workload and preparations, despite experienced pressure of achieving perfection, on a higher
quality of performance, enabling to experience ultimate and mindful performance, and first of all -
on a sense of meaning and fulfillment.

KEYWORDS:

psychological flexibility, mindfulness, values, psychological help, mental training



