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ВСТУП

Професійна підготовка викладача гри на музичному інструменті (фортепіано) вимагає оновлення, оскільки потребує інших підходів до освіти. В зв’язку з цим актуальність дослідження одного з складників виконавського процесу, а саме шляхів подолання концертної тривожності є актуальним на даний час.

Концертна тривожність або тривожність при виконанні музики є одним з найпоширеніших розладів серед професійних музикантів, однак це питання досліджене недостатньо. Зокрема, тривожність під час виступу, також відома як страх сцени, є звичним явищем серед виконавців. Вона відноситься до непереборного страху і нервозності, які відчуваються перед виступом або під час нього. Хоча природно відчувати певний рівень схвильованості перед виходом на сцену, але тривожність під час виступу може бути виснажливою і перешкоджати здатності музиканта показати своє найкраще виконання. Отже, надмірна тривожність під час музичного виконання погіршує його якість. В сучасних наукових джерелах зустрічаються деякі аспекти вирішення цього питання, але проблема потребує подальшого вивчення.

Аналіз наукових джерел продемонстрував інтерес до проблеми концертної тривожності музикантів у вітчизняних та закордонних науковців. Слід зазначити, що в іноземних джерелах поняття «концертна тривожність» не зустрічається. Натомість, продуктивна тривожність має визначення «тривожність під час виконання музики (MPA)» (Д. Гінзборг (J. Ginsborg), Л. Горен (L. Goren), Д. Кенні (D. Kenny), Р. Матеі (R. Matei).

В Україні широко досліджувалась сучасна система професійної підготовки майбутніх учителів музичного мистецтва широким колом науковців (А. Козирь, М. Михаськова, А. Олексюк, О. Отич, Г. Падалка, О. Ростовський, О. Рудницька, О. Щолокова та ін.). В цьому процесі виділялись окремі питання, зокрема вокально-інструментальної виконавської підготовки майбутніх учителів музичного мистецтва (І. Касілов, Н. Кашкадамова, Г. Курковський, О. Шахрай, В. Буцяк, Н. Василенко-Несіна, Н. Мозгальова, Л. Паньків, Чень Бо). Методична підготовка студентів-музикантів відображена у працях українських дослідників Т. Бодрової, О. Ребрової, Н. Овчаренко, О. Матвєєвої, О. Чеботаренка, Н. Коен та інших. Проте, незважаючи на достатній інтерес та розробленість проблеми, у науковій літературі недостатньо приділяється уваги шляхам подолання концертної тривожності майбутніх педагогів-виконавців, зокрема у процесі професійної підготовки майбутнього викладача-інструменталіста.

Таким чином, враховуючи актуальність зазначеної проблеми, нами обрано тему дослідження: «Шляхи подолання концертної тривожності виконавців-піаністів в процесі професійної підготовки в закладах вищої освіти».
Об’єкт дослідження: професійна підготовка виконавців-піаністів у закладах вищої освіти.

Предмет дослідження: шляхи подолання концертної тривожності майбутніх викладачів-інструменталістів.
Мета дослідження: полягає у здійсненні теоретичного аналізу змісту професійної підготовки виконавців-піаністів та визначенні шляхів подолання концертної тривожності під час виконання музики.

Завдання дослідження: 

· проаналізувати зміст професійної підготовки виконавців-інструменталістів;

· з’ясувати особливості виконавської діяльності в професійній підготовці педагогів у закладах вищої освіти;

· розглянути проблему концертної тривожності виконавців-музикантів в психолого-педагогічній літературі;

· запропонувати шляхи подолання концертної тривожності в процесі професійної підготовки виконавців-піаністів.

Методи наукового дослідження. Теоретичною і методологічною основою дослідження стали монографії, статті вітчизняних і зарубіжних науковців з різнобічних питань досліджуваної проблематики. У роботі використовувались теоретичні: аналіз мистецтвознавчої, психолого-педагогічної літератури; вивчення ресурсів Інтернет; моделювання; системно-структурний та діяльнісно-особистісний аналіз при обґрунтуванні теоретичних підходів та шляхів подолання концертної тривожності майбутніх педагогів-інструменталісті; емпіричні: моніторинг та перегляд електронних ресурсів; аналіз документації навчальних закладів: аналіз занять та концертних виступів в процесі виконавської підготовки; інструментальної бази освітніх закладів.
Теоретичне значення дослідження. Під час дослідження було теоретично висвітлено місце виконавської діяльності в професійній підготовці виконавців-інструменталістів; визначено методики діагностики тривоги та тривожності, надана їх загальна характеристика; вказані шляхи подолання концертної тривожності в процесі професійної підготовки виконавців-піаністів.

Експериментальна база дослідження. Дослідницьку роботу було проведено на гуманітарному факультеті Хмельницької гуманітарно-педагогічної академії. 

Апробація дослідження. Основні положення магістерської роботи обговорювались на IV Всеукраїнській студентській науково практичній конференції «Мистецька освіта очима молодого науковця» (м. Ніжин, 6 грудня 2023 року) в доповіді «Сучасні підходи визначення поняття «концертна тривожність» виконавців-піаністів» та студентській науково-практичній конференції «Теоретико - методичні аспекти мистецької освіти» (м. Хмельницький, 30 квітня 2024 року). Результати дослідження були представлені у вигляді статті на тему «Шляхи та стратегії подолання концертної тривожності у виконавців-піаністів».
Структура роботи. Робота складається зі вступу, двох розділів, висновків, списку використаних джерел (72 позиції). Об’єм роботи: 75 сторінок. 

РОЗДІЛ 1

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ 
МАЙБУТНІХ ВИКЛАДАЧІВ ГРИ НА ІНСТРУМЕНТІ (ФОРТЕПІАНО)

1.1 Зміст професійної підготовки майбутніх викладачів гри на інструменті (фортепіано)
Фахова підготовка майбутніх музикантів-інструменталістів у закладах вищої освіти здійснюється відповідно до освітньо-професійних програм спеціальності «Музичне мистецтво» двох спеціалізацій – «Інструментальне виконавство (фортепіано)» та «Інструментальне виконавство (оркестрові інструменти)» та Середня освіта (Мистецтво. Музичне мистецтво), у яких визначено мету фахового навчання інструменталістів – підготовка конкурентоспроможних високопрофесійних фахівців, які володіють навичками концертно-виконавської та педагогічної діяльності у сфері музичного мистецтва.

Освітньою програмою передбачене ознайомлення студентів із: традиційними класичними та сучасними інноваційними підходами до інструментального виконавства; акустичними та цифровими музичними інструментами; різноманітними ансамблевими формами в контексті їх становлення й розвитку; інформаційно-комунікаційними технологіями в галузі фортепіанного та оркестрового виконавства [24].

Студентоцентроване та практико-зорієнтоване навчання майбутніх інструменталістів в умовах університетської освіти реалізується у процесі вивчення навчальних дисциплін обов’язкової компоненти навчального плану (спеціальний інструмент; інструментальний ансамбль; концертмейстерський клас – для піаністів; оркестровий клас – для виконавців на оркестрових інструментах; фахові методики; основи композиції, імпровізації та інструментування; музично-теоретичні та музично-історичні дисципліни; арт-менеджмент тощо) та вибіркової компоненти освітньої програми (додаткова спеціалізація «Середня освіта (музичне мистецтво)», окремі навчальні курси за вибором студента).
 Аналіз навчальних програм з фаху дав змогу визначити завдання інструментально-виконавської підготовки студентів, які полягають в: 

1) опануванні техніки гри на музичному інструменті; 
2) оволодінні інтерпретаційними  уміннями;
3) розвитку музичних здібностей (музичний слух, музична пам’ять, музичне мислення тощо); 
4) формуванні концертного й педагогічного репертуару та засвоєнні методів роботи над музичними творами;
5) формуванні виконавської манери та сценічної культури.
Освітній процес у класах інструментально-виконавських дисциплін побудований на поетапному засвоєнні студентами навчального репертуару (інструментальних творів різних стилів, жанрів, епох) із послідовним ускладненням навчальних завдань. У процесі інструментально-методичної підготовки студенти бакалаврату вивчають: 
· вимоги до проведення занять в інструментальних класах закладів початкової мистецької освіти (дитячих музичних школах, школах мистецтв, центрах дитячо-юнацької творчості); 

· структуру заняття у класі спеціального інструменту (робота над гамами, вправами, етюдами; 

· вивчення поліфонічних творів; 

· робота над творами великої форми; 
· вивчення різнохарактерних п’єс тощо); 
· принципи та методи роботи з учнями-інструменталістами різних вікових груп. 

Методична підготовка інструменталістів у магістратурі має на меті формування готовності до викладання музичного інструмента у закладах вищої освіти. 
Програмою з інструментально-методичних дисциплін передбачене: ознайомлення студентів із педагогічним досвідом вітчизняної і зарубіжної інструментальних шкіл; засвоєння теоретичних основ сольного інструментального виконавства; знання програмних вимог з інструментально-виконавських дисциплін, принципів і методів їх викладання у вищій школі; ознайомлення студентів із фаховими вимогами та змістом професійної діяльності викладача-інструменталіста; засвоєння принципів укладання навчальних робочих програм з фаху тощо [25].

Набуті студентами практичні навички інструментального виконавства та методичні знання і вміння реалізуються в процесі проходження  обов’язкових для обох спеціалізацій (фортепіанної та оркестрової) практик: 

1) навчальної у закладах початкової мистецької освіти; 
2) виробничої (педагогічної в музичній школі-студії /безвідривної) у закладах початкової мистецької освіти; 
3) виробничої (виконавської/безвідривної) у професійних музичних  колективах та концертних організаціях. 
Слід зазначити, що в процесі проходження виробничих практик у студентів формується впевненість у правильному (або ні) виборі професії, а також виявляються проблемні аспекти їхньої фахової підготовки. 
Важливою складовою фахового навчання інструменталістів у вітчизняних університетах є підготовка до концертно-виконавської діяльності, оскільки саме в ній висвітлюються навчальні досягнення студентів. Цей процес також має свої особливості. Публічний виступ інструменталіста потребує мобілізації його фізично-виконавських та психоемоційних сил, надзвичайної зосередженості на художньо-творчому процесі та сценічному втіленні задуму композитора. Такий досвід студенти набувають під час проходження концертно-виконавської практики.

Традиційними є такі форми концертної діяльності, які мають опанувати студенти-інструменталісти за час навчання в університеті: сольне та ансамблеве виконавство, гра у складі музично-інструментальних та вокально-хорових колективів, камерне музикування; проведення тематичних концертів та лекцій-концертів; участь у різноманітних мистецьких проектах, професійних конкурсах і фестивалях. 

Характерною особливістю фахової підготовки майбутніх інструменталістів, наприклад в Інституті мистецтв Київського університету імені Бориса Грінченка є те, що упродовж усього періоду навчання студенти мають змогу проходити виробничу (виконавську) практику (сольну та у складі студентських музичних колективів) у Навчальній  лабораторії виконавської майстерності. Така форма фахової підготовки сприяє швидкій адаптації студентів до концертно-виконавської діяльності, забезпечує закріплення інструментальних навичок, набутих в індивідуальних класах, сприяє творчому розвитку майбутніх інструменталістів та формуванню досвіду сценічної діяльності. 
Узагальнюючи зміст навчальних та освітньо-професійних програм різних років, науковці визначили основні принципи й методи фахової підготовки студентів-інструменталістів у класичному університеті, зокрема: 
1) принципи: студентоцентризму, професійно-педагогічної спрямованості навчання, науковості, систематичності, послідовності, доступності, педагогічної доцільності, зв’язку теорії і практики, єдності художнього і технічного, жанрової та стильової різноманітності навчального репертуару; 
2) методи: дидактичні (словесний, ілюстративний, словесно-ілюстративний, репродуктивний, репродуктивно-варіативний, проблемно-пошуковий, імпровізаційний), загальнонаукові (аналіз, узагальнення, систематизація, синтез, порівняння, рефлексія), спеціальні музичні (слухове уявлення, слуховий аналіз, слухове регулювання, наслідування, творча адаптація музичного матеріалу, виконавська імпровізація тощо) [24].
Реалізація означених принципів і методів у класах інструментально-виконавських дисциплін здійснюється з урахуванням індивідуальних особливостей кожного студента (його музичних здібностей, творчої уяви, швидкості засвоєння навчального матеріалу тощо), а вагому частку фахової підготовки майбутнього інструменталіста складає його щоденна багатогодинна самостійна робота з удосконалення техніки гри як засобу художньо-виразного виконання інструментального твору.

1.2 Особливості виконавської діяльності в професійній підготовці педагогів у закладах вищої освіти
Виконавська підготовка виконавців-інструменталістів у вищих навчальних закладах є важливою складовою їх професійного розвитку. ЇЇ основна мета - вокальна та інструментальна підготовка студентів до майбутньої професійної діяльності.

У дисертації Чень Бо «Формування готовності майбутнього вчителя музики до виконавсько-інтерпретаційної діяльності в процесі інструментального навчання» досліджено ефективність музичної готовності до виконавсько-інтерпретаційних умов реалізації експериментальної методики. Рівень готовності розраховується від низького до високого. Цей метод передбачає: розвиток стимулів до самостійної інтерпретації музичного твору, оволодіння здатністю охоплювати музично-аналітичне мислення, активізацію творчої активності та здатності до рефлексивного мислення, інтерпретацію результатів виконавської діяльності [50].
І. Касілов акцентує увагу на основних особливостях успішності студентів під час навчання спец дисципліни з основного та додаткового інструментарію. У статті розглянуто основні методичні шляхи вирішення проблемних питань, пов’язаних з інструментально- виконавською діяльністю в умовах професійної підготовки вчителів музичного мистецтва педагогічних ВНЗ. Поступово автор припускає, що структура інструментально-виконавської діяльності містить такі особливості: фізіологічна особливість виконавського апарату; формування поліфонічного мислення виконавця; систематичне навчання під час гри на музичному інструменті; поступове ускладнення музичного репертуару; використання різноманітних стилів і жанрів у процесі професійної підготовки. Згідно з текстом, сучасна вища освіта має виконувати завдання, спрямовані на розвиток музичних здібностей студента як майбутнього педагога-музиканта.

Наукова підготовка студентів магістра музичного мистецтва включає методичну підготовку, яка ґрунтується не лише на теорії та методиці музичного мистецтва, а й на наукових методах їх вивчення. Методичну готовність магістрантів музичного мистецтва слід розглядати з позицій особистісно зорієнтованого діяльнісного та компетентнісного підходів, тобто це професійно-особистісне утворення, що базується на мотивації до такого виду діяльності, комплекс методичних знань, навичок і психологічних здібностей для практичного застосування. Для ефективного здійснення процесу нами визначено структуру методичної готовності магістрантів музичного мистецтва, яка включає: мотиваційно-затребуваний, інформаційно-пізнавальний, науково-діяльнісний, рефлексивно-оцінний та самовдосконалювальний компоненти. З метою вдосконалення методичної підготовки магістрантів розроблено та теоретично обґрунтовано зміст, форми і методи такої підготовки в процесі інструментальної та вокальної підготовки в магістратурі [31]. 

Специфіку виконавської підготовки відображено в навчальному плані, згідно з яким основними дисциплінами, що забезпечують професійне зростання та розвиток виконавської майстерності студентів, є заняття з голосу, хору, основного інструменту, оркестрово-ансамблеві заняття тощо. Кінцевою метою професійної підготовки є досить вільне володіння голосом та інструментом (особливо фортепіано), розвиток сольних, ансамблевих і концертмейстерських навичок, оволодіння репертуаром різних стилів, жанрів та історичних епох тощо.

Формування професійних якостей та орієнтація студентів на подальшу творчу діяльність у педагогічній сфері забезпечується системою виконавської підготовки, яка включає: 
1) професійну підготовку студента-вокаліста та інструменталіста; 
2) відпрацювання основного інструменту на уроці та навчання голосу; 
3) організація самостійних занять з удосконалення вокально-інструментальної підготовки студентів; 
4) виховання учнів у класі ансамблю, оркестру та хору тощо.
На думку науковців, ефективність результативної підготовки виконавців-інструменталістів значною мірою залежить від оптимальної організації навчально-виховного процесу, заснованого на використанні особистісно орієнтованого, індивідуально-розвивального підходів [25]. Вважаємо за необхідне розкрити їх особливості щодо виконавської підготовки студентів.

Особистісно-орієнтований та індивідуальний підходи забезпечують глибоку повагу до особистості студента та максимальне врахування його індивідуальності під час організації занять. Учитель повинен будувати урок так, щоб максимально ефективно використовувати час і досягати найбільших результатів у роботі з конкретним учнем, враховуючи його психологічні особливості, рівень загального та музичного розвитку, успішність тощо. Успіх цього процесу багато в чому залежить від підбору репертуару, тому що це питання часто викликає певні труднощі. Основним принципом має бути вибір посильних і цікавих робіт, які учень може і хоче виконувати. Індивідуальний підхід використовується на всіх рівнях - від організаційного до музичного та мистецького. 
Враховуючи сучасні інноваційно-інформаційні процеси (діджиталізація освіти тощо), одним із провідних завдань навчального процесу є налагодження персонального спілкування зі студентами дистанційно. Надзвичайно важливо навчити кожного учня правильно організовувати самостійну роботу, плідно й раціонально використовувати свій час, систематично, цілеспрямовано й результативно займатися грою на інструментах і співом.

Ефективність самостійної роботи безпосередньо пов’язана зі знанням особливостей обробки художнього твору, важливими компонентами якої є: методика вивчення музичного твору; розвиток навичок читання та самостійного вивчення твору; знання специфіки ансамблевої гри та акомпанементу; уміння транспонувати та добирати популярні твори; питання добору навчально-педагогічного репертуару; питання інтерпретації виконавства та підготовки до концертного виступу тощо.

Розвиваючий підхід передбачає активну спрямованість навчально-виховного процесу на різнобічний розвиток студентів. Це має на увазі не тільки розвиток загальних і музичних здібностей, а й низку специфічних аспектів виконавської підготовки. Отже, основними його компонентами є: тренування вокально-ігрового апарату та розвиток відповідних навичок (інтонації, ритму, звукоутворення, штрихів, засобів виразності), що є основою виконавської майстерності; оволодіння специфікою обробки твору для сольного чи ансамблевого виконання; формування музично-слухової бази студента як важливого чинника професійного становлення майбутнього вчителя тощо.

Важливою складовою виконавської підготовки майбутніх учителів є розвиток ансамблевих, хорових та оркестрових виконавських умінь, які здійснюються під час занять ансамблю, хору, оркестру. На цих заняттях набувається виконавський досвід, розширюється кругозір музичного мислення, формуються художні смаки і звукова культура, виховується розуміння стилю, форми, змісту виконуваних творів, активізується слуховий контроль, розвиваються і закріплюються навички читання. .

Вимоги дисципліни ансамбль пов’язані з художньо-технічними засадами спільне музикування, яке включає ритмічну узгодженість виконання, звукову та динамічну рівновагу, єдність штрихів і фразування. Отже, від виконавців вимагається відмінна техніка, хороше звукоутворення, штрихи, фразування тощо, що допомагає студенту розвинути хорошу виконавську підготовку.

Поряд із формуванням практичних навичок велика увага приділяється теоретичним питанням: еволюції виконавства та становленню національних виконавських традицій, ознайомленню з творчістю видатних виконавців минулого та сучасності, вивченню наукової літератури, навчально-методичного та концертно- педагогічного репертуару, аналізу педагогічної діяльності. методики, розроблені видатними педагогами тощо.

Компетентнісний підхід. Важливість такого підходу визначається тим, що компетентність є цільовою у сучасному навчальному процесів вищих закладів освіти. Відповідно до Закону України «Про освіту» компетентність - це динамічне поєднання знання, уміння, спосіб мислення, погляди, ціннісні орієнтації, інші особистісні якості, що визначають здатність особи успішно соціалізуватися та займатися професійною діяльністю [1]. 

Культурологічний підхід. Традиційно вважається, що культурологічний підхід навчає виконавців-інструменталістів бути творцями національної культури, зберігати та збагачувати її [38, с. 116]. Не применшуючи думки, пропонуємо розширити трактування цього підходу. Зокрема, потрібно зазначити, що культурологічний підхід має орієнтувати освітній процес не лише на опанування. Тобто, можна виділити основні вектори реалізації зазначеного підходу в підготовці студентів: 
1) національний, який передбачає засвоєння культурної спадщини, традицій, цінностей рідного народу; 
2) міжкультурний, спрямований на розуміння і сприйняття культурних традицій, цінностей, явищ інших народів. 
Інтегративний підхід. Застосування інтегративного підходу у професійній підготовці виконавців-інструменталістів базується на сучасних поглядах на інтеграцію як необхідну умову адекватного та цілісного розуміння мистецьких явищ. На думку М. Семка, теоретичний рівень інтеграції, як необхідна логічна основа розуміння природи мистецтва, передбачає узагальнення та систематизацію знань про художню картину світу. На цьому рівні відбувається усвідомлення сутності понять художній зміст і форма, жанр і стиль, художня метафора, символ, алегорія, що вимагає порівняння за аналогією та контрастом різних явищ мистецтва, порівняльного аналізу художнього розуміння дійсності, проводячи паралелі між близькими за темою, сюжетом, манерою письма, жанрово-структурною композицією творами тощо [25].

Дослідники наголошують, що йдеться не про механічне поєднання інформації взаємодіючих дисциплін, а про так званий «внутрішньо дисциплінарний синтез», який об’єднує різні теорії в межах одного предмета.

Таким чином, можемо узагальнити, що якісний рівень підготовки виконавця-інструменталіста забезпечується різними видами професійної підготовки, зокрема удосконалення виконавської майстерності на заняттях з навчання голосу та основного інструменту. Дослідження теоретичних засад виконавської підготовки у вищому навчальному закладі показало варіативність наукових підходів до організації цього процесу, зокрема це такі як: особистісно орієнтований діяльнісний, індивідуальний, диференційований, аксіологічний, епістемологічний, антропологічний, цивілізаційний, культурологічний, системний, холістичний, екзистенціальний, акмеологічний, контекстуальний, компетентнісний, полі суб’єктний, креативний, феноменологічний, медіологічний, семіотичний, герменевтичний та ін. 

Ефективне забезпечення професійної підготовки виконавців-інструменталістів базується на комплексному використанні кількох системно поєднаних підходів. Для вокально-інструментальної підготовки студентів-музикантів такі підходи можуть бути особистісно орієнтованими, індивідуально-розвивальними. Їх реалізація сприяє розвитку широкого спектру особистісних і професійних якостей виконавця з урахуванням індивідуальних можливостей кожного студента. Тобто виконавська підготовка базується переважно на наукових підходах особистісного спрямування, тому що вона є здебільшого особистісною якістю виконавця-інструменталіста.
1.3 Поняття тривожності під час виконання музики як складне соціально-психологічне явище
Концертна тривожність або тривожність під час виконання музики (MPA) — це форма соціальної тривоги, що виникає під час публічних музичних виступів. За визначенням Кенні Д. (Kenny D.) «тривожність під час виконанням музики (MPA) – це складне явище, спричинене взаємодією багатьох факторів, включаючи генетику, подразники навколишнього середовища та особистий досвід, емоції, пізнання та поведінку. Вона проявляється через три елементи, незалежні один від одного різною мірою: пізнання, вегетативне збудження та поведінка. Незважаючи на те, що певний ступінь тривожності щодо виконання є сприятливим і нормальним, іноді він може стати виснажливим і навіть кваліфікуватися як психічний розлад» [62]. MPA є серйозною і частою проблемою як для музикантів-аматорів, так і для професійних музикантів.

Необхідно зазначити, що тривожність щодо ефективності продуктивності досліджується науковцями в різних контекстах, включаючи публічні виступи і виконавське мистецтво (танці, музика та акторська майстерність), складання тестів тощо. Згідно з DSM-5, це явище є підтипом соціального тривожного розладу (СТР). Для того щоб визначити, що людина хвора на СTР, вона повинна мати такі прояви розладу психічної поведінки: страждати від постійного страху, тривоги або «уникнення» соціуму протягом принаймні 6 місяців та мати значне порушення соціального, професійного чи загального функціонування. Хоча існує кореляція між MPA та певними аспектами СТР, такими як страх перед негативними оцінками та передбачуваними перебільшеними наслідками таких оцінок, особливо в сольних виступах, їх взаємодія залишається незрозумілою [60]. Наприклад, Фанкорт (Fancourt G.) та ін. виявили підвищення рівня глюкокортикоїдів (кортизолу) у співаків, які виступають на публіці. Крім того, дослідження з використанням симулятора продуктивності у віртуальній реальності показали, що аудиторія навіть не обов’язково має бути «справжньою», щоб викликати тривогу або підвищити частоту серцевих скорочень [56].
Відповідно до закону Йеркса-Додсона, оптимальна продуктивність пов’язана з помірним рівнем збудження. Проте було запропоновано більш деталізоване розширення цього закону, у якому визначено три джерела стресу, які по-різному взаємодіють: тривожність рис характеру (характеристика особистості), ситуаційний стрес (під час публічного виступу, прослуховувань тощо) і майстерність виконання завдань (у контексті уже вивченого раніше матеріалу, так і складних, переважно невідомих творів). Визначено, що занепокоєння виконавців зменшується, коли вони під час вирішення завдання перетворюють важку роботу на таку, яка є більш знайомою та легкою для виконання [66].
Відомо, що тривога може погіршити пам’ять. Спортивні психологи та дослідники, які вивчають тестову тривогу, запропонували два процеси привертання уваги, щоб пояснити погіршення продуктивності, спричинене надмірним психологічним тиском: відволікання та зовнішнє спостереження (моніторинг). Відволікання виснажує ресурси уваги, оскільки робоча пам’ять зайнята факторами, що заважають і людина не може зосередитися на завданні. І навпаки, моніторинг може мати контрпродуктивний ефект, оскільки він порушує ефективність добре відпрацьованої навички, яка інакше була б автоматичною. Тим не менш, залишається незрозумілим, чи є такі відмінності достатньо чіткими, чи можуть вони суттєво інформувати про різні втручання та чи можливо концептуально розрізнити погіршення продуктивності та недостатню ефективність [67].
Відповідно до опитування понад 2000 професійних музикантів, проведеного Міжнародною конференцією симфонічних і оперних музикантів (ICSOM), 24% страждали від сценічного страху, 13% повідомили про гостру тривогу і 17% повідомили про депресію. Найвищі рівні MPA зазвичай викликаються сольними виступами [69], тоді як оркестрові виконавці оцінили прослуховування як найімовірніше, що може викликати MPA, а репетиції поодинці – найменше. Музиканти, які грають у ямкових оркестрах (наприклад, в оперних, балетних і театральних постановках), відчувають сильніший MPA, ніж музиканти, які поєднують гру в ямкових оркестрах із виступом. 

У професійному аспекті вимоги до музичної підготовки та виконання можуть впливати на психічне благополуччя та здоров’я музикантів [66].
Для багатьох людей гра на фортепіано є чудовим джерелом радості та задоволення. Але для інших це може бути стресовим досвідом, який психологи називають формою соціальної тривоги або тривожністю щодо продуктивності (МРА). Розглянемо основні ознаки, симптоми та причини цього типу тривожності.

Однією з основних ознак тривожності щодо продуктивності є фізичні симптоми. Можна помітити прискорене серцебиття, пітливість долонь, тремтіння рук або голосу, задишку або навіть відчуття запаморочення. Ще однією ознакою є негативне самонавіювання та нав’язливі думки. Музиканти, які бояться виступати, можуть почати критикувати себе, наприклад «Я недостатньо хороший», «Я зіпсую виступ» або «Люди засудять мене». Ці думки можуть підірвати впевненість у собі та сприяти почуттю невпевненості та побоювань.

Зміни в поведінці також можуть вказувати на тривожність. Деякі люди можуть демонструвати поведінку уникнення, наприклад, скасовувати виступи або взагалі уникати можливостей продемонструвати свої таланти. Інші можуть вдаватися до надмірних тренувань як способу тимчасового полегшення своїх тривог, але в кінцевому підсумку стають пригніченими тиском, який вони чинять на себе.

Нарешті, труднощі з концентрацією уваги на музиці через нав’язливі думки про потенційні помилки або негативні наслідки є поширеним когнітивним симптомом. Музиканти також можуть зіткнутися з провалами в пам’яті, забуванням нот або тексту пісень, які вони зазвичай без проблем згадують [58].

Узагальнено спектр симптомів, які свідчать про тривожність щодо продуктивності:
Емоційні симптоми: страх, занепокоєння, побоювання, збентеження та невпевненість у собі. Вони створюють значний стрес і негативно впливають на здатність людини зосереджуватися на завданнях.

Когнітивні симптоми. Тривожність щодо продуктивності може призвести до негативних моделей мислення, включаючи надмірну самокритику, нереалістичні очікування та підвищену зосередженість на невдачах. Таке мислення сприяє циклу страху і знижує впевненість людини в собі.

Фізичні симптоми. Це явище також може проявлятися у вигляді різних фізичних симптомів, таких як прискорене серцебиття, задишка, тремтіння, пітливість, сухість у роті, проблеми з шлунково-кишковим трактом і м’язова напруга. Все це може погіршити емоційні та когнітивні симптоми.

Поведінкові симптоми. У відповідь на емоційні, когнітивні та фізичні симптоми людина може демонструвати зміни в поведінці, включаючи уникнення ситуацій, що викликають тривогу, відсторонення від соціальної взаємодії та демонстрацію порушеної продуктивності.

Міжособистісні наслідки. Тривожність щодо продуктивності може ускладнити стосунки з колегами, друзями та членами сім’ї. Постраждала особа може здаватися відстороненою та неготовою до співпраці, що призводить до подальшої соціальної ізоляції та підвищеного тиску [64; 65].
Необхідно вказати, що цей список не є остаточним, але він висвітлює кілька аспектів реакції людини з проявами тривожності щодо продуктивності (МРА) і це надає можливість контролювати це явище та обговорювати його [68].
Поширені причини тривожності щодо продуктивності. Одним з основних факторів тривожності щодо продуктивності є страх осуду або оцінки з боку інших. Музиканти часто чинять величезний тиск на себе, щоб відповідати високим стандартам і очікуванням, які встановлюють вони самі або їх аудиторія. Страх помилитися або не відповідати цим стандартам може призвести до невпевненості в собі, що в свою чергу викликає занепокоєння під час виступів. Крім того, музиканти можуть відчувати занепокоєння через те, що їх порівнюють з іншими виконавцями, побоюючись, що їх вважатимуть неповноцінними або неадекватними [58].
Ще одним значущим фактором, що сприяє виникненню тривожності щодо продуктивності, є недостатня впевненість у власних силах. Сумніви в технічних навичках, музичній інтерпретації або загальній компетентності можуть підірвати впевненість артиста в собі на сцені. Ці сумніви можуть випливати з минулого негативного досвіду, такого як невдалі виступи або різка критика, отримана в минулому.

Фізіологічна реакція, що запускається механізмом «бий або біжи», також відіграє певну роль у тривожності щодо продуктивності. Коли організм стикається зі стресовою ситуацією, наприклад, виступаючи на сцені, він виділяє гормони стресу, такі як адреналін і кортизол. Ці гормони збільшують частоту серцевих скорочень, кров’яний тиск і частоту дихання – фізичні реакції, які важко свідомо контролювати. Фізичні симптоми, пов’язані зі страхом сцени, включають тремтіння рук, пітливість долонь, сухість у роті та прискорене серцебиття – все це може ще більше посилити почуття тривоги.

Крім того, перфекціонізм може посилити занепокоєння щодо виступу серед музикантів. Прагнення до досконалості часто призводить до надмірної самокритики і нереалістичних очікувань. Таке мислення може створювати постійний страх невдачі та непереборну потребу контролювати кожен аспект виступу, що призводить до підвищеного рівня [58].

Спортивна психологія пропонує цінну інформацію про причини тривоги щодо продуктивності, яка може бути однаково застосовна в інших умовах. Зокрема, три найважливіші включають [63; 56]:

1) Страх невдачі. Люди схильні до мислення «а що, якщо». Ми витрачаємо багато часу на те, щоб запитати себе: «А що, якщо я зазнаю невдачі? А раптом я підведу інших?» Наш страх невдачі змушує нас зосередитися на тому, що може піти не так, і чого нам потрібно уникати, а не на виконанні роботи.

2) Нереалістичні очікування, до яких ми схильні (перфекціоні́зм). Ми ставимо перед собою нереалістичні очікування, а потім суворо засуджуємо себе, коли не виконуємо свої зобов’язання. Таке мислення за принципом «все або нічого», коли ми або успішні, або зазнаємо невдачі, призводить до занепокоєння в конкурентних і складних ситуаціях.

3) Відсутність впевненості в собі. Наша віра в здатність бути успішним або досягати конкретних цілей впливає на ступінь нашої тривожності. 

Тобто тривожність може спричинити раптове погіршення продуктивності, зокрема під час концертного виступу в умовах тиску. «Чим більше зусиль ви докладаєте до своєї продуктивності, коли Ви надзвичайно тривожні, тим гірше стає» [56, с. 47].

Однією з відомих моделей для розуміння тривожності є біопсихосоціальна модель (BPS), яка пояснює фізіологічні симптоми, що виникають внаслідок тілесних фізичних факторів, психологічних факторів і соціальних факторів. BPS вказує на те, що люди беруть участь у ситуаціях продуктивності «для досягнення цінних самозначущих цілей» [59, с. 2]. Крім того, завдання на виконання сприймається як виклик, коли виконавці оцінюють свої ресурси (наприклад, навички, стратегії) для задоволення або перевищення вимог завдання. Якщо, однак, вимоги завдання оцінюються як такі, що перевищують їх ресурси, то люди сприймають завдання як загрозу.

Навіть основи біопсихосоціальної моделі (представлені вище) пропонують музикантам-виконавцям області для проведення самоперевірки при спробі впоратися з тривожністю виконання. По-перше, музиканти повинні прагнути до того, щоб їх виконавська діяльність була особисто значущою і важливою для них (тобто цінною і самозначущою). Виконавці, які розвивають свої навички за допомогою формального музичного навчання, часто виявляються виключно під час виконання вистав, які були призначені їм вчителями або іншим чином очікуються іншими. Відсутність почуття автономії у власній виконавській діяльності породжує тип мотивації, який робить виконавців особливо сприйнятливими до страху сцени. Крім того, біопсихосоціальна модель вказує на те, що люди можуть сприймати виконання завдання як виклик або загрозу. Визначальним фактором є те, як виконавець самооцінює «ресурси», якими він володіє для виконання поставленого завдання. Ця ідея, звичайно, сходить до відомої мотиваційної теорії самоефективності, яка стверджує, що суб’єктивні судження індивідів про свої здібності є основним детермінантою досягнення в певній області продуктивності. Біопсихосоціальна модель розширює це, припускаючи, що якщо самоефективність виконавця така, що вимоги конкретного завдання перевищують те, що він здатний зробити, то він розглядатиме завдання як загрозу та відчуватиме симптоми тривоги.

Ця ідея також підсилює аспекти теорії потоку Міхая Чіксентміхайі. Цей стан оптимального задоволення можуть відчути виконавці складного завдання, коли вони володіють навичками, необхідними для виконання завдання. Більшості музикантів подобається приймати виклики, щоб просунути свою музичну майстерність і зробити більші досягнення можливими в майбутньому. Це корисний підхід до вирішення викликів продуктивності, який підштовхне їхні здібності до розвитку, але такі виклики також повинні бути реалістичними, тобто вони мають доступні ресурси (включаючи мотивацію) для задоволення вимог виклику. Потім, коли музиканти тренуються і готуються до майбутнього виступу, вони можуть зробити це з нетерпінням, чекаючи виходу на сцену, щоб зустріти виклик та розраховувати на те, що вони добре триматимуться або навіть насолоджуватимуться враженнями від виступу. Схоже, що показники потоку (виклику) зменшуються в міру збільшення виснажливих симптомів тривожності (загрози) продуктивності.
Нарешті, досягнення прогресу в управлінні занепокоєнням щодо продуктивності, здається, вимагає певної раціональності та врівноваженості. На більшості музичних виступів глядачі вирішили бути присутніми і хочуть насолоджуватися музикою. Тобто вони схильні позитивно думати про виконавців на сцені перед ними. Отже, якщо музиканти виходять на цю сцену, вважаючи, що люди в залі існують для того, щоб суворо судити їх, то вони не оцінюють ситуацію під час виступу реалістично. Аналогічно, якщо музиканти дозволяють своїм думкам відхилятися від істини, що вони добре підготовлені, і замість цього зациклюються на можливості повного провалу на сцені (тобто «катастрофізувати»), то вони, знову ж таки, відійшли від реальності ситуації і помилково сприймають виступ як загрозу.

Музиканти можуть бути не в змозі контролювати всі аспекти виконавського завдання або навіть те, наскільки це самозначуще. Адже іноді вони беруть концерти просто заради зарплати або щоб допомогти іншій людині, і виступ може виявитися не дуже особистісно або артистично винагородженим. Однак вони можуть контролювати власне мислення. Тобто, навіть якщо виконавці не можуть змінити аспекти виконання, які їм не подобаються, вони все одно можуть працювати над своїм сприйняттям цих аспектів виконання. Часто когнітивне зосередження на реальності власної готовності, а не на будь-яких можливих негативних аспектах, є найефективнішим способом усунення загроз і приборкання фізіологічних симптомів тривожності щодо продуктивності. 

Отже, можемо узагальнити, що тривожність щодо концертного виступу є неминучою частиною професійної діяльності музиканта, але вона не повинна перешкоджати здатності виконавця проявляти себе на сцені.

РОЗДІЛ 2

ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ КОНЦЕРТНОЇ ТРИВОЖНОСТІ В ПРОЦЕСІ ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ ВИКОНАВЦІВ-ПІАНІСТІВ
2.1 Методики виявлення концертної тривожності у виконавців-інструменталістів 

З метою пошуку шляхів подолання концертної тривожності з’ясуємо існуючі методики виявлення досліджуваного феномену. Шкала оцінки рівня реактивної (ситуативної) та особистісної тривожності Ч.Д. Спілбергера – Ю.Л. Ханіна [52].
Методика є інформативним способом самооцінки рівня тривожності в даний момент (реактивна тривожність, як стан) і особистісної тривожності (як стійка характеристика людини). Розроблена Ч.Д. Спілбергером і адаптована Ю.Л. Ханіним.

Коротка шкала тривоги, депресії та ПТСР [22].
Шкала призначена для первинного скринінгу перерахованих симптомів у осіб, що пережили різного виду психічні травми.

Госпітальна шкала тривоги і депресії (HADS) [10].
Шкала розроблена A.S. Zigmond і R.P. Snaith у 1983 р. для виявлення та оцінки важкості депресії і тривоги в умовах загальномедичної практики. Переваги даної методики полягають у простоті застосування і обробки (заповнення Шкали зазвичай триває 2-5 хвилин), що дозволяє рекомендувати її до використання у загальносоматичній практиці для первинного виявлення тривоги і депресії у пацієнтів. Опитувальник застосовується для осіб віком від 17 років.
Шкала проявів тривоги Тейлора [53].
Дана методика призначена для вимірювання проявів тривожності. Затвердження для тесту відібрано з опитувальника MMPI.
Шкала тривоги Бека [54].
Клінічна тестова методика, призначена для попередньої оцінки ступеня вираженості тривожних розладів у широкого кола осіб: молодих людей від 14 років, зрілих та літніх, пацієнтів клініки та при скринінгових дослідженнях. Зазвичай шкалу використовують при профоглядах, коли необхідно виділити осіб, які потребують більш детального обстеження та консультації фахівця.

Опитувальник з генералізованої тривоги - GAD-7 [34].
Шкала GAD-7 – особистісний опитувальник для оцінки рівня тривожності та скринінгу генералізованого тривожного розладу (ГТР). Додатково може застосовуватися для скринінгу панічного розладу, соціофобії та посттравматичного стресового розладу.
Шкала оцінки тривожності Гамільтона (The Hamilton Anxiety Rating Scale (HAM-A)) — це клінічна рейтингова шкала, призначена для вимірювання вираженості тривожних розладів у дітей, підлітків і дорослих. Орієнтовний час виконання – 10-20 хвилин. Її заповнення відбувається у процесі напівструктурованого інтерв’ю, під час якого фахівець у тому числі збирає анамнестичні дані та спостерігає за поведінкою чи іншими невербальними проявами досліджуваних психопатологічних феноменів. Не слід пред’являти шкалу пацієнтові/клієнтові і ставити йому прямі запитання [55].
На нашу думку, з метою відокремлення психолого-фізіологічних особливостей виникнення тривожності у виконавців-піаністів може бути використана саме «Шкала оцінки тривожності Гамільтона». Тому що ця методика діагностики тривожності є широко використовуваним клінічним інструментом, призначеним для кількісної оцінки тяжкості симптомів тривожності. HAM-A складається з 14 пунктів, кожен з яких спрямований на оцінку різних аспектів тривоги, які відчуває особа. Ці пункти оцінюються за шкалою, причому загальний бал дає загальний вимір рівня тривожності людини. На думку науковців, цей тест важливий як для діагностики, так і для моніторингу тривожних розладів, сприяючи структурованому підходу до розуміння нюансів стану психічного здоров’я людини [61].
Дизайн шкали відображає комплексний підхід до оцінки тривоги, охоплюючи як психологічні, так і соматичні симптоми. Зокрема такі як: настрій, страхи, напруга, безсоння, інтелектуальні (когнітивні) симптоми та соматичні скарги тощо. Система оцінки варіюється від «немає» до «важкого», що дозволяє клініцистам оцінити інтенсивність кожного симптому. Широке охоплення симптомів HAM-A робить його корисним інструментом, придатним для відстеження змін у часі та оцінки ефективності лікувальних заходів. 
Необхідно вказати, що незважаючи на те, що «Шкала оцінки тривожності Гамільтона» розроблена доктором Максом Гамільтоном у 1959 році, вона продовжує використовуватись у дослідженнях сучасних показників тривожності, підтверджуючи її актуальність і корисність у сучасних клінічних умовах. 
В умовах сучасності «Шкала оцінки тривожності Гамільтона» залишається основоположним інструментом у галузі психіатрії та психології, широко використовується за призначенням для оцінки рівня тривожності у дорослих людей. Її постійне використання у клінічних умовах підкреслює важливість стандартизованих заходів у діагностиці та лікуванні розладів психічного здоров’я.

Інструкції. Наведено список фраз, які описують певні відчуття людей. Виберіть одну з п’яти відповідей на кожне з чотирнадцяти запитань (Таблиця 2.1.).

Використання. HAM-A зазвичай проводиться за допомогою структурованого інтерв’ю тривалістю 15-20 хвилин. Під час цього інтерв’ю інтерв’юер ставить низку запитань, що охоплюють різні аспекти симптомів психологічної та фізичної тривожності. Ці питання досліджують настрій і рівень напруги людини, також потрібно враховувати і страхи, щоб надати повне уявлення про рівень тривожності в певний момент.

Оцінка надійності та обґрунтованості. Надійність HAM-A добре встановлена, що вказує на те, що ця шкала дає стабільні результати протягом тривалого часу. Однак її обґрунтованість, особливо з точки зору змісту, є предметом дискусій. Критики стверджують, що шкала може надмірно акцентувати соматичні симптоми тривоги, такі як прискорене серцебиття та проблеми з шлунково-кишковим трактом, водночас потенційно ігноруючи когнітивні аспекти, такі як нав’язливі занепокоєння або роздуми. Ця розбіжність може призвести до неповних оцінок, особливо у випадках, коли переважають когнітивні симптоми.
Таблиця 2.1. 

Питання до «Шкала оцінки тривожності Гамільтона» 
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Обмеження та міркування. При використанні HAM-A необхідно враховувати кілька обмежень: 

· надмірний акцент на соматичному симптомі;
· зосередженість шкали на фізичних проявах, що може обмежити її корисність для охоплення повного спектру симптомів тривожності, особливо когнітивних;
· культурна чутливість. Зокрема, інтерпретація симптомів може відрізнятися в різних культурних і вікових групах, що вимагає тонкого розуміння індивідуального досвіду;
· супутні розлади. HAM-A не розрізняє тривогу та інші психіатричні стани.

Правила виставлення балів та усного перекладу. Бали за шкалою HAM-A коливаються від 0 до 56, причому вищі бали вказують на більшу ступінь тривожності. У той час як загальні рекомендації класифікують бали наступним чином:

- 17 або менше: легка тривожність

- 18-24: легка або помірна тривожність

- 25-30: помірна або сильна тривожність

- Більше 30: сильна тривожність

Дослідники повинні проявляти клінічну оцінку та враховувати контекстуальні фактори під час інтерпретації оцінок.

Значення клінічного судження в інтерпретації. HAM-A надає цінну інформацію про симптоматику тривоги та важливо розглядати результати в ширшому контексті клінічної картини кожної людини. Клінічна оцінка відіграє вирішальну роль в інтерпретації оцінок з урахуванням таких факторів, як анамнез людини, поточні обставини та супутні стани. Наприклад, високий бал за шкалою HAM-A може вказувати на серйозну тривожність, але важливо з’ясувати, чи є вона ситуативною чи вказує на хронічний розлад.
Таким чином, можемо узагальнити, що «Шкала тривожності Гамільтона» є цінним інструментом для оцінки симптомів, пропонуючи дослідникам цінну інформацію про психологічні та фізичні прояви тривожності. Однак її обмеження повинні бути визнані та враховані, особливо щодо валідності контенту та культурної чутливості. Включаючи клінічну оцінку та враховуючи контекстуальні фактори, дослідники можуть підвищити корисність HAM-A у діагностичному процесі, що в кінцевому підсумку призводить до більш комплексних та персоналізованих підходів. Зокрема, окремої уваги, на нашу думку, потребує дослідження когнітивних аспектів тривожності.
Когнітивна тривожність – це психологічна проблема, причини якої можуть бути глибоко закладені в підсвідомість. Вона чинить негативний вплив на поведінку людини, в тому числі на виконання музики; наукова література широко підтверджує це. Тривожність щодо музичного виконання (MPA) широко поширена і вражає музикантів будь-якого віку, як музикантів-аматорів, так і професіоналів, і понад 60% музикантів-виконавців відчувають це десь протягом свого життя. Жінки зазвичай демонструють вищий ступінь МПК, ніж чоловіки і сольне виконання генерує вищий рівень MPA, ніж ансамбль. Тривожність при виконанні музики широко досліджена; однак проблема все ще залишається.
Вважається, що когнітивне збудження і якість виконання взаємопов’язані в тому сенсі, що ступінь збудження, що відчувається до і під час виконання, безпосередньо впливає на якість виконання. Теоретична модель, запропонована Вілсоном, згрупувала когнітивну інтерференцію за трьома категоріями: внутрішньо особистісною, ситуативною та ступенем оволодіння завданнями.

1) Риса тривожності: характеристики особистості

2) Стан тривожності: ситуативний стрес, тиск навколишнього середовища

3) Оволодіння завданням: складність і готовність [57].
Науковцями були запропоновані різні теорії щодо ступеня збудження, що відповідає за продуктивність, зокрема щодо оптимального функціонування пам’яттю, концентрацією та фокусуванням уваги, катастрофізацією, тривожністю як стану/риси, оволодінням завданнями. Визначено, що тиск з боку однолітків і ефект аудиторії є додатковими факторами, що впливають на збудження. Однак, хоча високий рівень тривожності в продуктивності може бути шкідливим, вважається, що А-стан (тривожність стану) має мотиваційні або драйвові властивості, що дають оптимальний рівень збудження, який призводить до максимальної продуктивності. 

Також повідомлялося про позитивні ефекти при когнітивній терапії; однак для цього потрібна велика кількість сеансів. Основні проблеми не лікуються, і частота рецидивів у осіб, які пройшли когнітивно-поведінкове лікування на основі симптомів, є причиною для занепокоєння. Фізіологічно/фізично обґрунтовані методи лікування та тренування асертивності демонструють незначний позитивний ефект; однак медитативна (медитація і йога) і динамічна психотерапія показують більш перспективні результати. У таблиці 2.2 відображено прийнятні методи лікування.

Таблиця 2.2. 
Заходи, запропоновані для лікування тривожності, пов’язаної з виконанням музики
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На нашу думку, окремої уваги заслуговує дослідження Brooker E., тому що метою цього дослідження є висвітлення багатовимірних аспектів MPA, вивчення потенційних переваг когнітивної гіпнотерапії (CH) та десенсибілізації та переробки рухів очей (EMDR). Жодне попереднє дослідження не порівнювало ці втручання для зниження МPA; тобто, рішення об’єднати ці два методи лікування в одному дослідженні забезпечує наукову порівнянність. Обґрунтування полягає в тому, що, зосереджуючись на ролі, яку автоматизовані когнітивні процеси відіграють у загостренні МPA, обидві терапії мають потенціал для швидкого та ефективного зниження тривожності. Отримані результати підкреслюють важливість неявних процесів у підтримці MPA. Це також демонструє, що когнітивна тривожність, збудження та якість виконання позитивно змінюються за короткий проміжок часу, коли терапія, яка зосереджена на автоматизованих процесах, застосовується для полегшення MPA. Тому науковець пропонує теоретичні моделі збудження і оптимальної продуктивності тепер повинні включати як явні, так і неявні процеси для полегшення цього психологічного стану [57].

Дослідження науковців Viator T. L., Levy J. J., & Murphy B. A. «Вивчення взаємозв’язків між психологічною гнучкістю, тривожністю до виконання музики та сприйнятою якістю виконання зі студентами музичного факультету» вказують, що існує значний позитивний зв’язок між психологічною гнучкістю та PPQ та значну зворотну залежність між психологічною гнучкістю та MPA [72]. Висновки ґрунтуються на існуючих доказах, що демонструють придатність ACT як засобу для лікування MPA, так і як засобу підвищення продуктивності для музикантів. Терапія прийняття та зобов’язання (ACT) — це поведінкова терапія «третьої хвилі», яка спрямована на підвищення психологічної гнучкості за допомогою процесів усвідомленості, прийняття та поведінкових зобов’язань. 
У цьому дослідженні вивчалися взаємозв’язки між аспектами психологічної гнучкості, тривожності щодо виконання музики (MPA) та сприйняття якості виконання, щоб краще зрозуміти корисність втручань на основі ACT для музикантів. Двадцять сім студентів музичного факультету університету взяли участь у дослідженні, яке включало виконання від однієї до трьох хвилин підготовленого музичного уривка на їхній вибір під час пробного прослуховування, а потім виконання навчального заходу, який включав Опитувальник багатовимірної психологічної гнучкості (MPFI) Рольффа та ін., Опитувальник тривожності виконання (PAI) Нагеля та ін., а також шкалу продуктивності проти практики (показник якості сприйняття музичного виконання, адаптований з роботи Фарнсворта-Гродда). 
Результати виявили значний позитивний зв’язок між психологічною гнучкістю учасників та якістю їх сприйняття (r(25) = .391, p = .022); і значна обернена залежність між психологічною гнучкістю та МПА (r(25) = −.498, p = .004). Один з аспектів психологічної гнучкості, когнітивна дефузія, виявилася значущим предиктором як сприйнятої якості продуктивності, так і MPA. 
Висновки ґрунтуються на існуючих доказах, що демонструють придатність ACT як для лікування MPA, так і як методу підвищення продуктивності для музикантів. Крім того, результати підтверджують акцент на процесах когнітивної дефузії в рамках підходу до лікування ACT-for-MPA. Дослідження має особливе значення для аудиторії інтересів, студентів-музикантів університетів, які зазвичай шукають конкретні навички та стратегії для покращення результатів виступу та управління ефектами MPA [72].

Таким чином, можемо узагальнити, що в даний час існує мало досліджень з використанням терапевтичних методів лікування, спрямованих на імпліцитні або автоматизовані психічні процеси (думки і дії, які вже не свідомо сприймаються) для зниження МPА. Фізіологічно/фізично обґрунтовані методи лікування та тренування асертивності демонструють незначний позитивний ефект; однак медитативна (медитація і йога) і динамічна психотерапія показують більш перспективні результати.
2.2 Методи подолання концертної тривожності студентів в процесі виконавської діяльності

Проблема психологічної підготовки музиканта-виконавця до концертного виступу – одна з найважливіших у музично-виконавському мистецтві. Немає артиста, що жодного разу не постраждав від негативних форм сценічного хвилювання, образно іменованих німецькими музикантами Lampenfieber [39]. Методи психорегуляції застосовуються в практиці музичної освіти Австрії, Болгарії, Польщі, США, Японії, Канади і ін. Метод активного самонавіювання використовували й використовують Л. Алексєєв, Л. Ведьорніков, О. Вондровиць, М. Грінберг, Н. Кондратюк, К. Леймер, І. Менухін, І. Назаров та ін.

Необхідно відзначити, що досягнення спортивної, військової психології в області зниження рівня тривожності перед якою-небудь відповідальною подією не можуть бути застосовані в практиці музичної педагогіки. Дані прикладної психології вимагають адаптації до умов музично-виконавської діяльності. 

У результаті аналізу психолого-педагогічної і музикознавчої літератури, а також на підставі педагогічного й сценічного досвіду можна зробити висновок щодо необхідності організації процесу індивідуальних занять, спрямованого на формування оптимального сценічного самопочуття, основаного на спеціальних методах: аутотренінг, м’язова релаксація, тренінг у музичному аналізі виконуючого твору, сполучення процесів відтворення образу і керування власною увагою (його зовнішньою й внутрішньою формою).
У психологічній літературі методи регулювання психічних станів класифікуються за часом використання і за способом впливу. Вчені, музиканти пропонують ефективні методи подолання виконавської тривоги, зокрема такі як:

1) тренінг в музичному аналізі твору репертуару, що виконується;
2)  техніка контролюючої релаксації [ 39].

Сучасна психологія пропонує в деяких випадках скористатися й лікарською терапією. Але психологи попереджують, що, по-перше, не в усіх випадках ефект від медикаментозного лікування прогнозується – він може бути як позитивним, так і негативним та може привести до поліпшення якості виконання в одному випадку, і до погіршення – в іншому. По-друге, деякі препарати мають побічні ефекти й призводять до депресивних станів, до зменшення м’язової сили.

Який з методів необхідно використовувати в кожному конкретному випадку повинен вирішувати сам виконавець, його педагог, лікар, психолог. Порівнювальних досліджень різних медичних і психологічних технік до теперішнього часу ще не проведено.

Пропонуємо методи подолання концертної тривожності студентів виконавських спеціальностей:

1. Відволікання – це універсальний метод виходу з кризової ситуації. Нова позитивна домінанта нейтралізує негативні емоційні реакції;
2. Медитація у перекладі з латинського означає «міркування», що має на увазі глибоке проникнення в суть предмета або ідеї через зосередженість на неуважності. У східній традиції медитація означає повну відмову людини від навколишньої дійсності й своєрідне розчинення його особистості в без особистісному абсолюті, перебування в єдності із Всесвітом. Музикант – композитор, виконавець, – переживаючи медитативне занурення в музичний твір, що він виконує, почуває свою нерозривну єдність із ним та може сказати: «Я – це музика» і «Музика – це Я». У цьому стані включаються в роботу несвідомі механізми психіки, і музикант інтуїтивно знаходить саме те рішення, що забезпечує найбільший художній ефект. Основною умовою виникнення медитативної свідомості є повне й глибоке зосередження уваги й відмова від всіх сторонніх подразників.

3.Улюблена їжа,  перегляд телепередач.

4. Розіграти «в особах» свій виступ на концерті у власному класі або дома. Першою справою потрібно призначити дату уявлюваного виступу й почати готуватися до нього, влаштовуючи щодня генеральні репетиції точно так само, як робили б, якщо це була б справжня подія. У визначений день небагато пограти, відпочити, надіти концертний одяг і почати дивитися на годинник, очікуючи свого «виходу» в певний час. І ось відбувається «ваш вихід і ви виходите «на сцену», вітаєтеся з уявною аудиторію й граєте свій сольний концерт так, як би зробили це в день справжнього виступу. Коли відбудеться справжній виступ, ви вже будете знати заздалегідь, які стреси вас очікують, оскільки розвідали все невідоме раніше.

5. Обігрування. У цьому прийомі психологічної підготовки музикант-виконавець поступово наближається до ситуації публічного виступу, починаючи від самостійних занять і закінчуючи грою в дружньому колі. Обігравання твору або програми треба робити як можна частіше й постаратися досягти того, щоб важке стало звичним, звичне – легким, а легке – приємним.
6. Аутогенне тренування. Досягнення внутрішньої концентрації, зосередженості на почуттях, образах, відчуттях і поданнях, не звертаючись до волі, що автоматично підвищує рівень напруги й робить розслаблення неможливим. Розроблене німецьким лікарем Іоганнесом Шульцем, спрямоване на зняття нервово-психічних перевантажень у процесі м’язової релаксації, формування на його фоні уявних образів, що відповідають бажаним навичкам поводження. Зосередженість уваги на розслабленні дає концентрований відпочинок, завдяки якому організм може швидко відновлювати сили. Один з методів, яким може скористатися самостійно кожний виконавець, це аутотренінг. Загалом він складається з трьох основних компонентів:

1) нормалізація дихання;

2) самостійне розслаблення м’язів;

3) словесно-образні самонавіювання.
Займатися аутогенним тренуванням можна сидячи (голова опущена, руки без упору лежать на стегнах); напівлежачи в кріслі; лежачи на спині. Процес аутогенного занурення відображається у вимовлянні формули мети, тобто тієї програми поводження, яку він хоче для себе сформувати. Наприклад, «Завтра мені треба прокинутися о сьомій годині», «Мені необхідно дотримуватись чіткого режиму дня»; «Я граю легко й вільно»; «Виступи на публіці мені даються легко й приємно»; «На будь-які труднощі я відповідаю мобілізацією сил»; «Я спокійний, незворушний і холоднокровний у будь-якій ситуації»; «Під час домашніх занять я категорично уважний».
7. Масаж (загальний і точковий). Основні правила загального самомасажу – робити рухи по ходу лімфатичних шляхів, тобто до серця. Не можна масажувати підколінну ямку, пахвову западину й область паху, тобто місця, де перебувають лімфатичні вузли.

Самомасаж починається з лиця. Зворотними сторонами долонь розгладжуються, як при вмиванні, м’язи чола, щік, підборіддя, потім грудей, рук, які розгладжуються від пальців до пахвової западини. Круговими рухами по годинній стрілці масажуються груди, живіт. Ноги масажуються від стопи до стегон. Масаж протипоказаний при підвищеній температурі, шкірних захворюваннях.

При точковому масажі масажуються спеціальні місця, що володіють «життєвою силою». На них треба легко надавлювати й розтирати протягом 2-5 хвилин. Практика цього масажу прийшла до нас зі східної медицини, підходи якої до лікування хвороб довели свою ефективність. Вкажемо певні місця на тілі людини, що необхідно масажувати під час точкового масажу. Це такі, як:
· Місце «юнь-цюань» перебуває на підошві. При згинанні пальців ступні в області цього місця утвориться впадина. Масажувати одночасно на двох ногах.

· Місце «інь-бай» перебуває на великих пальцях ніг, приблизно на 3 мм  з зовні від кута ложбини великого пальця.

· Місце «цзу-сан-лі» розташовується на голові. Якщо в положенні сидячи покласти руки на коліна, накривши колінні чашечки долонями, то місце буде перебувати під четвертими пальцями кожної руки.

· Місце «шао-чун» і «шао-цзе» розташовуються на мізинці руки, на його внутрішній і зовнішній стороні підстави нігтя.

· Місце «чжун-чун» розташовується на середньому пальці руки з боку вказівного пальця на 3 мм нижче ложбини.

· Місце «хе-гу» перебуває в поглибленні між першим і другим пальцем руки, де починається складка згину між ними.

При заняттях удвох або з колективом, студенти можуть масажувати один одному м’яза спини й шиї, що також добре знімає утому [39].

8. Музично-психологічний масаж. Сутність цього методу полягає в тренуванні рухливості нервових процесів. Нерідко, потрапивши у важку ситуацію, людині нелегко буває з неї психологічно вийти. Увага при цьому увесь час обертається навколо неприємної події, що викликає невеселі думки.

У свою чергу ці думки спричиняють неприємні переживання, що виснажують нервово-психологічні сили організму. Щоб вийти із цього стану, потрібно поміняти внутрішню картинку, тобто образи, що стоять перед очами, вийти з одного стану й увійти в інший, як ми виходимо з однієї кімнати, темної й неприбраної, в іншу, повну світла й гарно декоровану. Для цього й був розроблений музично-психологічний масаж, заснований на принципах поведінкової психотерапії Вольпе.

Учасникам групи пропонується прослухати (для більшої зосередженості – із закритими очами) насичений негативними афектами музичний фрагмент тривалістю 2-3 хвилини, постаратися при цьому пригадати епізод зі свого життя, що підходив би до даної музики й пережити його якби заново у всій можливій повноті. Потім ведучий заняття дає команду «Стоп!» і включає плавну спокійну музику, під яку треба моментально скинути м’язову напругу, що виникла в результаті переживання негативного афекту. З негативних переживань беруться емоції страху й гніву, з позитивних – умиротворення й радість.

Гарний ефект дає використання наступних творів: 

· З. Фібіх. «Поема»;
·  Ф. Шопен. «Ноктюрн Мі-бемоль мажор»;
· Л. Бетховен. «Соната №14 «Місячна» (фінал)»; 
· Й. Штраус. «Вальс «Блакитний Дунай»«. 

У процесі звучання фрагментів керівник групи ніби підштовхує сприйняття учасників групи, вимовляючи відповідні формули навіювання. Зокрема, під час прослуховування першого фрагмента: «Ви чітко бачите й уявляєте неприємну для вас ситуацію. Відчуваєте в собі почуття тривоги й занепокоєння, що збільшується. У вас підвищується тиск, Ви відчуваєте неприємну важкість внизу живота. Напружуються м’язи вашого тіла. Неприємні емоції повністю захоплюють Вас». Далі, після команди «Стоп» і включення спокійної музики: «Негайно скидайте своє внутрішнє напруження й повністю виходьте із зони негативних емоцій. Розслабляйте всі м’язи вашого тіла. На уявному екрані бачите, як ви гуляєте в прекрасному сонячному парку. Вам добре. Ви вдихаєте аромат троянд. Дуже добре, Вам приємно спокійно дихати й насолоджуватися природою. Ви забули про погані думки, згадується тільки хороше. На душі легко, світло й приємно».
Такі вправи не тільки тренують рухливість нервових процесів, але й вчать уважно ставитися до свого тіла, контролюючи виникаючі в ньому м’язові й психологічні затиски, що супроводжують напружену діяльність. Важливо навчити учасників групи напружувати лише ті м’язи, які тільки й повинні в цей момент працювати й скидати напругу із мимоволі напружених не працюючих м’язів [39].

9. Безконтактний і контактний масаж. Після виконання ритмічних вправ долоні учасників групи стають розігрітими й готовими для проведення безконтактного й контактного масажу.

1) Безконтактний масаж проводиться в такий спосіб. Учасники групи стають один до одного спиною й під повільну музику починають розгладжувати м’якими плавними рухами біоенергетичне поле товариша, який стоїть попереду. При цьому подумки надсилати енергію в пальці й долоні рук і також подумки вимовляти слова добра, любові й ніжності тому, кому масажується біополе. Через 2-3 хвилини всі повертаються на 180 градусів, відбувається зміна партнерів, що роблять один одному масаж. При виконанні безконтактного масажу в членів групи можуть відкритися екстрасенсорні здібності, які будуть проявлятися в тому, що партнери будуть почувати, як від рук іде тепло, поколювання, починають «бігати мурашки». Це говорить про енергетичну зарядку біополя.

2) Контактний масаж. Тілесна терапія, що проводять один одному учасники групи, полягає в розминці великих м’язів спини, шиї. Ця вправа викликає сильний приплив енергії й ентузіазму.

а) Під сучасну ритмічну музику на рахунок «раз-два-три-чотири» ребрами долонь по спині поперед стоячого партнера робиться чотири енергійних рухи, на наступні чотири рахунки по всій спині зверху вниз робиться чотири щипки пальцями рук.

б) Під плавну музику проводиться заспокійливий масаж шиї й плечей партнера, який стоїть по переду. Через п’ять хвилин група повертається й проробляє ті ж самі рухи з іншими партнерами.
10. Рольова підготовка. Зміст цього методу полягає в тому, що виконавець, абстрагуючись від своїх власних особистісних якостей, входить в образ добре йому відомого музиканта, який не боїться публічних виступів і починає грати ніби в образі іншої людини. У психотерапії цей прийом називається імаготерапією, тобто терапією за допомогою образа. Чарівна сила уяви, магічного «ніби» давно відома людям.
Зміст рольової підготовки полягає в тому, що виконавець, який надмірно хвилюється перед відповідальним виступом, всупереч своєму стану починає відігравати роль людини, що впевнена у собі й нічого не боїться. Молодому музикантові можна порадити уявити собі впевненого й сміливого концертанта, на якого йому хотілося б бути схожим. Далі виконавцю треба з максимально постаратися вжитися в цей образ, виконуючи для цього відповідну систему дій. Треба скопіювати манеру триматися цієї людини, розмовляти, сміятися, манеру сидіти за інструментом. При цьому у виконавця неминуче буде народжуватися новий психічний стан, у якому будуть переважати настрій впевненості й мажорного світовідчуття. Якщо боязкий і соромливий піаніст під час аутогенного занурення буде досить довго й упевнено, а головне – з великим переконанням говорити собі: «Я першокласний виконавець, у мене вільні й невимушені рухи, мені подобається грати перед публікою», «Я одержую величезну насолоду від своєї гри», то він напевно в значній мірі позбудеться від гнітючого почуття вразливості під час публічного виступу [39].

11. Заняття акторським тренінгом.

· Розглядання різних предметів (годинники, олівець), знаходження в них відмінних рис.

· Написання гарним почерком якого-небудь тексту.

· Здійснення дій в умовах різного роду перешкод: читання книги в присутності сторонніх, слухання музики при наявності якого-небудь фізичного болю, поглиблення у свої думки у громадському транспорті.

· Виклад прочитаного матеріалу з одночасною відповіддю на питання. Увага розподіляється під час викладу і у відповідях.

· Зосередження погляду на блискучому предметі або свічці в сеансі медитації.

· Зосередження уваги на подиху, ритмі серцебиття, смакових і нюхових відчуттях.

Прийоми тренування уваги для музикантів:

1) Закрити очі й протягом деякого часу зосередитися тільки на слухових сприйняттях (не музичних).

2) Дослухати у середньому або низькому регістрі фортепіанний звук до його повного загасання.

3) Уявити собі цей звук внутрішнім слухом і також «дослухати» його до моменту уявного згасання.

Можна скористатися такими завданнями:

· Цими вступними тактами потрібно настроїти слухачів, викликати в них очікування наступного.

· Але це більш загальне психологічне завдання залишимо під кінець роботи. Почнемо з більш простих, вузьких і конкретних завдань.

· Тоді так: насамперед потрібно домогтися м’якого legato і звукової рівності.

· Чудово. Приступайте до роботи, ні на мить не забувайте про своє завдання».

Однак виконати це просте завдання відразу виявиться непросто, увага буде змінювати свій напрямок кілька разів під час виконання. 

Потім можна сформулювати ряд більш вузьких, потім і більш широких завдань. Потрібно:
·  почути затримки й дозволи затримок у вступі.

· домогтися поступового посилення звучності до сьомого такту.

· виконати згасання в наступних тактах.

· об’єднати всі ці завдання й зіграти вступ рівно, legato, слухаючи затримки, виконуючи поступове зростання й поступове ослаблення звучності.

· додати вступу вільний і імпровізаційний характер [39].

Для виявлення можливих помилок можна запропонувати кілька прийомів, зміст яких полягає в наступному.

1) Зав’язати пов’язку на очі. У повільному або середньому темпі, упевненим, міцним туше з установкою на безпомилкову гру зіграти відібраний твір. Простежити, щоб ніде не виникло м’язових затисків і дихання залишалось рівне і ненапружене.

2) Гра з перешкодами й відволікаючими факторами (для концентрації уваги). Включити будь-який аудіозапис на середню гучність і спробувати зіграти програму. Більш складне завдання — зробити те ж завдання із зав’язаними очами. Подібні вправи вимагають великої нервової напруги. Цілком імовірно, що багато музикантів можуть відчути після їхнього виконання втому. Її можна пояснити не тільки недостатньої вивченістю програми, але й слабкою функціональною підготовкою, тобто не тренованістю серцево-судинної системи. Якщо при включеному радіоприймачі виконавець може грати свою програму, то його зосередженості можна позаздрити й на естраді з ним навряд чи зможуть статися неприємні несподіванки.

3) У момент виконання програми у важкому місці педагог або хтось інший вимовляє психотравмуюче слово «Помилка», але музикант при цьому повинен зуміти не помилитися.

4) Зробити кілька поворотів навколо своєї осі до появи легкого запаморочення. Потім, зібравши увагу, почати грати на повну силу з максимальним підйомом.

Виявлені помилки потім повинні усуватися ретельним програванням програми в повільному темпі. Кожний музикант за час своєї кар’єри накопичує певний досвід як успішних, так і неуспішних виступів. Для з’ясування причин невдалих виступів корисне ведення щоденника, у якому фіксуються причини, які призвели до того або іншого результату. Зразок у цьому плані – Микола Метнер, робочі книжки якого можуть дати молодому музикантові багато повчального для самостійної роботи. Зокрема, підтримка організму в гарній фізичній формі вимагає виконання щоденної норми фізичних вправ.

12. Психологічна адаптація до ситуації публічного виступу. За кілька днів до виступу музикант може уявити собі те місце, де він буде виступати, щоб звикнути у своїй уяві до тих умов, у яких буде проходити майбутній виступ. На першому етапі проводиться занурення виконавця в аутогенний стан, на другому – проробляється образна картина концертного виступу.

Перший етап. Розслаблення м’язів тіла. Коли людина довільно розслабляє м’язи свого тіла, то кора головного мозку рефлекторно входить у проміжний стан між сном і увагою. Фізіологи цей стан називають фазовим. Його найважливішою особливістю є те, що в ньому здатність людини до самонавіяння збільшується. Відбудовні процеси в цьому стані протікають у півтора-два рази швидше, ніж у стані сну. 

Сядьте прямо. Дихання повинно бути зовсім спокійним. Закрили очі. Зосередилися на своїх внутрішніх відчуттях, які будуть викликати у вас мої слова. Зосередили свою увагу на своїх руках. Потрібно говорити собі: Мої руки стають теплі. М’язи рук, кистей і пальців розслаблюються. Я уявляю, що занурюю їх у приємну теплу воду й вони розслаблюються, стають теплими й гнучкими. Тепло від кистей рук піднімається по плечах. Передпліччя й плечі розслаблюються. Я відчуваю приємне тепло в руках і в плечах. Мої плечі спокійно опущені. Тепер моя увага переходить на ноги. Уявляю, що м’язи ніг поринають у тепло. М’язи ніг приємно розслаблюються. Тепло від ніг піднімається нагору. Розслаблюються м’язи стегон і живота. Почуваю приємне тепло в області сонячного сплетіння. Мої живіт і груди розслабилися й наповнилися приємним теплом. Тепер моя увага переводиться на лице. Розгладжується чоло, розслаблюються м’язи лиця. Нижня щелепа легко відходить униз. Губи злегка відкриті. Мені дихається легко й спокійно. Спокійно й рівно б’ється моє серце.

Другий етап. Зараз я бачу зал, у якому буду виступати. Я чітко можу уявити сцену, рояль, слухачів і комісію, перед якою я повинен буду виступити. Я спокійний, зібраний і зосереджений. Упевнено й радісно я починаю. Мені подобається грати. Кожний звук я граю з величезним задоволенням. У мене все добре звучить, у мене прекрасна техніка. Я виконую все, що я задумав. Я граю так само добре, як і в класі. Я можу добре грати. Я знаю, що я зроблю все, що задумав. Всі мої дії я чітко бачу й виконую. Я весь віддався моєму натхненному виконанню. Яка це насолода – красиво й добре грати. Я можу швидко переключитися з виконання одного твору на інший. Мені легко й приємно тримати всю програму в голові. З кожним разом аутогенне занурення буде допомагати мені усе більше й більше. Я легко розстаюся зі своїм негативним хвилюванням і заміняю його радісним очікуванням виступу [39].

13. Метод медичного впливу. Експерименти з препаратом під назвою пропанолол (один з так званих бета-блокаторів). Цей препарат визвав цікавість завдяки його здатності контролювати рівень адреналіну, допомагаючи зберігати спокій без негативного впливу на рефлекси. Ця речовина не викликає звички, але може сформувати в музиканта психологічну залежність, що, в остаточному підсумку, може ушкодити його впевненості у собі. Для артиста дуже важливо знати, що він може покластися на свої власні ресурси. Однак, позитивна властивість препарату полягає в тому, що він може в крайніх випадках допомогти занадто знервованому виконавцеві відчути, як добре не тремтіти на сцені – з тим, щоб в наслідку він міг працювати над тим, щоб знаходити такий стан без допомоги хімії.
14. Власний метод М. Колграсса – лікування страху сцени полягає в тому, що він намагається змінити свої виникаючі заздалегідь уявлення про те, що його лякає.

Уявімо таку ситуацію, наприклад, видався надзвичайно важкий день, а попереду важливий концерт і ви дуже хвилюєтеся. У той день було багато побутових питань, ви не змогли нормально поїсти й відпочити, тому перед початком концерту ви почуваєте себе втомленим і роздратованим. По програмі ваш виступ іде останнім. У перерві можна зайти за сцену, або в окрему кімнату (артистична кімната відпочинку, названа так за свій заспокійливий колорит), зняти піджак, туфлі, галстук, прийняти стійку на голові й почати лоскотати собі п’яти, що буде змушувати вас сміятися. Потім зробити кілька мімічних вправ, розставляючи пальці і кривлятися дзеркалу. Слухаючи музику можна танцювати і думати: «Цікаво, що подумали б глядачі, якщо б побачили мене зараз». Потім вмити обличчя, одягнути все знову і очікувати свого виходу. Ви будете почувати себе енергійним і готовим до виступу, а не нервовим, і ваш виступ буде вдалим.
На нашу думку, в аспекті розгляду проблематики необхідно вказати ще декілька рекомендацій щодо проведення та організації концертних виступів з метою подолання концертної тривожності студентів в процесі виконавської діяльності. Зокрема, це такі: 

· неприпустиме запізнення на виступ студентів і відсутність педагога; 

· розмова викладачів під час виступу студента; 

· шум у концертному приміщенні; 

· студент не повинен чекати свого виступу, коли ходить по коридору;
· повинні бути відсутні голосні розмови й розігрування поблизу концертного приміщення; 

· умови повинні сприяти спокійному очікуванню й зосередженості виконавця; 

· дуже важливо в самих складних і несприятливих ситуаціях педагогу під час концерту зберігати спокій і доброзичливість, тому що його нервозність легко передається студенту, а іронічні репліки й окрик зовсім неприпустимі;
· педагогові варто постійно тримати в полі уваги студентів, які сильно хвилюються. Можливо, продумати для них полегшену програму для виступів або іншу форму виконання: в дуеті, ансамблі, як акомпаніатора, доручати маленьке соло, просити перегортати сторінки або вести програму, практикувати більш часті виступи; 
· після виступу, особливо невдалого, потрібно знайти позитивні моменти (не розгубився, добре звучав такий-то епізод, витримав темп); 
· докладне обговорення бажано організувати в найближчі дні за участю інших студентів класу. Залежно від віку, характеру, темпераменту, старанності підсилити або послабити позитивні або негативні моменти виступу; обговорювати саме виконання, поводження на естраді, але не особистість студента.

2.3 Методичні поради та вправи подолання концертної тривожності у виконавців-піаністів

Існують стратегії та методики, які можна використовувати, щоб впоратися з подоланням концертної тривожності у виконавців-піаністів і навіть перетворити його на позитивну силу, яка підвищить виконавську продуктивність. Зокрема, це можуть терапевтичні техніки для заспокоєння тривоги або техніки релаксації. Наприклад, під час підготовки до виступу може допомогти використання таких практик:

1) Якірне дихання. Ця семикрокова дихальна медитація ( коротке та просте втручання для спокою та посилення розслаблення.

2) Квадратне дихання. Ця практика успішно залучає парасимпатичну нервову систему для зниження тривожності.

3) Заземлення та центрування. Заземлення є потужним інструментом, щоб відчувати себе бути зосередженим або «присутнім в моменті», допоможе не зациклюватися на тому, що може піти не так. Ця техніка дозволяє виникнути відчуттю безпеки та внутрішньої сили [68].
Методи зниження рівня тривожності перед концертним виступом. Зокрема, потрібно встановити послідовність дій перед виступом. Наявність розпорядку дня дає відчуття контролю над ситуацією. Ця послідовність може включати такі дії, як фізична та розумова розминка, практика вправ на глибоке дихання або медитація або використання позитивних технік візуалізації.

Ще одна важлива стратегія – ретельна підготовка до самого виступу. Це передбачає регулярну практику перед днем виступу, гарантуючи, що всі твори добре відрепетирувані та відшліфовані. Вивчення матеріалу значно підвищить рівень впевненості та зменшить занепокоєння, пов’язане з забуванням або допущенням помилок під час виступу.

Крім того потрібно розглянути можливість виступу перед невеликою аудиторією під час тренувальних сесій або організацію імітаційних концертів з друзями чи членами сім’ї як можливість змоделювати реальні сценарії виступів. Це допоможе провести стрес-тестування репертуару та виступу. Також можна зробити запис власного виконання.
Потрібно дбати про себе фізично: підтримка фізичного здоров’я має важливе значення для боротьби з тривогою щодо продуктивності. Регулярні фізичні вправи не тільки допомагають покращити загальну фізичну форму, але й вивільняють ендорфіни, які піднімають настрій і знижують рівень стресу. Достатній сон не менш важливий, оскільки він покращує когнітивне функціонування та емоційну стабільність, одночасно зменшуючи тривогу, спричинену втомою. На додаток до практик фізичного оздоровлення, прийняття здорових розумових звичок може значно полегшити нервозність перед виступом. Музиканти повинні зосередитися на позитивному самонавіюванні, замінюючи негативні думки такими твердженнями, як «Я добре підготовлений». Вони також повинні нагадувати собі, що помилки є природною частиною процесу навчання, і що аудиторія загалом це підтримує та розуміє.

Нарешті, звернення за професійною допомогою може бути надзвичайно корисним для музикантів, які борються з сильною тривожністю щодо виступу. Робота з терапевтом або консультантом, який спеціалізується на тривожності продуктивності, може надати цінні техніки та механізми подолання, адаптовані до індивідуальних потреб. Крім того, приєднання до груп підтримки або відвідування семінарів, присвячених тривожності щодо продуктивності, може запропонувати безпечний простір для обміну досвідом і навчання від інших, які стикаються з подібними проблемами.

Поради щодо зміцнення впевненості в собі. Виступ на сцені може бути нервовим досвідом для музикантів, оскільки вимагає не лише технічних навичок, але й здатності випромінювати впевненість і спілкуватися з аудиторією. В цьому аспекті є поради щодо зміцнення впевненості в собі. По-перше, підготовка є ключем до формування впевненості в собі. Чим краще ви будете підготовлені, тим впевненіше будете себе почувати, вийшовши на сцену. Переконайтеся, що ви ретельно відпрацювали свій твір і знаєте його. Це включає в себе не тільки освоєння технічних аспектів, а й розуміння емоційного шляху музики. Добре підготувавшись, ви відчуєте більший контроль і з меншою ймовірністю піддаєтеся занепокоєнню.

Візуалізація є ще одним потужним інструментом для підвищення впевненості на сцені. Приділіть кілька хвилин перед виходом на сцену, щоб уявити, як ви граєте бездоганно і отримуєте позитивні відгуки від глядачів. Уявіть, що ви відчуваєте себе спокійним, зосередженим і абсолютно невимушено на сцені. Візуалізація успіху може допомогти подолати будь-які потенційні виклики чи перешкоди.

Крім технік візуалізації, також рекомендуються техніки контрольованого дихання. Глибоке дихання животом перед виходом на сцену допомагає активізувати реакцію розслаблення організму, значно знижуючи рівень тривожності. Потрібно зробити повільні, глибокі вдихи через ніс і повільні видихи через рот, зосереджуючись на розслабленні будь-якої напруги в тілі.

Створення сильної присутності на сцені також має вирішальне значення для підвищення впевненості в собі як музиканта. Потренуйтеся підтримувати правильну поставу під час виконання та розвивайте впевнену поведінку. Не сутультеся, тримайте спину рівною, посміхайтесь. Взаємодійте зі своєю аудиторією, не бійтеся її. Пам’ятайте, що ви не просто граєте ноти; Ви розповідаєте історію через свій виступ. Ви берете свою аудиторію в емоційну подорож, і всі вони зацікавлені та готові подорожувати з вами. 

Нарешті, приймайте помилки і вчіться на них. Пам’ятайте, що навіть найдосвідченіші музиканти припускаються помилок під час своїх виступів. Замість того, щоб зациклюватися на помилках, використовуйте їх як можливості для зростання. Визнання того, що помилки є природною частиною процесу навчання, допоможе зменшити занепокоєння та дозволить вам зосередитися на досягненні захоплюючого виступу
Одним із ключових аспектів подолання тривоги щодо продуктивності є зміна погляду на досконалість. Замість того, щоб прагнути бездоганності, музиканти повинні прийняти ідею про те, що недоліки є частиною виступу. Кожен виступ – це можливість вчитися та розвиватися як артисту. Визнаючи, що помилки можуть траплятися, музиканти можуть частково зменшити тиск, який вони чинять на себе.

Щоб культивувати це здорове мислення, музикантам важливо зосередитися на отриманні задоволення від процесу, а не лише на кінцевому результаті. Шлях до оволодіння інструментом або вдосконалення твору слід розглядати як повноцінний сам по собі. Знаходячи радість у практиці та вивченні різних музичних технік, музиканти можуть змістити свою увагу із зовнішнього підтвердження на внутрішнє задоволення.

Крім того, постановка реалістичних цілей може допомогти зменшити занепокоєння, пов’язане з продуктивністю. Музиканти повинні ставити перед собою досяжні цілі, які знаходяться в межах їх контролю, а не прагнути до недосяжних стандартів, продиктованих очікуваннями інших. Святкування маленьких перемог на цьому шляху не тільки додає впевненості, але й зміцнює позитивне мислення.

Отже, коли виникає концертна тривожність потрібно спробувати перетворити всю нервову енергію в збудження. Замість того, щоб сприймати фізичні відчуття, такі як прискорене серцебиття або спітнілі долоні, як ознаки тривожності, їх можна інтерпретувати як показники очікування та готовності до виступу. Така зміна перспективи тривожності щодо концертного виступу дозволяє направити нервову енергію на пристрасне та захоплююче виконання.

Вкажемо декілька шляхів подолання концертної тривожності у виконавців-піаністів.

1) Тренуйтеся в різних умовах. Виконання перед людьми викликає хвилювання, але якщо ви репетуєте свої твори поза межами сцени (наприклад, у зручному місці вдома чи в кімнаті для репетицій без аудиторії), це може допомогти Вам почуватися комфортно з матеріалом і краще підготуватися до виступу. Також можна практикувати гру на цифровому піаніно з комп’ютером.

2) Знайдіть час для розминки. Відокремлення часу на розминку перед виступом може бути дуже корисним, оскільки це допомагає вашому тілу та розуму розслабитися, що полегшить виступ. У цьому можуть допомогти техніки релаксації або розтяжка.

3) Визнайте свій страх. Важливо визнати та прийняти той факт, що Ви відчуваєте хвилювання перед виступом. Це допоможе Вам зіткнутися зі «страхом сцени» прямо, а не намагатися ігнорувати або пригнічувати почуття тривоги та дискомфорту.

4) Використовуйте позитивні саморозмови. Замість того, щоб зосереджуватися на негативних аспектах тривожності щодо продуктивності, спробуйте зосередитися на позитивних. Нагадайте собі, що Ви наполегливо працювали та готові до виступу – це допоможе підвищити вашу впевненість і дозволить легше подолати страх.

5) Зосередьтеся на тому, що Ви можете контролювати. Часто, коли ми хвилюємося перед виступом, тоді починаємо турбуватися про речі, які ми не можемо контролювати, наприклад, як відреагує публіка. Це марна витрата енергії – натомість зосередьтеся на тому, що Ви можете контролювати: на своїй практиці та підготовці до виступу.

6) Зміцнюйте впевненість. Перед виступом практикуйте позитивні розмови з самим собою та спробуйте зміцнити свою впевненість. Пригадайте всю важку роботу, яку Ви виконали, щоб підготуватися до виступу, і скажіть собі, що Ви можете це зробити. Такі методи релаксації, як глибоке дихання або візуалізація, можуть допомогти зменшити рівень тривоги перед виступом.

7) Дотримуйтеся власних стандартів. Замість того, щоб хвилюватися про те, як аудиторія відреагує на ваш виступ, зосередьтеся на грі з точністю та музикальністю. Це допоможе знизити рівень тривоги, а також гарантуватиме, що Ви виконуєте завдання на високому рівні [70].

Рекомендуємо вправи на зниження нервової напруги виконавців -піаністів. Зокрема, холериків:

Вправа 1: «Внутрішній спокій»
Роблячи справу, постарайся завжди бути внутрішньо-зібраним, спокійним і зосередженим. 

- Поринай у стихію справи так, щоб увесь інший світ перестав існувати для тебе.

- Непередбачені ускладнення й різні неприємні ситуації не повинні коливати твого внутрішнього спокою, яке подібно рівному й світлому теплу, що наповнює зсередини все твоє існування.

- Усе, що засмучує тебе й що ти не маєш сил змінити, ти повинен відсунути від себе, щоб воно перестало хвилювати й мучити тебе.

- Твоє щастя й твій спокій не повинні залежати від зовнішніх обставин.

- Вони всередині тебе й ніхто в тебе не в силах забрати їх.

- На матеріальних благах не можна будувати свій душевний спокій.

- Багатства духовні нетлінні. І вони завжди будуть із тобою, якщо ти цього забажаєш. І завжди вони зігріють тебе. Любов до людей і до світу, добросердя й надійність у справах, чиста совість і відсутність зловмисних помислів – ось основа для душевного спокою.

- Внутрішній спокій приносить споглядання заходу сонця, внутрішній спокій приносить споглядання нічного неба з тисячами зоряних світів. Тому що все це говорить про малу вартість людських хвилювань.

- Космос величний і спокійний, і цей спокій і незворушність ти повинен оселити у своєму серці.

- Якщо ти завжди будеш внутрішньо спокійний і зосереджений, то знайдеш ясність розуму й свіжість думки й не зможеш робити помилкових дій.

- Завжди пам’ятай, що говорив Марк Аврелій: «Люди шукають самоту, прагнуть до сільської тиші, до морських берегів, у гори. І ти також звик найбільш бажати цього. В будь-який момент ти можеш зачинитися в самому собі. Під спокоєм я розумію не що інше, як усвідомленість своєї добропорядності. Частіше дозволяй собі таку самоту й черпай у ній сили. Адже саме тихе й безтурботне місце, куди людина може вийти, – це його душа» [39].

Вправа 2: «Великий спокій»
Музичний матеріал: Жан Мішель Жарр, фрагменти із «Кисень-водень».
- Сіли зручніше, закрили очі, зосередили вашу увагу на диханні.

- Ця приємна тиха музика заспокоює вас і приносить солодку розкутість.

- Розслаблюються кисті ваших рук.

- Розслаблюються лікті й передпліччя.

- Розслаблюються ступні ніг, розслаблюються ікри ніг і стегон.

- Відчули приємне тепло усередині живота.

- Все тіло налилося приємною тяжкістю спокою й розслаблення.

- Ви насолоджуєтесь музикою й ваше тіло немов розчиняється й начебто зникає.

- Ваше серце б’ється спокійно й рівно.

- Подих стає спокійнішим.
- Всією своєю істотою віддаєтеся цьому спокою; цій теплій розслаблюючій тяжкості, що глибоко занурила вас у крісло.

- Ви чуєте мій голос ясно й чітко. Ви все глибше йдете в стан глибокого спокою й відчуженості.

- Усередині грудей ви відчуваєте джерело м’якого тепла, що приємними хвилями розтікається по всьому тілу.

- Великий спокій повністю опанував вами, і ви повністю перебуваєте в ньому й тільки в ньому.

- Мляві неповороткі думки зникають із вашої свідомості.
-І ваша свідомість залишається чистою і бездумною.

- Дихається легко, вільно, добре й кожний вдих приносить вам тиху радість життя.

- Не хочеться рухатися, ви усе менше відчуваєте своє тіло.

- Цілющий спокій повністю опанував Вас.
- Тільки неземна музика заповнює все навколо.

- Подих подібний легкому літньому вітерцю, що легко освіжає ваше чоло.

- Ви глибоко занурились в цілющий лікувальний спокій.

- Тіло начебто м’яко погойдується на хвилях ефіру.

- Хвилі музики качають вас, і ви відчуваєте тиху радість і, подяку долі за ці хвилини.

- У глибокому спокої відновлюються всі функції організму, і він сам настроюється на здоров’я. Чарівні музичні звуки зціляють вас.

- Хочеться співати разом із цією музикою чарівну пісню зцілення й оздоровлення.

- Ви відчуваєте дивовижний стан душевної ясності, просвітленості, блаженства й щастя.

- Це щастя, воно – всередині вас, ви домоглися його самі, і ніхто не може забрати його в нас.

- У своєму внутрішньому стані Ви ніби піднімаєтеся над суєтністю й бачите своє життя з висоти пташиного польоту, життєві дрібниці перестають хвилювати вас.

- Чітко бачите головну мету вашого життя й можете відповісти на запитання: «Для чого я живу на цьому світі?»
- Глибше й одночасно простіше бачите своє життя й не ускладнюєте його непотрібними проблемами.

- І все це в глибокому спокої, глибокому спокої.

Вправа 3: «Формула розслаблення і заспокоєння»
 Пальці рук моїх розслаблені 

О спокій, тиша (колискова самому собі). 

Формули захисту від занепокоєння й поганих думок. Тривоги всі твої порожні. Захист від занепокоєння 

Вправи для дихання. Суть глибокого черевного (діафрагмального) типу дихання полягає в тому, що спочатку повітря набирається в живіт, при цьому він висувається вперед. Потім розсовуються нижні ребра, і повітря наповнює середню частину грудної клітки. Після цього заповнюється верхня частина легенів, і низ живота втягується в середину. Не можна піднімати плечі. Видих відбувається у зворотному порядку.

Нижче поданим вправам дані образні назви, що поліпшують якість уявлень про те, як їх треба виконувати.

Вправа 4: «Привіт сонцю». 

Очисний і тонізуючий подих. 

Свою назву вправа одержала від індійського «Ха», що означає сонячний, тонізуючий тип подиху. Хатха-йога – індійська система оздоровлення одержала свою назву із з’єднання двох слів «Ха» – сонце, «Тха» – місяць.

Такт 1. Повільний вдих у живіт, груди й бронхи, поступово піднімаються лікті, кисті вільно висять.

Такт 2. Сильний видих на склад «Ха», кисті від рівня лиця розвертаються й викидаються на гору, потім руки повільно опускаються.

Варіант 2.

Такт 1. Повільно піднімати руки на гору, якби забираючи з організму всі наявні в ньому погані відчуття.

Такт 2. Затримка подиху із внутрішнім уявленням, що всі хвороби й неприємності перебувають у руках, піднятих над головою.

Такт 3. Кинути в землю всі свої представлені хвороби й неприємності, нахиляючись уперед і повністю розслаблюючи руки. У цей момент видихнути набране повітря через рот, вимовляючи склад «Ха». Дві вправи повторюються три рази.
Вправа 5: «Самурай на тренуванні». 

Очисний і тонізуючий подих.

Такт 1. Повний глибокий вдих.

Такт 2. Сильний удар у груди (2 рази), на рахунок три – сильні удари в живіт руками, що допомагають видиху. Щоб видих був повністю й до кінця, відкривати широко рот і висувати язик. Удари руками в груди й живіт активізують енергетичні центри, названі в практиці йогів «анахата» і «маніпура», відповідальні за психологічний і фізичний тонус організму. При останньому ударі в живіт тіло може не багато нахилятися вниз. Вправа звільняє від м’язових затисків на рівні грудей і живота.

Вправа 6: «Недоєна корова»
Перед початком вправи – вдих одночасно через ніс і рот, потім співати (мукати) мелодію на видиху через ніс, нижня щелепа при цьому опущена. Співати, імітуючи стогін і почуваючи вібрації в області горла й грудей. У кінці фрази можна акцентувати видих, виштовхуючи повітря, що залишилося, м’язами живота. Вправа допомагає відреагувати на негативні емоції і знімає м’язові затиски на рівні горла й шиї, у підставі яких перебуває «чакра вишудха», у практиці йогів вважається відповідальною за емоційний стан організму.

Вправа 7: «Ситий кінь». 

Розслаблення м’язів лиця й голови.

Вправа побудована на імітації тривалого фиркання коня. При видиху через рот треба постаратися послабити всі м’язи лиця, щоб вони вільно вібрували під впливом прохідного повітря. Потрібно відчути хвилі вібрації по всій голові, завдяки чому слабшають м’язові затиски на поверхні голови – в області чола, тімені, потилиці. Вправа, знімаючи напругу м’язів голови, допомагає більш ефективній роботі «чакр аджна» і «сахасрара», відповідальних, відповідно до поглядів йогів, за інтелектуальний і духовний розвиток людини.

Вправа 8: «Аромат троянд»
Розслаблюючий подих.

Зробити повний подих із закритими очами, представляючи перед собою великий і гарний букет троянд, що виливають прекрасний аромат. Затримавши подих на вершині вдиху, піймати стан легкості тіла й духовної піднесеності. Відчути стан, названий «натхнення». Відчути ясність свідомості, свіжість думки, точність сприйняття. Вдихаючи уявлюваний аромат троянд, концентрувати увагу в точці між бровами – «чакр аджне», відповідальної в практиці йогів за інтуїтивне пізнання світу.

Вправа 9: «Дихальна медитація»
 Зосереджена увага на вдиху й видиху, виконуваних під уявний рахунок, що збігається з ритмом пульсу або до нього наближений. На рахунок 4 – вдих, 4 – затримка, 4 – видихнув, 4 – затримка. Вправа для більшої ритмічності може виконуватися з одночасною ходьбою на місці.

Вправа 10: «Гейзер , що пробуджується»
Тонізуючий подих – повільний вдих і швидкий видих у пропорції 3+1. Подумки представляти себе струменем гейзера, що набирає силу й піднімається на гору й потім зривається вниз.

Вправа 11: «Квітка, що засинає»
Заспокійливий подих у пропорції 1+3. На одну чверть – вдих, на три чверті – видихнув. Подумки представляти себе квіткою, що закриває на ніч свої пелюстки в бутон.

Повільний вдих і затримка подиху на вдиху сприяють підвищенню артеріального тиску, тому такий тип подиху робить тонізуючу дію. Повільний видих і затримка подиху на видиху знижують артеріальний тиск і роблять розслаблюючу й заспокійливу дію. Ці залежності треба повідомити учасникам групи, щоб вони знали, від яких вправ їм треба втриматися.
Вправи на активізацію життєвих сил виконавців меланхоліків та флегматиків.

Вправа 1: «Енергія»
Музичний матеріал: М. Равель. «Павана»; «Болеро».

М. Равель. «Павана».
- Сіли зручно, закрили очі й зосередилися на диханні.

- Спостерігаємо за диханням і заспокоюємо його.

- Дихання повинне стати зовсім спокійним.

- Слухаємо музику, вживаємося в мелодію й погойдуємося в такт.

- Все ваше тіло розслаблене, разом з музикою у вашу душу вливається приємний спокій і млість.

- Ви бачите далекі країни й невідомі світи.

- Ніби розчиняєтеся у звуках музики – добрих і безтурботних.

- Всі м’язи вашого тіла приємно розслаблені, і кожною клітинкою вашого організму ви відчуваєте цю прекрасну музику. 

- Безтурботний відпочинок і спокій повністю заволоділи вами.

 М. Равель. «Болеро». 

- Тепер музика змінилася, і ваша увага переміщається в середину грудей – точку вашої душевної рівноваги.

- Дихання продовжує залишатися рівним і непомітним.

- Тепер вдихнувши, затримайте на три секунди ваш подих – раз, два, три й видихнули.

- Відчули, як по всьому тілу прокотилася тепла хвиля енергії, і вам стало тепло.

- Відчувається тепло у ваших грудях, які приносять із собою ритмічні звуки музики.

- Життєва енергія починає усе більше й більше накопичуватися у ваших грудях.

- Уявили собі, що ваше серце начебто перетворюється в яскравий, червоний тюльпан, що втілює в собі чисту енергію всіх ваших життєвих сил.

- Енергія вашого серця спрямовується нагору, до сонця й немає перешкод, які могли б її зупинити.

- Потік вашої енергії росте разом із силою музики, і от зараз він стає подібний до неприборканого гейзера, що злітає нагору усе вище й вище.

- У прагненні до вашої мети ніщо вам не може перешкодити.
- Із цією музикою перемагаєте всі зовнішні й внутрішні перешкоди й випробовуєте радість від їхнього подолання.

- Сміло йдіть до мети й домагайтеся свого.

- Відкидаєте лінь і розслабленість.

- Величезна енергія й упевненість у вас.

- Потік вашої внутрішньої енергії стає усе сильніше. От він уже подібний до вулкана, міць якого неозора й неприборкана.

- Ваше дихання впевнене, міцне й потужне.

- Ви сповнені життєвих сил.

- Чистий і ясний вогонь великих здійснень могутнім полум’ям горить у ваших грудях.

- Все ваше єство ніби піднімається для здійснення великих справ.

- Ви почуваєте незвичайний приплив сил і величезне бажання до здійснення діяльності.

- Неможливо звичайним  повсякденним життям, коли всередині вас стільки сил і енергії.

- Полум’я ритмів і звуків штовхає вас усе вище й вище. У вашому духовному підйомі ви зливаєтесь з усім світовим простором. 

- Вам хочеться обійняти цей світ, у якому ви з’явилися.

- Ви відчуваєте, що можете перебороти будь-яку перешкоду, яка може зустрітися на шляху.

- Ви все можете й усього доб’єтеся.

- Політ вашого життя сміливий, стійкий і радісний!

- Запам’ятайте це відчуття енергії й повірте, що всередині вас існує джерело енергії, яке веде Вас до перемог над силами долі.
Вправа 2: «Парад військ»
Інсценівка з метою емоційної розрядки й активізації тонусу. У цьому методі студент повинен  заново пережити всю ту повноту болю, що він випробував колись у невдалому виступі, і позбутися від її, це пов’яже поточне переживання зі спогадами минулого. Потрібно буде кричати. Крик повинен народжуватися внизу живота. У результаті відбувається катарсична розрядка. У пропонованій інсценівці учасники вибудовуються в шеренгу, представляючи себе в ролі солдатів на параді, яких вітає генерал.
Багато студентів часто соромляться звуку власного голосу й не можуть прорватися через броню власної непевності для того, щоб мати можливість голосно крикнути й зняти внутрішнє напруження. Подібна інсценівка дозволяє це зробити. Варто звертати увагу на те, щоб кожен відповідав на вітання генерала й кричав «Ура!», напружуючи м’язи живота, і виконував вправу з максимальним почуттям упевненості в собі.
Рекомендовані вправи на концентрацію уваги, покращення пам’яті для виконавців сангвініків і флегматиків.  

Вправа 1: «Активізація зорових уявлень»
Для кращої концентрації уваги можна рекомендувати студентам після деякого часу розгляду картини закрити очі й відновити у своїй уяві  всю картину в деталях. Потім відкрити очі й зрівняти свою уяву з реальним баченням твору.

Темп чергування зображення картин на екрані повинен бути таким, щоб студенти встигали вжитися в сприймаючі образи й відчути переданий в них настрій.

Твір образотворчого мистецтва й слайди із зображеннями природи, як і твори музики, можуть бути класифіковані по відносинам їх до емоцій різної модальності. Принцип моделювання по базовим емоціям здійснюється по характеру колориту (світлий-похмурий) і по темпу того руху, що відбито на картині.

До сумних творів живопису можна віднести картини: Н. Пуссен. Зняття з хреста; Ж. Давид. Андромаха, що оплакує Гектора; І. Левітан. Над вічним спокоєм; П. Пікассо. Аматорка абсенту.

До творів, що відображають гнів, бурю й збурювання відносяться картини: Е. Делакруа. На барикадах; П. Пікассо. Герніка; П. Рубенс. Полювання на левів; Ф. Гойя. Вони розлютовані. Аркуш 5 із серії «Дизастресс».

До творів, що відображають спокій відносяться картини: Леонардо да Вінчі. Мадонна Літта; К. Коро. Дерева серед болота; Б. Мікеланджело. Вакх; А. Куїнджі. Місячна ніч на Дніпрі.
До творів, що відображають радість відносяться картини: О. Ренуар. Дівчинка із прутиком.

З’єднуючи два види мистецтва: музику й живопис можна домагатися глибокого проникнення в почуття студентів, викликаючи в них необхідну катарсичну розрядку.
Крім емоційно-образного принципу з’єднання творів живопису й музики, добре зарекомендував себе й тематичний підхід, у якому увага студентів звертається на різні сторони навколишнього їхнього світу. Музика, що супроводжує показ тематичних слайдів, поглиблює увагу студентів і створює життєстверджуючу позицію. От зразки таких тем:

Вправа 2: «Рідна природа». 

Садово-паркове мистецтво XVІІІ-XІ ст. Музика повільних частин симфоній і концертів В. Моцарта, Й. Гайдна, А. Вівальді. Звертається увага на гармонію людини із природою.

Ідеальні образи. Музика Ф. Шопена, Р. Шумана, Е. Гріга, що супроводжує портрети X. Рембрандта, Р. Веласкеса й інших видатних художників. Пропонується  знайти портрет, який найбільше  відповідає внутрішньому світовідчуванню студента, вжитися в нього й постаратися стати психологічно схожим на нього.

Квіти і метелики. Світла та надихаюча музика В. Моцарта, Й. Гайдна, Д. Россіні, що підкреслює красу й різноманіття її прояву.

Море й гори. Спокійна сучасна естрадна музика, яка настроює на безтурботний відпочинок.

Авангард. Абстрактний і сюрреалістичний живопис, який що налаштовує на розвиток уяви й нетривіального бачення світу. Музика композиторів-авангардистів – А. Шенберга, П. Булеза, А. Берга, А. Шнітке й ін. Живопис Л. Мондріана, С. Далі та ін.
Під час роботи із візуальним рядом музика виконує функцію фону, але це не значить, що її роль у цьому випадку малозначима. Органічна сполука двох способів невербальної комунікації в сумі дає той ефект, що перевищує силу впливу кожного, окремо взятого виду мистецтва [39].

При фіксації уваги на рухових відчуттях усвідомлюється характер дотику пальця до клавіші або струни, перевіряється воля прояву рухів і наявність у м’язах непотрібних затисків, яких потрібно уникати.
Занурення у звукову матерію відбувається під час виконання вправ наступних видів:

- проспівування (сольфеджування) без підтримки інструмента;

- проспівування разом з інструментом, причому голос іде ніби поперед реального звучання;

- проспівування про себе (подумки);

- проспівування разом з уявним програванням.

Вправи для розслаблення, зниження рівня адреналіну студентів холериків.

Рух і танець знімають нервово –психічне навантаження й допомагають виконавцю розслабитися. Виконання руху не механічно, а у відповідному образі надає йому більшу цілісність і усвідомлення [39]. 
1. «Прогулянка по казковому лісі». Кроки в повільному темпі,  уявляючи навколо себе гарний пейзаж і показуючи рухами багатство природи. 

2. «Скрадлива кішка» (Д. Пучіні. Вальс Мюзети з опери «Богема»). Рух по колу, крокуючи на «раз» кожного такту. Рухи плавні, вага корпусу переноситься поступово з однієї ноги на іншу.

4. «Метелик, який пурхає». Легкі пружинні кроки зі змахом рук, зображуючи метелика.

5. «Милування квіткою» (Ф. Шуберт. 12 лендлерів, ор.17, №3). Учасники групи по колу на кожний такт повільного вальсу плавними рухами передають один одному квітку, любуючись нею і насолоджуючись її ароматом.

6. «Зустріч і розлука». Танець виконується одними руками на музику повільного вальсу. Спочатку учасники групи виконують вправу індивідуально, потім – у парах.

7. «Водіння за ніс». Учасники танцюють у парах вальс, проводячи один одного за уявлювану ниточку, що йде від руки до носа партнера. 

8. «Дзеркало». Один з партнерів робить довільні ритмічні рухи, інший повторює їх у дзеркальному відображенні.
9. «Роби, як я». Учасники групи йдуть за лідером, що виконує довільні рухи. Ті що йдуть за ним повторюють ці рухи. Після проходження одного кола лідер міняється. Кожний з учасників повинен побувати в ролі лідера, намагаючись показувати інші рухи.

11. «Вічний рух». Групова ритміко-рухова композиція, що виконується під сучасну танцювальну музику. Кожний учасник групи придумує власний оригінальний рух, яке він підбудовує до ритму руху товариша, що виконує свій рух. Всі разом, група з 14-16 чоловік, виконує динамічну композицію. 

12. «Стоп кадр». Учасники виконують довільний танець, під час якого раптово дається команда «Стоп!» Варто завмерти, проаналізувати свій фізичний стан і подумати, який внутрішній прояв він може відображати. Ті самі повторювані пози говорять не тільки про бідність фізичних рухів, але й про бідність емоцій.

13. «Карнавал тварин». Танці звірів, птахів, комах, рибок тощо. Кожен придбаний в процесі вправи й спостережень новий рух означає разом з тим придбання нового ступеня внутрішньої волі. Рух танцю, скажемо, білки, відрізняється від рухів танцю слона, і в одному випадку буде тренуватися щиросердечна легкість, а в іншому – стійкість. Дуже підходить для виконання цього завдання музика К. Сен-Санса і з сюїти «Карнавал тварин».

14.Танці стихій – вогню, вітру, землі, води. У древній індійській філософії ці чотири стихії показували найважливіші основи життя в макрокосмосі – величезному просторі, що оточує людину. Сама людина, відповідно до принципів цієї філософії, являє собою мікрокосмос, відбиття макрокосму. Відчувши у своїй душі елементи цих чотирьох стихій означає встановлення необхідного для здоров’я нерозривного зв’язку із природою навколишньої світу людини. Ці танці можуть виконуватися під такі музичні твори, як: «Гра води» М. Равеля, «Танець вогню» М. де Фалья, «Хмари» К. Дебюссі.
15.Фінський танець «Летка-Енка». Основний рух – учасники беруть один одного, стоячи в потилицю один до одного, за пояс і роблять два повільних стрибки й два швидких. Другий рух – замість перших двох повільних підскоків – підскок з  відведенням однієї ноги в сторону. В імпровізації можна додавати рухи руками.

16.Румунський танець «Хоро». Учасники стоять у колі, обхопивши один одного за плечі. Основний рух – підскок на лівій нозі з підйомом одночасно правої, потім теж на правій нозі, потім чотири кроки бігцем, 4 такти в праву сторону, 4 такти в ліву сторону, 4 такти в центр.

17.Вільний танець на вираження значимих емоцій: «Мій самий щасливий день у житті», «Мій найважчий день у житті», «Моє минуле», «Моє майбутнє», «Я і мої батьки» [39].
Таким чином, можемо узагальнити, що багато музикантів страждають від концертної тривожності щодо виступу, але існують стратегії, методики, практичні методи, техніки та вправи, за допомогою яких є можливість її подолати. Окрім фізичного аспекту гри на інструменті, виступ передбачає подолання страху та тривоги – але, достатньо потренувавшись і підготувавшись, можна навчитися керувати цим і навіть перетворити на позитивний досвід під час виконавської діяльності.

ВИСНОВКИ

Таким чином, проведене дослідження дало можливість зробити такі висновки: 

Проаналізовано, що фахова підготовка майбутніх музикантів-інструменталістів здійснюється відповідно до освітньо-професійних програм спеціальності «Музичне мистецтво» двох спеціалізацій – «Інструментальне виконавство (фортепіано)» та «Інструментальне виконавство (оркестрові інструменти)» та Середня освіта (Мистецтво. Музичне мистецтво), у яких визначено мету фахового навчання інструменталістів – підготовка конкурентоспроможних високопрофесійних фахівців, які володіють навичками концертно-виконавської та педагогічної діяльності у сфері музичного мистецтва. Якісний рівень підготовки виконавця-інструменталіста забезпечується різними видами професійної підготовки, зокрема удосконалення виконавської майстерності на заняттях з навчання голосу та основного інструменту.
 Дослідження теоретичних засад виконавської підготовки у вищому навчальному закладі показало варіативність наукових підходів до організації цього процесу, зокрема це такі як: особистісно орієнтований діяльнісний, індивідуальний, диференційований, аксіологічний, епістемологічний, антропологічний, цивілізаційний, культурологічний, системний, холістичний, екзистенціальний, акмеологічний, контекстуальний, компетентнісний, полі суб’єктний, креативний, феноменологічний, медіологічний, семіотичний, герменевтичний та ін. Ефективне забезпечення професійної підготовки виконавців-інструменталістів базується на комплексному використанні кількох системно поєднаних підходів. Для вокально-інструментальної підготовки студентів-музикантів такі підходи можуть бути особистісно орієнтованими, індивідуально-розвивальними. Їх реалізація сприяє розвитку широкого спектру особистісних і професійних якостей виконавця з урахуванням індивідуальних можливостей кожного студента. Тобто виконавська підготовка базується переважно на наукових підходах особистісного спрямування, тому що вона є здебільшого особистісною якістю виконавця-інструменталіста.

Важливою складовою фахового навчання інструменталістів у вітчизняних закладах вищої освіти є підготовка до концертно-виконавської діяльності, оскільки саме в ній висвітлюються навчальні досягнення студентів. Цей процес також має свої особливості. Публічний виступ інструменталіста потребує мобілізації його фізично-виконавських та психоемоційних сил, надзвичайної зосередженості на художньо-творчому процесі та сценічному втіленні задуму композитора. Такий досвід студенти набувають під час проходження концертно-виконавської практики. Традиційними є такі форми концертної діяльності, які мають опанувати студенти-інструменталісти за час навчання в університеті: сольне та ансамблеве виконавство, гра у складі музично-інструментальних та вокально-хорових колективів, камерне музикування; проведення тематичних концертів та лекцій-концертів; участь у різноманітних мистецьких проектах, професійних конкурсах і фестивалях. 

Нами визначено, що когнітивна тривожність – це психологічна проблема, причини якої можуть бути глибоко закладені в підсвідомість. Вона чинить негативний вплив на поведінку людини, в тому числі на виконання музики; наукова література широко підтверджує це. Тривожність щодо музичного виконання (MPA) широко поширена і вражає музикантів будь-якого віку, як музикантів-аматорів, так і професіоналів, і понад 60% музикантів-виконавців відчувають це десь протягом свого життя. Жінки зазвичай демонструють вищий ступінь МПК, ніж чоловіки і сольне виконання генерує вищий рівень MPA, ніж ансамбль. Тривожність при виконанні музики широко досліджена; однак проблема все ще залишається. 

 Концертна тривожність або тривожність під час виконання музики (MPA) — це форма соціальної тривоги, що виникає під час публічних музичних виступів. MPA є серйозною і частою проблемою як для музикантів-аматорів, так і для професійних музикантів. Узагальнено спектр симптомів, які свідчать про тривожність щодо продуктивності. Це: емоційні симптоми: страх, занепокоєння, побоювання, збентеження та невпевненість у собі. Вони створюють значний стрес і негативно впливають на здатність людини зосереджуватися на завданнях; фізичні симптоми: прискорене серцебиття, задишка, тремтіння, пітливість, сухість у роті, проблеми з шлунково-кишковим трактом і м’язова напруга. Все це може погіршити емоційні та когнітивні симптоми; когнітивні симптоми: негативні моделі мислення, включаючи надмірну самокритику, нереалістичні очікування та підвищену зосередженість на невдачах. Таке мислення сприяє циклу страху і знижує впевненість людини в собі; поведінкові симптоми: уникнення ситуацій, що викликають тривогу, відсторонення від соціальної взаємодії та демонстрацію порушеної продуктивності. Необхідно вказати, що цей список не є остаточним, але він висвітлює кілька аспектів реакції людини з проявами тривожності щодо продуктивності (МРА) і це надає можливість контролювати це явище та обговорювати його.

З метою відокремлення психолого-фізіологічних особливостей виникнення концертної тривожності виконавців-піаністів, може бути використана Шкала оцінки тривожності Гамільтона, що є широко використовуваним клінічним інструментом, призначеним для кількісної оцінки тяжкості симптомів тривожності. Ця методика діагностики тривожності в умовах сучасності залишається основоположним інструментом у галузі психіатрії та психології, вона широко використовується за призначенням для оцінки рівня тривожності у дорослих людей. В даний час існує мало досліджень з використанням терапевтичних методів лікування, спрямованих на імпліцитні або автоматизовані психічні процеси для зниження МPА. Фізіологічно/фізично обґрунтовані методи лікування та тренування асертивності демонструють незначний позитивний ефект; однак медитативна (медитація і йога) і динамічна психотерапія показують більш перспективні результати. 
Методи регулювання психічних станів класифікуються за часом використання і за способом впливу. Вчені, музиканти пропонують ефективні методи подолання виконавської тривоги, зокрема такі як: тренінг в музичному аналізі твору репертуару, що виконується; техніка контролюючої релаксації. 
Сучасна психологія пропонує в деяких випадках скористатися й лікарською терапією. Але психологи попереджують, що, по-перше, не в усіх випадках ефект від медикаментозного лікування прогнозується – він може бути як позитивним, так і негативним та може привести до поліпшення якості виконання в одному випадку, і до погіршення – в іншому. По-друге, деякі препарати мають побічні ефекти й призводять до депресивних станів, до зменшення м’язової сили. Існують стратегії та методики, які можна використовувати, щоб впоратися з подоланням концертної тривожності у виконавців-піаністів і навіть перетворити його на позитивну силу, яка підвищить виконавську продуктивність. Зокрема, це можуть терапевтичні техніки для заспокоєння тривоги або техніки релаксації. 

Позитивний результат спостерігається під час організації процесу індивідуальних занять, спрямованого на формування оптимального сценічного самопочуття, основаного на спеціальних методах: аутотренінг, м’язова релаксація, тренінг у музичному аналізі виконуючого твору, сполучення процесів відтворення образу і керування власною увагою (його зовнішньою й внутрішньою формою). Також рекомендуємо з подоланням концертної тривожності використовувати вправи на зниження нервової напруги виконавців-піаністів. 
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