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Abstract. Students of vocal performance, as well as professional singers, feel nervousness in front of an
audience at concerts, competitions, and exams. The state of nervousness can be a negative factor for the
performance of the singer, and therefore it is important for the professional singer to develop not only vocal
techniques, but also performance attitudes that help to reduce stage fright.

The aim of the study is to analyze the scientific literature about stage fright, its sources, symptoms, and
methods of overcoming it.

Methods used: analysis of literature, questionnaire.

Student self-analysis answers to questionnaire items give evidence, that students feel nervous when
performing, and that this negatively influences their command of vocal technique, as well as the artistic
interpretation of the song and the artistic quality overall.

Keywords: singers, stage fright, methods of overcoming stage fright.

levads

Aizvien vairak jauniesi v€las izkopt savas dziedaSanas prasmes lidz profesionalitatei un
klat par atzitiem dziedatajiem. Nereti jaunieSi, kas jau dal&ji izkopu$i savas tehniskas
prasmes, tacu nav izkopusi uzstasanas prasmes, uzstajoties publikas prieksa, nespgj tikt gala
ar uzstaSanas uztraukumu. Uzstasanas uztraukumu izjit ne tikai miizikas studenti, bet ari
profesionali dziedataji. Tas var ietekm& gan studentus, kas apgiist dziedasanu, gan
profesionalus dziedatajus dazados pasakumos, piem., eksamenos, konkursos un koncertos.
Uzstasanas uztraukums var klut par negaiditu priekSnesuma kvalitates pasliktinasanas c€loni,
tapec profesionalam dziedatajam svarigi izkopt ne tikai vokalas tehniskas prasmes, bet ari
uzstasanas prasmes, kas palidz mazinat uztraukumu uzstasanas laika.

Darba meérkis: izanaliz&t zinatnisko literatiru par uzstasanas uztraukumu, ta c€loniem,
simptomiem, parvaréSanas metodém.

Materiali un metodes

Raksta ir izmantotas zinatniskas atzinas un pé€tijumi par uzstasanas uztraukumu, ta
c€loniem un simptomiem (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007; Kenny, Ackermann, 2009;
Kesselring, 2006; Smith, Maragos, Van Dyke, 2002; Wilson, Roland, 2002), izstradata
aptaujas anketa.

Mizikas priekSnesuma uztraukumu (uzstaSanas uztraukumu) var definét ka ierosas un
uztraukuma stavokli, kas notiek pirms vai taja laika, kad cilvéks ne-anonimi uzstajas publikas
prieksa, izpildot vertigu vai novertétu uzdevumu, kas skar vipa paSveért€jumu (Kesselring,
2006).

Balstoties uz Damasio teoriju, skatuves uztraukums tiek definéts ka IpaSa emocionalas
uzvedibas forma ar §adiem aspektiem:

1. Motoriski izteikta uzvediba: piem., tricoSa vai nedrosa balss, rokas, celi, kajas;
saraustita elpa, sejas izteiksmes maina (mimika), nagu grausana, utt.
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2. Autonomas nervu sist€émas reakcijas (simpatiskas, ka ari parasimpatiskas), piem.,
palpitacija (paatrinata sirdsdarbiba), sviSana, sarkSana, Tsa elpa vai hiperventilacija (vésas un
mitras rokas), nervozitate, soloSana, sajitu zaud€jums vai pirkstu Ssastingums,
gastrointestinalie trauc€jumi (sausa mute, apetites zudums, nelabums, vemsSana), caureja,
bezmiegs.

3. Subjektivas izjutas, ko dalgji var ietekmé& motoras un autonomas nervu sist€émas
reakcijas, piem., spriedzes izjita, palielinata aizkaitinamiba un ievainojamiba, depresija,
uztraukums, bezpalidzibas izjiita, parstradasanas, panika, kontroles zudums, cieSanas
(reibSanas un gibsanas sajita), bailes, trauksme, Soks, nejutigums, izjata, ka esi neadekvats,
nevertigs.

4. Kognitivs novertgjums (domas un pardomas par sajiitam un kermena simptomiem):
piem., koncentréSanas un atminas problémas (samazinatas koncentréSanas sp€jas un
palielinats apjukums, prata aptumsumi, blok&jumi, sastingumi, atminas trauc&jumi), cirkulara
domasana (katastrofésana), apjukums, griitibas pienemt lémumus, negativu domu iejauksanas.

5. Biheivioralas izmainas: piem., bezmiegs, apetites zudums, izvairiSanas, drudzainas
vai paralizetas kustibas, plapiba vai nerunigums, spéku izsikums (Kesselring, 2006).

Analiz€jot uzstaSanas uztraukuma aspektus (kognitivais uztraukums un somatiskais
uztraukums), augsta kognitiva uztraukuma gadijuma dziedataji parasti konsekventi doma par
savu izpildijumu, kas ietver Sadas pazimes:
specigakas negativas prieks$nojautas pirms notikuma;
specigaka negativa nosliece uz sava izpildijuma pasveértejumu;
specigaka ticiba, ka eksaminétaji/skatitaji negativi verteés izpildijumu;
specigakas riipes par slikta izpildijuma sekam;
paaugstinata atbildiba uz vértétaju un skatitaju reakcijas mainu;
neveiksme giat komfortu no acimredzami veiksmigas situacijas (Kenny,
Ackermann, 2009).

Somatiskais uztraukums attiecas uz fizisko simptomu sakopojuma izjuSanu uztraukumu
izraiso$a darbiba, tada ka uzstaSanas publikas priek$a. To raksturo muskulu spriedze,
satraukums un citas paradibas, tadas ka tricéSana, sviSana, sausa mute, sekla elpoSana un
knudésana veédera. (Kenny, Ackermann, 2009).

G. D. Vilsons ir noteicis tris skatuves uztraukuma avotus: persona, situacija un
muzikalais uzdevums (Wilson, 2002). Siem avotiem atbilst §ads iedalfjums:

1. Simptomi: uzstasanas uztraukuma psihologiskas reakcijas ir lidzigas tam, ko
kermenis dara, kad sajiit briesmas vai bailes. Kermena aizsargreakcijas sist€ma
rada fiziskus un uzvedibas (biheivioralus) simptomus, ko var arstét ar kermena
trenéSanu un medictniskiem lidzekliem.

2. Persona: viens uztraukuma avots ir paSos miizikos. Vai nu iemesls ir nosliece uz
uztraukumu, vai ari nerealistiska domasana par uzstasanos. Miiziki var giit labumu
no kognitivas arstéSanas pieejam.

3. Situacija: Vel viens avots, kas janem vera, ir situativais stress, kas attiecas uz
konkréta priekSnesuma vidi un apstakliem. Nosakot stresu izraisoSos iemeslus, var
izstradat piemérotas stratégijas, lai sagatavotos priek§nesumam.

4. Muzikalais prieksnesums: Lai parliecinosi uzstatos, ir vajadziga paskontrole, veél
viens uztraukuma avots ir miizika meistaribas Itmenis, atskanot konkréto miziku.
Muzikiem nav ieteicams atskanot miiziku, kas neatbilst vipu muzikalajam sp&jam
un prasmém (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007).

SourwnE
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1.tabula

Ka fiziskas parmainas izpauzas uztraukuma psihologiskajos simptomos
(Lehmann, Sloboda, Woody, 2007)

Adaptivds kermena funkcijas

Kermena reakcijas

Sirds energiski sitas, lai palielinatu skabekla
piegadi muskuliem.
Dziedzeri ada izdala
kermena temperatiira.
Plausas un bronhi atveras, lai piegadatu vairak
skabekla.

Siekalu pliisma samazinas.

GremoSanas sistema ir kaveta, jo asinis ir
novirzitas no védera uz muskuliem.

Acu zilites ieplesas, lai skaidrak redzetu taluma.
Muskuli sasprindzinas, gatavojoties palielinatai
fiziskai slodzei.

sviedrus, pazeminas

Paatrinata sirdsdarbiba.
Parmériga svisana, mitras delnas.
Isa, saraustita elpa.

Sausa mute, znaudzosa sajiita kakla.
Knudinasana veédera, nelabums.

Neskaidra redze, fokusésanas problémas.
Psihologiska spriedze, tricoSas rokas,
muskulu trice.

Sie psihologiskie simptomi rada tadu fiziologiskas aktivitates stavokli, kuru raksturo ari
palielinata smadzenu aktivitate. Lai gan lielaka dala miiziku labpratigi atzist parak lielu
uztraukumu ka problému, parak mazs uztraukums ar7 trauc€ labi uzstaties. Psihologi, kas
strada tadas jomas ka izpilditajmaksla un sports, norada uz €rtu fizisko stavokli ka nosacijumu
augstas kvalitates izpildijumam. Atl&ti un izpilditajmakslinieki runa lidzigi par vajadzibu bt
sagatavotiem notikumam, izraisot adaptivu nemieru, kas faktiski veicinatu labaku izpildijjumu
(Lehmann, Sloboda, Woody, 2007).

Skatuves uztraukums var rasties uzstasanas laika, taCu tas var but arm dazas stundas,
dienas vai pat ned€las pirms uzstasanas.

Reakcijam, tadam ka ciniSanas, bégsana vai izvairiSanas, ir jéga biologijas sfera, bet tas
var klat neproduktivas socialaja konteksta, kura viena no visbistamakajam situacijam ir
iespeja tikt izsmietam. Skatuves bailes rodas no nelidzsvarotibas starp pasSa izvirzitajam
prasibam un ceribam, un iesp&jam tas piepildit, un tas parasti rodas situacijas, kuras var
apdraudét pasvertéjumu, citu piekerSanos un simpatijas vai karjeras turpinajumu (Kesselring,
2006).

Dazi psihologi ir arT atzimgjusi kognitivos simptomus. Biidami uz skatuves, muziki, tai
skaita dziedataji, var but garigi nomakti ar domam par savu uzstaSanos. Vini var izjust
spriedzi un uztraukumu par kltidiSanos, pieméram, aizmirSana, nevaréSana spélét izteiksmigi,
izskatiSanas smiekligam. Miuziki biezi izjut So garigo katastrofu pirms uzstasanas, nevis
uzstaSanas laika. Negativas domas kliist intensivakas izpilditaju galvas, izt€lojoties, it ka vini
biitu uz skatuves, cinoties ar citiem simptomiem. Dazado kognitivo prasibu apmierinasana
vienlaicigi noved pie uzmanibas saSaurinasanas attieciba uz uzstasanos, un ta vieta, lai visu
uzmanibu veltitu priekSnesumam, uzmaniba kliist selektiva un, par nelaimi, ne vienmer virzita
pareiza virziena (pieméram, makslinieki parstaj klausities sevi).

Muziki izpilda kompleksas psihomotoras prasmes augstas ierosas apstaklos, kad
iznakums ir kritisks, izpildijums tiek vertéts un sacensibas ir nezeligas. Cilvéku noverte§jums
izpildijjuma prasibam, saskatitie iesp&u resursi (piem., sp&jas un sagatavotiba), un sekas
(Smith, Maragos, Dyke, 2002) — to visu ietekmé personiba (pasveértéjums, pasapzina,
klausitaju veids) un motivacijas faktori (perfekcionisms, vingrinasanas laiks).

Uzstasanas uztraukums visbiezak tiek saistits ar tiesnesi, iekS€ju vai argju, patiesu vai
iedomatu, iepriekSgjas dzives pieredzes sekam. Par nelaimi, loti biezi tas ir kritisks, Saubu
pilns un glévs — pilnigi pretéjs tam ipaSibam, uz kuram dziedatajs tiecas, kad uzstajas,
pasapzina, motivacija un drosme.
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Ir izveidotas un tiek piedavatas daudzas arst€Sanas programmas, lai palidzetu
dziedatajiem parvarét uztraukumu:

1. Farmakologiskie preperati, tadi ka antidepresanti, benzodiazepini, beta-adrenergiskie

receptoru blok@taji un buzipons.

2. Meditativas iejaukSanas (autogé€nais trenins, (pas-)hipnoze, meditacija, joga).

3. Fiziologiskas un fiziskas iejauk$anas (aerobikas vingrinajumi, Aleksandra tehnika,

biologiska atgriezeniska saite (Biofeedback), Feldenkraiss metode, masaza).

4. Relaksacijas terapijas, piem., progresiva muskulu relaksacijas trenéSana.

. Kognitivas un kognitivi biheivioristiskas iejaukSanas: sevis aizsargaSanas trenéSana,
uzmanibas fokus€Sanas tehnikas, kognitiva izturSanas terapija (kognitiva
parstrukturéSanas, multimodelu biheiviorala terapija, stresa parvaréSanas prasmju
trenéSana, mérku izvirziSana, dzives veida izmainas (nemuzikalo hobiju un interesu
attistiSana), t€lainiba (uzmanibas novérSana un fokus€Sana), mentala atkartoSana,
sistematiska desentizacija un sistematisks priekSnesuma méginajums.

6. Mizikas terapija (miizikas izraisitas relaksacijas tehnikas, grupu terapija muzikiem).

7. Psihoterapija (Kenny, Ackermann, 2009).

Dazkart noderigak ir iztirzat fiziologiskos simptomus. Viena no $adam pieejam ir
relaksacijas metozu lietoSana. Dziedatajiem viena no biezak izmantotajam metodem ir dzilas
elposanas un muskulu relaksacijas vingrinajumi. Dzila elpoSana pirms uzstaSanas un tas laika,
iesp&jams, ir vispopularaka metode, ka tikt gala ar uztraukumu. L€na, dzila elpoSana
nodroSina, lai kermenis uznem nepiecieSamo skabekla daudzumu.

Vel viena pieeja attieciba uz fiziologiskajiem simptomiem ir progresiva muskulu
relaksacijas trenéSana. Sajos vingrinajumos dziedatdjs parmainus savelk un atslabina
muskulus pa vienam visa kermeni. Biezi §1 procediira sakas ar ekstremitateém, piemé&ram,
pirkstiem, un turpinas iek$€ji ar lielakiem muskuliem, tadiem ka plecu muskuliem.

DaZos uzstasanas uztraukuma arstéSanas kliniskajos testos relaksacijas tehnikas tiek
papildinatas ar biologiskas atgriezeniskas saites trenéSanu (Biofeedback). Lictojot
monitoringa ierices ar vizualiem eksponatiem, miiziki giist informaciju par sava kermena
fiziologiskajam atbildém (piem., paatrinata sirdsdarbiba, augstaka kermena temperatira,
palielinata spriedze muskulos) (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007).

Aleksandra Tehnika ir specifiska metode, kas ir radnieciga relaksacijai un kermena
apzinasanai. Sai tehnikai ir stingri filozofisks komponents, kur§ uzsver kermena un prata
vienotibu. Aleksandra tehnika piedava risinajumus problémam, kas rodas palielinatas jutibas
un nepareizu fizisko treninu dél. Vingrinajumi lielakoties fokus€jas uz kermena stavokli,
galvas poziciju, un muskulu lietosanu kustoties.

Diemzel daudzi publiskas uzstaSanas aspekti ir sastopami tikai priekSnesuma bridi.
Mgginajumu telpa parasti nav skatitaju, dziedatajs ir gerbies &rti, var atpusties, un tam nevajag
paciest spozu gaismu vai skatuves atklatumu. Viena no metodém, ka tikt gala ar uzstaSanas
uztraukumu ir mentala (gariga) atkartoSana, kura izpilditaji cenSas dzivi izt€loties, ko vini
piedzivos nakosaja priekSnesuma. Mentalajai atkartoSanai mérkis ir ieprogrammét kermeni un
pratu 1paSiem apstakliem, lai vipi var€tu automatiski darboties, ka paredzets Tstaja
priekSnesuma. Ta ari paredzeta, lai nodarbinatu izpilditaja domas konstruktivaka, nevis
destruktiva veida (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007).

Vél labaka ir darboSanas izméginajuma priekSnesumos. Ta ir parasta prakse ansambliem
— organiz€t generalméginajumus koncerttérpos, lai pierastu pie priekSnesuma zales
apstakliem. Izmé&ginajuma priekSnesumi solo mizikiem nav bieza paradiba, bet ta ir laba
ideja, ko solo makslinieki var aizglit no ansamblu un orkestru prakses.

G. D. Vilsons un D. Rolands (2002) ir ieteikusi, ka vél viens kognitivais aspekts ietver
mérka izvirziSanu. Ka informacijas avotu izmantojot sporta un akadémiskos sasniegumus, var
apgalvot, ka muziku mérki ir vai nu orientéti uz procesu, vai iznakumu. Procesa centréti
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meérki attiecas uz to, ko miizikis cer izdarit uzstasanas laika. Tie ir tulit€ji sasniedzami, tadi ka
pareiza intonacija vai plasa diapazona dinamikas lietosana. Galarezultata mérki, turpretim, ir
definétaki veikumi, tadi ka — uzvara konkursa vai iekltiSana izlases ansambli. Procesa mérkis
var nodro$inat prasmju attistibu un pat sekmét uzstasanas prieku, bet iznakuma (galarezultata)
meérkis var veicinat perfekcionistisku domasanu.

Lai gan uztraukuma parvaréSanas arstéSanas metozu efektam ir liela nozime veselibas
un izpildijuma uzlabosana, specifiskas metodes ir maz pétitas (Smith, Maragos, Dyke, 2002).
Fiziski veseliem cilvékiem ir augstaks slieksnis pret stresoru intensitati, atraka izarstéSanas un
paaugstinata endorfina koncentracija. Pakapeniski pieaugosa paklausanas stresa situacijam var
veicinat dzivesprieku un sasniegumus bez sapem.

Rezultati

Lai noskaidrotu, vai studenti, kas Rigas Pedagogijas un izglitibas vadibas akadémija
profesionala bakalaura studiju programma ,Miizikas skolotajs” apgiist studiju kursu
»Dziedasana”, izjut uzstaSanas uztraukumu, un cik liela méra uzstaSanas uztraukums ietekmé
dziedasanas kvalitati, tika veikta noveéroSana 1. un 2. kursa studentu dziedasSanas eksamena
laika. DziedaSanas eksamenu kartoja 12 studenti (1., 2. kurss). Katram studentam bija jadzied
2 dziesmas, priekSnesumi tika verteti.

Verojot studentus, tika secinats, ka vismaz viena no sekojo$am pazimém: tricosa,
nedrosa balss, tricosas rokas, celi, kajas, saraustita, sekla elpa, bala adas krasa vai sarkSana
bija verojama visiem 12 studentiem. Katra studenta uzstaSanas uztraukuma c€loni, iesp&jams,
bija dazadi. Vairuma gadijumu studentu uztraukums, iesp&jams, bija saistits ar bailém no
profesionalu dziedasanas pedagogu vert€§juma un verojuma, uztraukumu par kladu
pielausanu, vardu, noSu ritma aizmirSanu, klidiSanos, pazeminatu paSveért€jumu, ka ar1 parak
lielu prasibu pret sava priekSnesuma kvalitati izvirziSanas.

Tika izstradatas paSveért€§juma anketas, kuras studenti aizpildija péc uzstasanas. Anketa
ietilpa 3 jautajumi. Uz pirmo jautajumu: Kads bija Jusu uztraukums uzstajoties? 6 studenti
atbild&ja, ka tas bija liels; 2 studenti atbild&ja, ka uztraukums bija vidgjs, 3 studenti atbild&ja,
ka mazs, bet 1 students atzimg&ja, ka uzstajoties nebija uztraucies. Uz otro jautajumu: Kada
meéra uztraukums ietekméja Jiisu uzstaSanas kvalitati? 3 studenti atbild€ja, ka tas loti negativi
ietekméja uzstaSanas kvalitati, 3 studenti atzim&ja, ka uztraukums nedaudz paslikinaja
uzstaSanas kvalitati, 4 studenti atbild€ja, ka uztraukums ir maz ietekméjis vinu uzstaSanas
kvalitati, bet 2 studenti uzskatija, ka uztraukums nav ietekméjis vinu priekSnesuma kvalitati.
Uz treSo jautajumu: Ko uztraukums ietekmé&ja Jiisu priekSnesuma? 3 studenti atbild&ja, ka
uztraukums ietekm&a gan vokalas tehnikas kvalitati, gan dziesmas maksliniecisko
izpildijumu, 4 studenti atziméja, ka uztraukums ietekméja tikai vokalas tehnikas kvalitati, vél
4 atbildgja, ka tas ietekméja tikai dziesmas maksliniecisko izpildijjumu, savukart 1 students
neatzim€ja nevienu no piedavatajam atbildém, uzskatot, ka uztraukums neietekmé&ja vina
priekSnesuma kvalitati.

Apkopojot studentu atbildes, var secinat, ka lielaka o respondentu dala - 92 % izjut
uztraukumu uzstasanas laika. Atbildes liecina ar1 par to, ka izjiitot uztraukumu, pasliktinas
priekSnesuma kvalitate — gan vokalas tehnikas kvalitate, gan dziesmas makslinieciska
kvalitate.

Studentu novérojums dziedasanas cksamena atklaj dazada limepa vokalas tehnikas
kvalitati, dziesmas maksliniecisko izpildijumu, ka ari uzstaSanas prasmes kopuma, tapéc
nepiecieSsams izvéléties pedagogiskos lidzeklus un atbilstoSas metodes, kas palidzétu
studentiem, kas apgiist dziedasanu, parvarét uztraukumu uzstasanas laika.
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Secinajumi
Profesionali dziedataji, ka ar1 studenti, kas apgtst dziedaSanu, izjit uzstasanas
uztraukumu, kas izraisa priekSnesuma kvalitates negaiditu pasliktinasanos.
Lai uzstasanas uztraukumu varétu mazinat, nepiecieSams regulari sist€miski vingrinaties
un pielietot dazadas uztraukuma parvaré$anas metodes, piem., Aleksandra tehniku,
biologisko atgriezenisko saiti (Biofeedback), Feldenkraiss metodi, meditaciju, dazadus
aerobikas vingrinajumus, jogu u.c.
Izanalizgjot literatiiru par uzstaSanas uztraukuma c€loniem, simptomiem un piedavatajam
ta parvaréSanas metodém, ka ar1 analiz&jot studentu uzstasanos un priekSnesuma kvalitati
dziedaSanas eksamena, secinats, ka jaizstrada sistemisks vingrindjumu kopums
uztraukuma mazinasanai uzstasanas laika.
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