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Naval horka, kriipéje ledového potu. Lapani po dechu, ties v koncéetinach a pocit na
omdleni...Kazdy z nas, alesponl jednou v Zivoté, zazil stav zvany tréma. At uz pfii
verejném hudebnim vystoupeni, ¢i napiiklad pri sportu, pri diileZité zkousce ve Skole,
nebo pii pracovnim pohovoru. Stav trémy mizeme zaZit, pokud citime strach
z neuspéchu: ,,Bude se mijj hlas libit posluchactim?“, ,,Co kdyz zapomenu text?“, ,Urcité
bude divakil spousta, vSichni mé budou sledovat, hodnotit, bojim se.” Tyto a dalsi jiné
podobné mysSlenky se nam pred vystoupenim mohou prohanét hlavou a trému o to vic
podporit. Pokud trému neuchopime spravnym zplisobem a utopime se v ni, miize

pokazit nas vykon, i pres nase usilovné trénovani.

Ze zkuSenosti nejen mych, vim, jak tréma dokaZze zhatit cely vykon. Najednou vznikne
hudebnikovi knedlik v krku a cely se stahne tuzkosti. Ztrati hlas, zapomene text, nebo

zahraje Spatny ton na klaviature, kvili chvéjicim se prstim.

Téma , Tréma pri zpévu a jak s ni pracovat” jsem si zvolila, protoZe je pro hudebniky
(¢i jakékoliv verejné vystupujici osoby) dulezité védét, jak strémou pracovat a
zachazet. Je vhodné védét, Ze urcité mnoZzstvi trémy (stresu) je pro vystupujiciho
benefitem. Domnivam se, Ze kazdé dité dochazejici do Zakladni umélecké Skoly by mélo
byt na tento stres pripraveno a meélo by se ucit s nim pracovat jiZ od utlého véku.
Zamezilo by se tak zbyte¢nému strachu pti dalSim vystupovani, potoku slz, nizké

sebediivéie a v nejhorsim pripadé také ukonceni hudebni aktivity.

Cilem mé bakalarské prace je na zakladé prostudované odborné literatury a vlastniho
vyzkumného Setfeni nashromazdit aktualni poznatky o trémé pri zpévu a pokusit se

shrnout rady a doporuceni, jak s trémou pracovat, pripadné jak ji predchazet.

V prvni kapitole rozeberu trému obecné. Co tento pojem znamena, jak tréma vznika a
jak se projevuje. Vyzdvihnu nékolik vyzkumii, které jsou pro pochopeni trémy dilezité
a zajimavé. Rozradim projevy trémy a popisu priciny jejiho vzniku. Zamérim se rovnéz
na negativni faktory trémy, jako je strach, stres a uzkost. Tyto faktory s trémou uzce

souvisi a jejich definovani a prace s nimi do této prace neodmyslitelné patti. V posledni
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kapitole teoretické Casti se zamérime na metody a ucinné techniky prace s trémou, jenz

jsou pro praci s trémou klicové.

V posledni casti prace predklddam vysledky dotaznikového Setreni, které jsem
realizovala se studenty zpévu na Konzervatofi a se studenty Hudby se zaméfenim na
vzdélavani FPE ZCU. Dotaznik je zaméfeny na trému pii zpévu (na jeji prozivani, na
intenzitu jejiho plisobeni na jedince a na metody, které studenti vyuzivaji). Pomoci
tohoto vyzkumu se pokusim zjistit, zda trpi vice trémou studenti konzervatoie, nebo
studenti vysoké Skoly s hudebnim zaméfenim a jaké metody vyuZivaji v praxi pro to,

aby trému lépe zvladali.
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1.1 VYMEZENI POJMU TREMY
Termin tréma pochazi zlatiny (tremo, tremere znamena trast se, tremor = pocit

hrazy). Tréma je prirozenou reakci téla na zvySenou psychickou zatéz.

Definovanim trémy se zabyvalo mnoho odbornikd, jako napiiklad FrantiSek Sedlak,
hudebni pedagog a psycholog. Podle néj jde o: Zvidstni dusevni, socidlné podminény stav,
spojeny se zvysenym emocnim napétim a strachem z mozného netspéchu pri vykonu,
nejcastéji v ndrocnych Zivotnich situacich.! B. DuSek charakterizuje trému jako: Stav
zvysené citlivosti nervové soustavy, ktery se projevuje hlavné v roztékanosti mysli a
pocitem strachu doprovdzenym obvyklymi fyziologickymi priznaky.? Slovensky
psycholog 0. Kondas vnima trému jako specificky dusevni stav, ktery je vyznacovan
pocity strachu s negativnimi ocekavanimi a obavami tykajici se kvality vlastniho

vykonu. 3

V zahranicni literature se pfimo s pojmem tréma nesetkame, jelikoZ tréma zde nema
ucelenou terminologii. Nékteri autori misto trémy uZzivaji terminy music performance
anxiety (= uzkost z verejného hudebniho vystupovani), nebo stage fright (= strach
z jeviSté). Termin music performance anxiety je definovan jako stav, kdy u jedince
nastavaji v pribéhu verejného vystupovani negativni ocekavani (apprehension)
vztahujici se k jeho dovednostem a / nebo kdy jedinec pocituje jejich sniZzeni do miry,

ktera neodpovida jeho hudebnim schopnostem a jeho pripravé.*

Zminéné definice od Ceskych a slovenskych autorti se shoduji v tom, Ze tréma souvisi
se strachem. NejCastéji se pri verejném vystoupeni obdvame, Ze nepodame dostatecné
dobry vykon, nebo hroziciho selhani paméti. Mnohokrat na sebe klademe priliS vysoké

naroky a vyzadujeme od sebe perfektni, bezchybné vykony. Timto perfekcionistickym

1 SEDLAK, F. Psychologie hudebnich schopnosti a dovednosti. Praha, 1989 str. 229.

2 DUSEK, B. Psychologie hudby: Uréeno pro posluchace fakulty hudebni. Plzen, 1971, str. 98.

3 KONDAS, 0. Tréma-strach ze skiisky. Bratislava, 1979 str. 11.

4 SALMON, P. G. A psychological perspective on musical performance anxiety: A review of the
literature. Medical Problems of Performing Artists, 1990, str. 2-11.
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mysSlenim stres a trému podporime jesté o néco vic. K osobnostnim vlastnostem a jejich

souvislosti s trémou se dostaneme ve druhé kapitole.

1.2 PROJEVY TREMY

Projevy trémy jsou individualni. Obecné se projevuje pocity napéti a strachu
z hroziciho nedspéchu, jednotlivé psychické nebo télesné projevy se ale mohou liSit.
Prislovi, Ze je tréma dobrym sluhou, ale zlym panem, je vice nez trefné. Urcita mira
trémy je totiZ prospésna, ve vétSim mnozstvi ale prinasi negativni dopady na psychiku,
ale i télesnou stranku jedince a miiZe negativné ovlivnit vykon. Svétoznamy psycholog
Sigmund Freud, ktery se zabyval pri¢inami vzniku hysterie a pfi¢inami vzniku neurdz,
stanovil, Ze uzkost je dynamickym centrem neurézy. V pripadé objeveni trémy toto
dynamické centrum zasdhne cely organismus jedince v podobné akutniho
onemocnéni. Pfiznaky se odliSuji, jsou individudlni ¢ili kazdy Gzkost a trému proziva

trochu jinak. 5

Podle J. M. Kirschnera® mliZeme projevy trémy rozdélit na dvé skupiny:
1. Mentalni aspekty (co od sebe doty¢na osoba ocekavd, jak uvaZuje, negativni
mysleni)
2. Fyziologické aspekty (tres, zvySeny srdecni tep, napéti, bolest v briSe, potize

s dechem ...)

Projevy trémy lze rozdélit na tri kategorie - fyziologické projevy, kognitivni projevy a
behaviordlni projevy. Fyziologickymi projevy oznacuji, jakym zptsobem tréma
ovliviiuje nasi fyzickou stranku. Kognitivni projevy zahrnuji procesy v mozku, které se
vlivem stresu vétSinou zrychluji. A behavioralni procesy zahrnuji okolnimu prostredi

viditelnou reakci na trému - projev chovani a jednani, postoj k vystupovani.

5> HAVAS, K. Nebojte se trémy. Praha, 1990, str. 19.
6 KIRCHNER, ]. M. A qualitative inquiry into musical performance anxiety. Medical Problems of
Performing Artists, 2003, str. 78-82.
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1.2.1 FYZIOLOGICKE PROJEVY

Zaktivovana sympaticka ¢ast autonomni nervové soustavy zpusobi reakci utéku, nebo
utoku. Tato reakce se nazyva poplachova reakce a nazval ji tak fyziolog W. Cannon.”
Organismus pri zaplisobeni stresu pripravi télo na boj, nebo na uték pomoci nervovych

a hormonalnich mechanismt. Cannonova teorie neni v dnes$ni dobé uz dostacujici, a

proto ji diikladnéji popsal psycholog]. A. Gray, ktery stresovou reakci rozdélil na 4 faze:

1. Freeze (strnuti) - v momenté ohroZeni se zastavime, prestaneme se hybat,
sledujeme situaci

2. Flight (snaha uniknout)

3. Fight (snaha o boj)

4. Fright (hra na mrtvého) - obranna reakce (pri verejném vystupovani se toto

muze projevit napiiklad ztuhnutim svalstva

Pfi tomto procesu v téle probiha spousta reakci, napriklad tfes rukou, buseni srdce,
uvolnovani krevniho cukru z jater, zpomaleni traveni ¢i napriklad dilataci krevnich cév.
Télo se mobilizuje, pfipravuje se bud' na bojovani, nebo na uték. Reakce fight or flight
(boj ¢i uték) dale miize zptlsobit: bolest hlavy, poceni, svalové napéti (vétSinou svaly
ramen a krku), respiracni reakce (nepravidelny, zrychleny dech, nedostatek dechu) a
kardiovaskularni reakce (zrychleny srdecni tep, buSeni srdce, zrudnuti tvari). Dalsi
bézZné pocity pti trémé jsou napriklad pocity na omdleni, brnénfi a znecitlivéni, navaly
horka a chladu, svirani Zaludku, nebo chvéni.8 Vlivem aktivity ANS (autonomni nervové
soustavy) dochazi vtéle také ke stavu zvysSené bdélosti, kdy je jedinec citlivéjsi,

vnimavéjsi a ma ostrejsi vidéni.?

7 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha, 2001, str. 166.

8 STEVANOVI¢, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita Karlova,
2018, str. 58.

9 Tamtéz, str. 19.
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TELESNA FUNKCE POCIT

Zrychlena srde¢ni cinnost zvySuje zasoby @ BuSenisrdce
kysliku ve svalech
Kozni Zlazy vylucuji pot, aby sniZily télesnou | Zpocené dlané
teplotu
Plice a dychaci cesty se oteviraji, aby zvysily | Dechova nedostatec¢nost
dodavku kysliku
SniZuje se sekrece slin Sucha dsta

Zpomaleni traveni kviili presmérovani krve | ,Motylky v biise“, nevolnost
z biicha do svalti
Zornice se rozSiruji, aby umoznily vidéni na | ZamlZeni zraku, potiZe s koncentraci
dalku
Napéti svalli, které se pripracuji na fyzické | Napéti a ties koncetin

namahani

Tabulka ¢ 1: Prehled funkci tela na vnimané pocity?

Autor této tabulky je A. C. Lehmann, ktery popsal ptisobeni funkci organt na pocity.

1.2.2 KOGNITIVNi PROJEVY

Stresova reakce zptlisobuje v lidském téle nékolik zmén. Celkové dochazi ke zrychleni
procesti v mozku. Selhava pamét a klesa schopnost udrzet pozornost. Pamét selhava
kvili nezZddoucim negativnim mysSlenkdm, které béhaji hlavou postiZzené osoby.
Pozornost doty¢ného je oslabend, doty¢ny se nedokaZe soustiedit na podstatné, spise

se zaméfuje na chyby, které mohou nastat, nebo uz nastaly.

Mozek pri trémé sehrava rovnéz dileZitou roli. Je to slozity komplex, zajistujici
mnoho Zivotné dulezitych funkci, jako je dychani, nebo srdecni aktivita. Pro nase ucely

jsou diilezité tri oblasti.

10 LEHMANN, A. C. Psychology for musicians: Understanding and acquiring the skills. Oxford University
Press, 2007, str. 146.
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Prvni z nich je mozecek (viz obr. ¢. 1), ktery reguluje svalové napéti, rovnovahu a téla
a souvislost pohybi. Je proto nezbytny pro hudebni vykon. Nachazi se nad
prodlouZenou michou a Varolovym mostem. Druhou dtleZitou oblasti mozku je
amygdala. Je to jedna ze tii struktur predntho mozku (viz obr. €. 2). Jeji funkci je
koordinace autonomnich a endokrinnich reakcich, které jsou spojeny s emocemi.
Amygdala je aktivovana negativnimi podnéty z okoli a reaguje na vnéjsi podnéty, které
vyvolavaji uzkost, ¢imZ podporuje udrzovani trémy u vystupujicich. Usmériuje
projevy emoci, dale je dtilezita také pro procesy uceni a pozornosti. Vyzkumy
provedené D. T. Kenny ukazaly, Ze amygdala dokaZe ulozit a zpétné obnovit vzpominky
na situace, které vyvolavaji uzkost. Tteti dlleZitou oblasti je hypotalamus (viz obr. ¢. 3),
ktery ovliviiuje cinnosti traviciho traktu, rozSifuje zornice, zvySuje krevni tlak a
zrychluje ¢innost srdce. RozSifuje cévy ve svalech a srdci a zuZuje cévy vnitinich
organt. Diky tomuto je mozek a svalstvo 1épe zasobované krvi a télo je piipraveno k
boji (poplachova reakce), toto tedy nastava pfti stresovych, pro c¢lovéka zatéZovych

situacich.

Cerebellum

Obrdzek ¢. 1: Lidsky mozek se zvyraznénou lokaci mozecku (cerebellum)!

11 The Cerebellum | Facts, Position In Brain, Summary & Function. Human Brain For Kids | Facts,
Information, Parts & More [online]. Copyright © Brain Made Simple 2023 [cit. 20.04.2023]. Dostupné
z: https://brainmadesimple.com/cerebellum
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Cerebrum

Cerebellum

Brain Stem

Spinal cord
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Obrdzek ¢. 3: Lidsky mozek se zvyraznénou lokaci amygdaly3

1.2.3 BEHAVIORALNi PROJEVY
Nazev vychazi z psychologického mySlenkového sméru ,Behaviorismus®, ktery se
zabyva chovanim c¢lovéka (behaviour = chovani). Behavioradlni projevy jsou tedy

takové, které jsou primo viditelné okoli.

12 Hypothalamus | Anatomy, Functions, Problems, Summary & Facts. Human Brain For Kids | Facts,
Information, Parts & More [online]. Copyright © Brain Made Simple 2023 [cit. 20.04.2023]. Dostupné
z: https://brainmadesimple.com /hypothalamus

13 Amygdala | Facts, Position In Brain, Summary & Function. Human Brain For Kids | Facts,
Information, Parts & More [online]. Copyright © Brain Made Simple 2023 [cit. 20.04.2023]. Dostupné
z: https://brainmadesimple.com/amygdala
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Behavioralni projevy trémy jsou napriklad neprirozeny vyraz ve tvari, nebo
neprirozeny, strnuly postoj. Jsou zplsobeny strachem vystupujici osoby ze selhani.

Piiznaky trémy pri zpévu mohou byt rizné. Nejcastéjsi jsou ties hlasu, neschopnost
zpivat vysoké tony, technické chyby, selhani paméti, poceni dlani. MiiZe se také objevit

odmitani vystoupeni.

1.3 PRICINY TREMY

tréma intenzivni, a zda se vlbec pfi vystoupeni projevi, zalezi napriklad na
osobnostnich vlastnostech jedince (naptiklad perfekcionismus, introverze,
uzkostlivost...), nebo na mife pripravenosti na verejné vystoupeni a na jeho

dosavadnich zkusSenostech.

Otazku, pro¢ a za jakych okolnosti tréma vznika, si pokladala fada psychologt.
Zajimavé vyzkumy, které bych zde rada zminila, se tykaji trémy u déti a odliSnosti
vnimani trémy u divek a chlapcii. Tyto vyzkumy jsou vice popsany v kvalifikacni praci

Eny Stevanovic, ze které jsem cerpala.

Trémou u déti se zabyvali naptiklad D. R. Lund, ktery se pokousel riznymi metodami
sniZit projevy trémy u déti, nebo napriklad C. Ryan ktera svymi vyzkumy prisla na to,
ze déti zazivaji podobné symptomy (fyzické i psychické) trémy, jako dospéli. Pri¢inou
uzkosti je ldajné strach z chybovani. A. LeBlanc aj. se zabyvali genderovymi rozdily a

domnivaji se, Ze divky pocituji trému ve vy$si mite nez chlapci.

Pric¢iny trémy dle studia D. T. Kenny!4 byly nasledovné: sebe tlak (88,1 %), silné
fyzické napéti (77,7 %), negativni zkuSenost na koncertnim podiu (77,4 %), negativni
mySlenky a obavy pred vystoupenim (75,9 %), strach z negativniho hodnoceni (67,5
%), prili$ slozity repertoar (61,7 %), nedostatecna priprava (62,5 %), nedostatek
sebedlvéry (51,3 %), obavy tykajici se spolehlivosti paméti (56,8 %).1°

14 STEVANOVIC, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita Karlova,
2018, str. 65.
15 Tamtéz, str. 8.
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Dale trému zapricinuji vnéjsi faktory - prostiedi, v némz se vystoupeni, ¢i pohovor,
zkouska odehrava a jaké je publikum. ]. Kulka stanovil nejdilezitéjsi priiny trémy.
Podle néj jsou to naptiklad:

1. uvédomeéni si diileZitosti situace, vaznosti ikolu, hodnoceni osobni vyznamnosti
situace;
2. uvédoméni si mozZnosti selhat, tj. narocnosti situace ve vztahu k vlastnim
schopnostem a dovednostem;
3. pokles sebediivéry, nejistota a problémy, které se vyskytnou béhem vystoupeni;
4. vysoké aspirace, které neodpovidaji nadani, resp. technické vyspélosti
ucinkujiciho;
5. osobnostni vlastnosti, jako je Uzkost, ostychavost, citova labilita, zvySena
drazdivost, sniZen4 frustracni tolerance atd.;16

7

Projevlim a pri¢inam trémy pii zpévu se budu konkrétné vénovat v kapitole 3.4.

1.4 OSOBNOSTN{ FAKTORY

Tyto faktory jsou velmi dtilezité pro vznik trémy. Osobnost je slozity systém, slozity
celek, proto existuje definic osobnosti spousta, naptiklad podle Pavla Ri¢ana je
osobnost Individuum, chdpané jako integrace k seberealizaci v interakci se svym
prostiedim.17. Osobnosti je kazdy znas. Kazdy jsme jedine¢ny, individualni,
neopakovatelny a nenahraditelny. Osobnost zahrnuje vlastnosti, osobnostni rysy,
projevuje se vjednani a chovani, v interakci s ostatnimi lidmi. Rysy osobnosti jsou

vrozené (i ziskané charakteristiky, kterymi se od sebe odlisuji jednotlivi jedinci.

Osobnostnimi faktory jako pri¢inami vzniku trémy se zabyvali Lehrer a M. S. Osborne
spolecné s D. T. Kenny18. Jejich nazory se shoduji v tom, Ze Uizkost, jako rys osobnosti,

ma souvislost s trémou. Podle Osborne trému vyrazné zapricinuji negativni myslenky.

16 KULKA, ]. Tréma obecné a u hudebmku zvldst, 2003 [online]. Dostupné z:

17 RICAN P. Psychologle osobnosti. Praha 2010, str. 38.
18 OSBORNE, M. S. a KENNY, D. T. The role of sensitizing experiences in music performance anxiety in
adolescent musicians. Psychology of Music, 2008, str. 1-16.

12


http://www.arena.cz/texty/klinicka-psychologie/trema-obecne-a-u-hudebniku-zvlast

1. TREMA, JEJ{ ZNAKY A PRICINY

Jak jsem jiz uvedla, kaZzda osobnost je individualni. To znamena, Ze kazdy trému
proziva riizné - silné, ¢i naopak slabé, nebo viibec. Kazdy ma také jinou toleranci na
stres. Stresu a Uzkostem vénuji nasledujici kapitolu. Osobnostni vlastnosti, které
nejvice ovliviiuji vznik stresu a zvlddani trémy jsou: introverze, neuroticismus,

stydlivost, perfekcionismus, nizké sebehodnocenti. Tyto vlastnosti nyni vysvétlim.

1.4.1 INTROVERT X EXTRAVERT

Jedna se o dva protichiidné rysy osobnosti. Autorem téchto dvou pojmii je Carl Gustav
Jung, ktery si vS§iml, Ze se lidé svym chovanim a proZivanim odliSuji podle urcitych
vzoru. Definoval preference, ke kterym lidé ptirozené tihnou. Introverze a extraverze

jsou preference tykajici se pristupu ke svétu.

Rozdil tkvi v nasmérovani energie. Introvert sméruje svou energii spiSe dovnitt, do
svého nitra. Naopak extravert energii sméruje do svého okoli. Oba pojmy jsou
(

odvozené zlatiny. ,Extra“ znamena navenek a ,intra“ dovnitt. ,Vertere, vertus”

znamena obraceny.

Introverti jsou tissi, nevyhledavaji spolecenské udalosti, ¢i konverzovani s druhymi
lidmi. Byvaji premyslivi, uzavienéjsi do sebe. Extraverti naopak vyhledavaji spole¢nost
druhych lidi, jsou komunikativni, jednaji rychle, impulsivné a ¢asto bez promysleni. Na

rozdil od introverti je klid vyCerpava a stresuje, potrebuji k Zivotu vnéjsi podnéty.

1.4.2 EMOCIONALNI LABILITA X STABILITA

U hudebniki se objevuje vétsi tendence k emociondlni labilité a k neuroticismu.
Emocionalni labilita podle Eysencka je jedna z dimenzi osobnosti. Projevuje se citovou
nestabilitou, stiidavosti nalad, zvySenou uzkostlivosti a citlivosti na nékteré podnéty.
Neuroticismus spociva ve zvySené reaktivité autonomniho systému. Jedinci s vysokou
urovni neuroticismu reaguji na podnéty intenzivnéji, télesné i citové. To ma za

nasledek horsi adaptaci k prostredi.l®

19 RI{CAN, P. Psychologie osobnosti, Praha, str. 69.
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Dimenze neuroticismu je jednostranng, na jedné strané se nachazi labilita a na druhé
stabilita. Emocionalné labilni jedinec je ustarany, uzkostlivy, projevuje se u néj ¢asto
naladovost a sklony k depresim. Je emotivni, potrebuje vice ¢asu na uklidnéni sebe
sama. Je neprizpusobivy. Pronasleduji jej myslenky o tom, co by se mohlo stat, pokazit.
Naopak emocionalné stabilni jedinec snadno ziska ztracenou stabilitu, je klidnéjsi,

vyrovnanéjsi, umi se ovladat a zbytecné se nestresuje, neobava.

Je dileZité zde zminit, Ze Zadny ¢lovék neni jen na jedné strané pélu dimenze. Clovék
tihne k jednomu z rysli, nicméné se u néj mohou projevit urcité priznaky, vlastnosti
z druhého poélu. Ve velice izkém vztahu s trémou je Uzkostnost. Na souvislost mezi
trémou a uzkosti vzniklo nékolik zajimavych vyzkumt, proto se této vlastnosti budeme

vénovat v nasledujici kapitole.

1.4.3 PERFEKCIONISMUS

Dalsi ovliviujici vlastnosti je perfekcionismus, projevujici se potfebou produkovat
hudbu (¢i jakoukoliv jinou €innost) dokonale, bez chybovani. Perfekcionisté si vice
vS§imaji svych nedostatkli nez toho, co se jim skutecné podarilo, pokouseji se byt co
nejlepsi. Soustredi se na své chyby, neustale se sebehodnoti, analyzuji. Sebehodnoceni
je dilezita vlastnost, nebot nds mizZe posunout vpied a zvysit nase sebehodnoceni,
pokud je tedy realistické. U nékterych perfekcionisti je ale spiSe neredlné, jedinci si
nastavuji svlij standard pomérné vysoko, nékdy az nad ramec vlastnich schopnosti a
moznosti. Vysledkem jsou negativni predstavy o sobé samém a neuZiti si vystoupeni.

Tento typ perfekcionismu se nazyva neuroticky perfekcionismus.

Vysoké naroky, perfekcionistické smysleni miize vzniknout vlivem rodicovského
plisobeni. Timto se zabyvali R. B. Slaney a ]. S. Ashby,2? ktefi zkoumali vliv rodiny na
vznik perfekcionismu. Z 37 zkoumanych osob celkem 30 z nich uvedlo jako pric¢inu
perfekcionistického smySleni rodice. 12 uvedlo sebe sama a 8 ostatni ¢leny rodiny

(prarodi¢e a sourozenci). Dle vyzkumu perfekcionismus vznika vlivem vysokych

20 SLANEY, R. B. a ASHBY, J. S. Perfectionists: study of a criterion group. Journal of Counselling and
Development, 1996, s. 393-398.
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v

ocekavani rodicq, kritiky. Vétsi pravdépodobnost vzniku je u autoritativnich rodici, ¢i

u perfekcionistickych rodict.

Vliv rodicovské vychovy je pro utvareni osobnosti ditéte velmi dileZity. V oblasti
vystupovani rodi¢e mnohdy déti tla¢i k co nejlepsim vysledkiim, ¢imZ mohou podnitit
vznik trémy a perfekcionismu. Také prili$ starostlivi rodice mohou ke vzniku trémy
prispét. Stres rodici mize byt jednou z piic¢in vzniku Uzkosti u ditéte jiz v raném
détstvi. 21 Socidlné uzkostlivé chovani déti miliZe zpisobit naptiklad dominantni typ
rodicovstvi s vysokymi naroky, lhostejni rodice, rodice s existen¢nimi potiZemi, ¢i prilis

starostlivi rodice, ktefi na dité prenaseji své izkostné pocity.22

1.4.4 SEBEPOJETI

Sebepojeti, jinymi slovy predstava ¢lovéka o sobé samém, ¢i vztah k sobé samému, je
dal$im vyznamnym faktorem, jenz ovliviiuje vyskyt trémy. To, jak jedinec dGvéruje sam
sobég, jak se vnima a jak premysli ovliviiuje jeho projev, vystupovani na verejnosti.
Osoby s vysokym sebehodnocenim vnimaji Zivotni ukoly jako vyzvy, které chtéji splnit,
naopak osoby s nizkym sebehodnocenim je vnimaji spise jako hrozby, kterym se chtéji
radéji vyhnout. Osoby s nizkym sebehodnocenim maji nizsi aspirace (cile), soustiedi se

stejné jako perfekcionisté na své chyby a nedostatky.

Ve spojitosti s terminem sebepojeti se Casto uziva terminu ,sebetcinnost”, ktery je
vice specificky. Tento termin se uziva pti konkrétnich situacich, kdy jedinec analyzuje
své schopnosti a rozhoduje se, zda je schopen dojit k cili. Sebedcinnost ma vliv na
vystupovani. NaSe sebehodnoceni ovliviiuje, jak premyslime, co nas pohani kuptedu,
jak velkou snahu vynalozime k dosazeni svych cili a jaké cile, ukoly si vybirame.
Hudebnici, ktefi si dostatecné nedlveéruji, se vyhybaji verejnym vystoupenim, protoze

je vnimaji jako hrozbu, které je vyhodnéjsi se vyhnout.

21 STEVANOVI¢ E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita Karlova,
2018, str. 73.
22 Tamtéz.
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E. Stevanovi¢ ve své kvalifikaCni praci zminuje vyzkumy L. M. Sinden, ktera zkoumala
vztah mezi sebetucinnosti a trémou a zjistila, Ze podstatnym predpokladem trémy jsou

nizké sebehodnoceni, nizka sebetucinnost a perfekcionismus.23

23 STEVANOVI¢, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 136.
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2. NEZADOUCI STAVY SOUVISEJICI S TREMOU
Z prvni kapitoly, v niZ jsem definovala trému, je patrné, Ze tréma silné souvisi se
strachem, suzkosti a spocity napéti. V zahrani¢ni literatuie je tréma dokonce
povazovana za druh tizkosti. Proto je potiebné zamérit se také na izkost jako takovou,
na strach a stres. Pro spravné pochopeni trémy v této kapitole popiSu tyto neZadouci

stavy. Definuji je a poukaZu na podobnosti s trémou

2.1 STRES

Jako prvni se budu zabyvat stresem, z néhoz dale vychazi tizkost?+. Na stresovou situaci
reagujeme urcitym zpiisobem, podle toho, o jakou situaci se jedna. Jednou z moZnych
reakci je uzkost, kterou se budu zabyvat pozdéji. Stres citi kazdy v odliSné mire, pri
naroc¢nych, zatézovych situacich. Stres je disledkem tlakd, které na jedince piisobi.
Podle Atkinsonové a Hilgarda miZeme stres chapat jako situaci, kterou clovék
povazuje za ohrozujici (télesné i psychicky). Témto udalostem rikame stresory.2>
Veskeré zZivé organismy stres zaZivaji v tézkych, Zivot ohroZujicich ¢i jinak situacich.
Podle J. Krivohlavého se jedna stres, je-li intenzita stresoru vyssi nez schopnost urcitou

stresujici situaci zvladnout.

Stresem se zabyvala cela fada odbornikt. H. Selye a W. Cannon stres zkoumali pomoci
pokusii na zviratech, ktera vystavovali riznym stresujicim situacim (W. Cannon
napriklad tak, Ze zvirata vystavoval nadmérnému hluku, nebo teploté). W. Cannon
dosel k vysledku, Ze pfi stresu dochazi k mobilizaci organismu a ke zvySeni ¢innosti
sympatického nervového systému. H. Selye se zabyval vice endokrinnim systémem
pokusnych zvirat a zjistil tak, Ze pfi stresovych situacich dochazi vzdy ke stejnym
fyziologickym reakcim. Tento vzor reakci pojmenoval GAS - General adaptation
syndrom (obecny adaptani syndrom). Cannon i Selye pracovali pouze se zviraty a byli

kritizovani za to, Ze vysledky svych praci zobecnuji jak pro zvirata, tak pro lidi.

24 ATKINSON, HILGARD, Psychologie Atkinsonové a Hilgarda, 2012, str. 589.
25 Tamtéz.

17



2.NEZADOUCI STAVY SOUVISEJiCi S
TREMOU

Stresem u lidi se zabyval R. Lazarus, ktery jiz do svych vyzkumi zahrnul také lidskou
psychiku. Zkoumal, co se déje v lidské psychice v situaci, kdy je ¢lovék vystaven stresu.

Z vysledki svého zkoumani zhotovil model dvojiho zhodnocovani.26

Stres lze rozdélit na dva druhy - eustres a distres. O eustresu se jedna, pokud ma
zatézova situace primérenou miru pro jedince. V takovém pripadé je stres vniman jako
stimul k lepSim vykontim. Naopak distres je nadmérna zatéz, kterou jedinec nezvlada.
Pokud zaZivame distres del$i dobu, negativné zacne ovliviiovat nasSe télo a psychiku.
Jedinec trpici chronickym stresem je celkové vycerpany, je proto méné odolny proti
riznym nemocem. Plisobenim stresu se snizuje odolnost viici infekénim chorobam,
rakoving, alergiim, ale také vii¢i nemocem, jako je naptiklad revmaticka artritida. Dale

muze chronicky stres zptsobit zaludecni viedy nebo napriklad vysoky krevni tlak.

PrestozZe se mize zdat, Ze je tréma (a stres) cosi negativniho, neni pravidlem, Ze nam
nas vystup vzdy zkazi. Urcita droven trémy a stresu je totiZ prospé€sna pro uroven nasi
motivace k Cinnosti. Mizeme vyuzit energii trémy pro nas prospéch, ne s ni pouze

bojovat.

Souvislost mezi urovni aktivace a kvalitou vykonu popsali roku 1908 dva
psychologové: R. M. Yerkes a J. D. Dodson, podle nichz je tento stav, zdkon pojmenovan.
Teorif o této souvislosti existuje vice, tato je ale nejcastéji uzivana. Zavislost kvality

vykonu a urovné aktivace znazornili pomoci obracené U - krivky.

26 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, 2001, str. 166-170.
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Graf ¢.1: Zavislost kvality vykonu na tirovni aktivace?”

g
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Krivka nam ukazuje, Ze se vykon zvysuje za plsobeni urcité miry vzrusSeni. Vzruseni
nesmi prekrocit optimalni droven, pokud se tak stane, vykon klesa. Stevanovi¢ ve své
monografii uvadi pojem tzv. neadaptivni uzkost. Tuto uzkost zplisobuje piekroceni
optimalni hranice a negativné ovliviiuje vykonnost.

A jaka je tedy optimalni uroven aktivace? To zaleZi na vicero faktorech. Jednim z nich
je, o jaké vystoupeni se jedna. Hra¢ na bici nastroje potrebuje vyssi aktivaci nez
napriklad klavirista, nebo hra¢ vazné hudby. Obecné plati, Ze pro narocné, slozité
intelektudlni ukoly je potieba nizsi urovern aktivace. Naopak pro jednodussi ¢innosti je
potieba vyssi irovné aktivace, diky které nartista motivace.

Vétsina autort se shoduje, Ze se aktivity vyZadujici odliSnou uroven aktivace daji

rozradit do ti{ skupin. To ucinil G. D. Wilson?28:

1. Vysoka uroven aktivace je klicova pro dosaZeni optimalniho vykonu v

pohybovych aktivitach, které vyZaduji silu, rychlost a vytrvalost.

27 STEVANOVI(, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 49.
28 Tamtéz, str. 53.
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2. Vysoka uroven aktivace je Skodliva pro vykon, ktery vyzaduje komplexni
motoriku, koordinaci, jemné pohyby svalt a koncentraci.
3. Nepatrné zvySena uroven aktivace je vhodnéjsi pro vSechny pohybové

aktivity vCetné téch kaZdodennich.

Yerkes-Dodsontiv zakon byl nékterymi odborniky kritizovan, za nejasné vymezeni
»optimalniho vykonu"“. Podle D. Kokotsakiho a ]. W. Davidsona?2? vykon ovliviiuje také
tizkostlivost hudebnika a na kvalité zvladani tkolu. Uzkostlivd osoba pottfebuje pro
dosazeni optimalniho vykonu nizsi iroven aktivace.

Vykon je také ovlivnén tim, zda je hudebnik na vystoupeni dostate¢né pripraven a zda
hudebni ¢innost ovlada. Prestoze uroven aktivace bude optimalni, pokud hudebnik

nebude pripraven, vysledek nebude vyborny.

2.2 UZKOST A JEJi PROJEVY

Jak vyplyva z casti o stresu, uzkost je tedy reakci na stresovou situaci. Jedna se o
béznou reakci, kterou alesponi jednou zaZil kaZdy znas. Uzkost povaZzujeme za
patologickou, objevuje-li se vbéZnych, normalnich situacich, pri kterych vétSinova

spolecnost uzkost nepocituje.

Uzkost se projevuje somaticky - silnym busenim srdce, svalovym napétim a pocenim.
Somatické priznaky uzkosti se podobaji srdenimu zachvatu. Projevuje se i po
kognitivni strance - Clovék je presvédcen o tom, Ze proZziva srde¢ni zachvat a obava se
smrti. Dal$imi projevy jsou projevy behavioralni, projevujici se naptiklad ztuhnutim.
Jedinec zaziva silny strach a bezmoc. PostiZena osoba citi stisnéni na hrudi, proto ma
problémy s dychanims3. Toto je problematické pro verejné vystupujici osoby (v naSem
pripadé pro zpévaky), protoze spravné dychani je pro zpév zasadni komponentou. Jak
miiZeme vidét, izkost ma podobné projevy, jako ma tréma. Jedinec citi télesné napéti,

strach, stres, citi se stisnéneé.

29 KOKOTSAKI, D. a DAVIDSON, J. W. Investigating musical performance anxiety among music college
singing students: A quantitative analysis. Music Education Research, 2003, str. 45-49.
30 KAST, V. Uzkost a jeji smysl, 2012, str. 11.
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Jednim ztypl uzkosti je socidlni uzkost projevujici se strachem zverejného
vystupovani jakéhokoliv druhu, obavami ze ztrapnéni se. Jedinec se vyhyba
spolecenskym situacim. Pokud se spolecenské situaci nevyhne, je nejisty, obava se, ze
ho druzi budou hodnotit. M4 obavy, Ze zrudne, bude koktat a podobné. MiiZe pocitovat
zavraté, tfes, zmatenost, silné buseni srdce. Tyto projevy se mohou rozvinout v panicky
zachvat. 31 A. T. Beck a G. Emery definuji socidlni izkost jako strach z toho, Ze nedostatky
jedince uvidi druzi. Doprovdzi ho vysokd citlivosti viici zahanbeni moZnosti negativniho
ohodnoceni Ci zavrZeni ze strany okoli, ale také pochybnosti, o vlastnich schopnostech
ziskat uzndni druhych, preceriovdni diisledkii netispéchu a rigidni pravidla socidlniho

chovdni3?

Socidlni fobie (izkost) ma k trémé bliZe, oproti jinym druhiim tzkosti. V. Starcevic¢
tvrdi, Ze zakladni rozdil, mezi strachem z verejného vystupovani a socialni uzkosti
spociva v tom, Ze strach z verejného vystoupeni neovliviiuje jedince pri jeho béZnych,
dennich aktivitach. Nékteri autori zastavaji nazor, Ze je tréma formou socialni uzkosti.
Napftiklad D. H. Barlow a G. D. Wilson se shodli na nazoru, Ze tréma i socialni tizkost
vychazeji ze strachu z negativniho hodnoceni. Jini autofi ale tvrdi, Ze tréma vychazi

z vice symptomi.33

2.3 STRACH

VIV

Strach se od uzkosti odliSuje v tom, Ze strach ma realnou, skute¢nou pricinu. Clovék
dokaze urcit, ¢eho se boji. Mohou to byt situace, konkrétni osoby, objekty, nebo rtzné
jevy, které jsou pritomné, nebo jedince mohou ohroZovat v budoucnost. Svétoznamy
psycholog Sigmund Freud se domnival, Ze izkost je zamérena spiSe na subjektivni stav

naopak strach je zaméren na objekt, ktery je viditelny.34

31 ATKINSON, HILGARD, Psychologie Atkinsonové a Hilgarda, 2012, str. 629-635.

32 STEVANOVIE, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 28.

33Tamtéz, str 31.

34Tamtéz, str. 18.
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K. Havas ve své publikaci Nebojte se trémy tvrdi, Ze nejvétSim strachem trpi solisti.
Strach u jednotlivych hudebniki je rtzny, individualni.3> Zpévak se miize napiiklad
obavat, zda divaky zaujme, zda se jim bude jeho vystoupeni libit, nebo zda sviij vystup

nepokazi a nezazpiva tony falesné.

®HAVAS, K. Nebojte se trémy. Praha, 1990, str. 20.
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3. TREMA PRI PEVECKEM PROJEVU

Tréma miiZe postihnout kohokoliv, kdo néjakym zpiisobem verejné vystupuje pied
druhymi lidmi cili naptiklad hudebnici, herci, tanecnici, fecnici,3¢ avSak tada
vystupujicich poklada trému za néco, za co by se méli stydét, za negativni osobnostni
vlastnost. Casto pied vystoupenim a b&hem néj hudebnici proZivaji pocity vzru$eni a
napéti, ¢i az strach a uzkost3’. K. Havas ve své publikaci Nebojte se trémy piSe, proc je u
s6lového umeélce tréma problémem. Je to, protoZe je ohroZeny jeho uspéch na
vystoupeni.38 Jistotu pévce mohou ovlivnit jeho hudebni schopnosti a dovednosti,

proto se jim budu v této kapitole kratce vénovat.

Vyzkum zabyvajici se trémou u vystupujicich osob ukazuje, Ze trémou (Uzkosti
z vystupovani) nejvice trpi instrumentalisté (47 %), na druhém misté jsou zpévaci (38
%), dale tanecnici (35 %) a herci (33 %).3°. Do této prace patii také zkoumani R. B.
Wesnera, R. Noyesa a T. L. Davise, ktefi zkoumali trému u studentti. Vysledky jejich
vyzkumné Cinnosti poukazali na to, Ze 70 z 302 zkoumanych studenti trpi trémou. AZ
20 % z nich tréma ptekazila alespon jeden koncert. Zhruba 34 probandt zastava nazor,
Ze je vzdélavaci systém dostatecné nepripravil na vystupovani na verejnosti. DlileZitost
trémy u hudebnikid potvrzuje také vyzkum M. Kaspersena a K. G. Gotestama provadény
se 126 norskymi studenty hudby. Ukazalo se, Ze 36,5 % z téchto zkoumanych studentt
vyhledalo profesionalni pomoc kvili problémim s trémou. Ve vysledcich vyzkumu

prevazovaly Zeny s 53 % nad muzi s 11,8 %.40

Trému muizeme roziadit do nékolika skupin. B. Dusek trému rozdélil do nékolika

kategorii, a to na*1:

36 HAVAS, K. Nebojte se trémy. Praha, 1990, str. 16.

37 SEDLAK, F., VANOVA, H. Hudebni psychologie pro ucitele. Praha, 2013, str. 308.

38 HAVAS, K. Nebojte se trémy, 1990, str. 20.

39 MARCHANT - HAYCOX, W. Personality and stress in performing artists. Personality and Individual
Differences, 1992, str. 1061-1068.

40 STEVANOVI, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita Karlova,
2018, str. 10.

#1 DUSEK, B. Psychologie hudby: Uréeno pro posluchace fakulty hudebnf. Plzet, 1982 str. 98.
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3. TREMA PRI PEVECKEM PROJEVU

1. trému maladaptivni, ktera nastava v novych, neobvyklych a neocekavanych
situacich z nedostatku moZnosti adaptace na novou situaci;

2. trému motivacni, kterd je zplisobena nadmérnou motivaci v dulezitych
vykonnych situacich pro hudebnika;

3. trému podminéné reflexni, ktera vznika z toho, Ze je u nékterych lidi predstava
urcitého vykonu podminéné spojena s predstavou akutni situace, jeZ byla
spojena s trémou;

4. trému antropofobiozni, kterd prameni ze strachu, ktery nema realnou pric¢inu a
ktery se nazyva uzkost (tréma je v tomto piipadé diisledkem strachu pred lidmi
- antropofobie);

5. trému z utkvélych predstav, ktera se dostavuje teprve po vykonu, kdyZ si
hudebnik vzpomene na nedostatky své hry, které si zvelicuje;

6. trému za cizi vykon (druh trémy, ve které subjekt trémy ma blizky citovy vztah
s danou osobou);

7. trému skladatelskou, pri které skladatel proZiva neprijemné pocity béhem
provedeni svého dila;

8. trému ucitelskou, kterou pocit'uje ucitel hry na nastroj za svého zaka.

3.1 ZPEVNI INTERPRETACE A PROJEVY TREMY

Zpév je tou nejprirozenéjsi hudebni Cinnosti clovéka. Je soucasti lidskych zivott od
pocatku vékil. V nejstarSich dobach se zpév vyuzival pri ritualech a obradech, ve
stredovéku méla hudba prevazné cirkevni acely. Zpév ale existoval i v Zivoté béZnych
osob. Matky od pradavna zpivaly svym détem pred spanim. Lidé si prozpévovaly pri
praci na polich, zpivaly si pro radost. Jarmila Vrchotova - Patova charakterizuje zpév
jako: Zvlastni zptisob sdélovdni myslenek prostiednictvim tont, kterych je lidsky hlas
schopen (hudebni rec), spojenych sreci# Ke zpévu nepotirebujeme Zadny hudebni

nastroj, jen nas hlasovy organ (dechové, hlasové a artikulacni ustroji).

42 VRCHOTOVA-PATOVA, . Didaktika zpévu pro sélisty, shorové pévec a budouci pévecké pedagogy.
Plzen, 2002, str. 6.
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3. TREMA PRI PEVECKEM PROJEVU

A proc je pro nas zpév tak dilezity? Pomoci zpévu mlizeme ventilovat nase pocity, at
uzradost, smutek, agresi ¢i stres. Zpivanim si ulevujeme od psychické bolesti. Zmiriiuje
nervové napéti, stres, izkostlivost a pocit prazdnoty. Zpév slouzi jako prevence emocni
deprivace, napomaha nam vyrovnat se se stresujicimi situacemi kazdodenniho Zivota,

¢i s frustraci.43

Zpév napomaha také nasi fyzické strance, a to predevsim v oblasti dychani, kdy pfti
péveckych cvicenich zamérenych na dech zvySujeme vitalni kapacitu plic a rozsifujeme
hrudnik. Zlepsuje se pravidelnost dychani, diky cemuz se 1épe okyslicuje krev. Dale

pomoci zpévu zlepSujeme nas recovy projev (artikulaci, hlasitost reci, barvu hlasu a

intonaci). Zpévem dochazi k relaxaci svalstva.

Dle détskych foniatri je zpév diilezity a ndpomocny pti 1écbé détské hyperkinetické
dysfonie. Logopedové vyuZivaji dechova cvi¢eni a svalovou relaxaci pro napravu

koktavosti.44

Kazdy clovék, ktery ve své profesi vyuZziva hlas, by mél o néj nalezité pecovat. Existuji
obecné zasady hlasové hygieny, jejichz dodrzovani je nezbytné pro rozvoj zpévniho
hlasu. Zasady hlasové hygieny jsou napft.. zpév ve vyvétrané mistnosti, zpivat
dostatec¢né dlouhou dobu (doptavat si prestavky), nepfemahat se a nekricet, nezpivat
pfi nemoci atd... Péce o hlas by ale neméla probihat pouze v ramci hlasové hygieny, ale
také péci o dusevni zdravi. Pro kvalitni hlas je dllezity kvalitni a dostatecny spanek,
spravna zivotosprava, forma odpocinku a také pracovni prostredi. Pokud se citime
rozrusené, Ci citime napéti a vztek, je potieba se nejprve uklidnit, a aZ pak se pustit do
péveckého vykonu. RozruSeni by se totiZ projevilo na naSem hlasovém projevuy,
hlasivky by byly vice namahany a hlasové tstroji by mohlo nabyt nezadoucich navykd.

Dusevni hygienou predchazime neurézam, které mohou ohrozit hlas a tim i zpév.4>

43 SEDLAK, F. Hudebni vyvoj ditéte, analytickd studie. Praha, 1974, str. 13-14.

44 SEDLAK, F., VANOVA, H. Hudebn{ psychologie pro ucitele. Praha, 2013, str. 248.

45 VRCHOTOVA-PATOVA, |. Didaktika zpévu pro sélisty, shorové pévec a budouci pévecké pedagogy.
Plzen, 2002, str. 14.
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3. TREMA PRI PEVECKEM PROJEVU

3.2 UTVARENI HUDEBNICH SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

’

Schopnost je psychicka vlastnost umoziiujici jedinci ucit se a UspéSné vykondavat
Cinnosti v urcité oblasti. Prostfednictvim schopnosti si osvojujeme znalosti a
dovednosti.#¢ Jak uvadi ve své publikaci Psychologie hudby M. Holas, hudebni
schopnosti miZeme povaZovat za: Zvldstni rysy osobnosti, za kvality psychiky clovéka,
které jsou predpokladem k urcité hudebni ¢innosti...#”

Dovednost je vykonavani urcité aktivity, ustalené ucenim se a cviCenim, tvorici
dispozice pro jejich spravnou realizaci. Nejen pro zpévni vykon (ale také pro hudebné
pohybové, nebo instrumentalni) plati pravidla senzomotorického uceni. Znamena to,
ze si péveckou dovednost utvaiime recipro¢nim ptisobenim smyslovych organt (zrak,
sluch apod.), centralni nervové soustavy motorického aparatu. Pévecka dovednost
vznika na zakladé opakovaného cviceni.*8 F. Sedlak a H. Vaniova dovednost definuji jako
Navenek projevenou hudebni schopnost v hudebni cCinnosti#® Potrebuji ale urcité
pedagogické vedeni, i pfesto Ze mnohdy u nékterych jedincti vznikaji spontanné, jelikoz
u téchto hudebnich dovednosti chybi zrakova opora. Zpévak je proto odkazan na slovni
pokyny vyucujiciho, ktery jej navadi, jakym zplisobem ma spravné zpivat a pouZzivat

svij hlas.>0

Dovednost je ucenim ziskand dispozice ke sprdvnému, rychlému a tspornému
vykondvdni urcité cinnosti>! Na rozdil od hudebnich schopnosti u hudebnich
dovednosti neexistuje dana klasifikace. Hudebni dovednosti lze Kklasifikovat

z psychologického hlediska a z hlediska hudebni praxe.

1. Z hlediska psychologického: délime podle charakteru a zptsobu uceni -
rozliSujeme napriklad dovednosti percepcni (vnimani a rozliSovani tonovych a

hudebnich kvalit), motorické(pohybova zru¢nost a pohotovost, ovladani

46 RCAN, P. Psychologie, Praha, 2003, str. 244.

47HOLAS, M. Psychologie hudby v profesiondIni hudebni vychové, Praha, 1993, str. 33.
48 Tamtéz, str. 43.

49 SEDLAK, F., VANOVA H. Hudebn{ psychologie pro ucitele. Praha, 2013, str. 53.

50 Tamtéz, str. 279-280.

51 HARTL, P, HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik, Praha, 2000, str. 121.

26



3. TREMA PRI PEVECKEM PROJEVU

motorickych funkci pri hfe na nastroj, pohybu, zpévu), senzomotorické
(koordinace senzorickych receptorti, vykonnych organi a slozek regulace
jednotlivych hudebnich ukoni), hudebné intelektové (védoma analyza
hudebniho materidlu a prace shudebnimi pojmy pri intonaci, poslechu,
interpretaci, tvorivosti apod.) a socidlni (regulace hudebniho chovani a jednani
pti kolektivnim provozovani hudby).

2. Z hlediska hudebni praxe: dovednosti jsou zde klasifikovany podle hudebnich
Cinnosti, vnichZ se uplatiiuji (poslechové, pévecké, intonacni, ndastrojové,
hudebné pohybové apod.)>2

Pro spravné osvojeni pévecké dovednosti je dtilezité spravné drzeni téla (narovnana
zada, neprohnuta, ramena uvolnénd, chodidla na zemi), spravna technika dychani,
tvoreni hlavového tonu a hlavové rezonance. Také je dale dilezita spravna vyslovnost

a frazovani ad.>3

3.3 SOUVISLOST PEVECKEHO VYKONU S TREMOU

Jak jsem jiz uvedla v prvni kapitole, tréma se mtiZe objevit u kohokoliv pii jakémkoliv
verejném projevu, at' uz se jedna o projev recnicky, hudebni, ¢i napriklad tanecni. V. mé
praci se zabyvam zpévem, proto se zde zaméiim na to, jakou ma pravé tato hudebni

¢innost souvislost s trémou.

Pro pévecky projev neni nezbytné pouze spravny postoj, dech, ¢i napriklad artikulace,
ale také psychicka regulace pévce. A. uvadi, Ze pévecka vychova neni pouze o uceni se
spravnych technik zpévu, ale je to prdce na celém cloveéku.>* Vychova by méla byt
komplexni a méla by se zamérovat na sebeuvédomovani jedince a na odbourani

duSevniho a télesného napéti. To je dle Tiché predpoklad pro rozvoj zdravého hlasu.

VIV

Pric¢iny vzniku mohou byt napriklad:

52SEDLAK, F., VANOVA H. Hudebni psychologie pro ucitele. Praha, 2013, str. 73-74.
53 Tamtéz, str. 59.
54 Tamtéz, str. 248-249.
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3. TREMA PRI PEVECKEM PROJEVU

a) Kritika ditéte vrodinném prostredi, nebo na zakladni Skole. Poznamky od

rodict (¢i pedagogickych pracovniki, spoluzakd) typu: ,Nezpivej, neumis to.”

apod. srazi vykon a sebevédomi ditéte a podporuji vznik trémy a strachu ze
Zpévu.

b) Kritika ditéte péveckym pedagogem - pedagog kritizuje, aniZ by poskytl ditéti
radu, aniz by jeho vykon zanalyzoval. Rovnéz fraze pted vystoupenim (, Ne Ze to
zkazis!"), nebo otazky, zda dité citi trému, nejsou vhodné. Negativni fraze dité
rozcCili a zneklidni. Otazky o trémé a strachu podniti vznik daného negativniho
stavu. Dité nad vystoupenim a strachem zacCne premyslet a miZe jej zacit
pocitovat, i presto ze prvotné trému viibec necitilo.

c¢) Tréma casto vznika kvili nepodarenému vystoupeni v minulosti. Je vhodné
zjistit pricinu pokaZeni a zapracovat na ni.

d) Osobnost ditéte - jeho individualita, jedinec¢nost.

3.4 PRICINY A PROJEVY TREMY PRI ZPEVU
3.4.1 PROJEVY

Pii trémé se v téle zpévaka déje celad rada procesti, jako napriklad zvysSeny krevni tlak,
zmeény srdecniho tepu, ¢i napiiklad k prohloubeni dychani. Navenek se tréma projevuje
zblednutim pévce, pocenim se. Jedinci se tresou koncetiny, pocituje suchost v tstech,
ma ledové ruce. Tréma vyvola uzkost, dale také negativné ovlivni schopnost
koncentrace pozornosti, koordinaci pohybii a také zptsobi vypadky paméti.>>
Negativni projevy trémy ovliviiuji kvalitu naseho predstaveni. Nas vykon mohou:56

1. Zlepsit, vystupujici hraje Zivéji

2. Zhorsit, vystupujici trpi naruSenou koncentraci a dal$imi fyziologickymi
symptomy

3. Zhorsit, ale bez oc¢ividnych symptom{, vystupujici ptisobi uzavienég, jako by hral

(zpival) pro sebe, ne pro publikum, predstaveni je bez projevli nadsSeni a radosti

55 SEDLAK F., VANOVA H. Hudebni psychologie pro ucitele. Praha, 2013, str. 308-3009.
56 STEVANOVI, E. Tréma u hudebnikil a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 56.
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Muzikolog Andreas C. Lehmann ve své praci Psychology for musicians popsal, jak se
zmény jednotlivych télesnych funkci odraZeji v nasich pocitech.57 Lehmann dale piSe,
ze spousta hudebnikl vnima fyzické vzruseni (Ci zkost) jako neZadouci stavy, i presto
je ale jejich urcita mira zadouci. Bez dostatecného mnoZstvi vzruSeni a nabuzeni
bychom nevynaloZili do vystoupeni tolik energie a sily, kolik je potreba.

Tréma se projevuje ve tiech oblastech - fyziologické projevy, kognitivni projevy a
behaviordlni projevy. Fyziologické projevy jsou popsany v prvni ¢asti prace. Konkrétné

u trémy pii zpévu se zamérime na projevy kognitivniho a behavioralniho razu.

a) Kognitivni projevy:

Vlivem stresu se zrychluji procesy v mozku. Dochazi také k naruseni pamétovych
schopnosti. Selhani paméti zptisobené trémou se projevuje nahlym zapomenutim textu
pisné (nebo melodie, kterou mame zahrat na hudebni nastroj), i pres opakovani a
trénink pisné. K selhani paméti dochazi vlivem negativnich myslenek, které se zacnou
objevovat v dlisledku strachu a tizkosti (,Zviddnu to?*, ,Jsem dost dobrd zpévacka?*, ,,Co
kdyZ se mi to nepovede?“ apod.). Tyto myslenky nas pohlti, zaplavi celou nasi mysl a tim

ovlivni schopnost vybavit si text. 58

Negativni myslenky maji rlizny charakter. Mohou se tykat nas a naSich schopnosti,
prostiedi, v némz vystupujeme, ve kterém vystupujeme (Spatné ozvuceni, jevisté je

ptili$ malé...), nebo negativni, demotivujici myslenky o budoucnosti.>?

J. Esposito popsala modely mysleni, které se mohou objevit vlivem trémy.60 Prvnim
z nich je personalizace, kdy jedinec neuznava vnéjsi faktory, které by mohly zptisobit
negativni vysledek, ale obviniuje pouze sam sebe. Dale cernobilé mysleni, pti némz
jedinec hodnoti sviij vysledek pouze jako velmi dobry, nebo naopak velmi Spatny,

mizerny. Mysleni zachazi do extrémi, je nerealistické a perfekcionistické. DalSim

57 LEHMANN, A. C. Psychology for musicians: Understanding and acquiring the skills. Oxford University
Press, 2007, str. 147.

58 ATKINSON, HILGARD, Psychologie Atkinsonové a Hilgarda, 2012, str. 285.

59 STEVANOVIG, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 59.

60 ESPOSITO, ]. Jak prekonat strach z verejného vystoupeni. Praha, 2011, str. 75.
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modelem mysleni je naptiklad popirdni tispéchu, kdy jedinec odmita chvalu posluchact.

Také se mohou objevovat modely jako je selektivni mysleni, absolutni mysleni a dalsi.

Tréma ovliviiuje rovnéz nasi pozornost, ktera sldbne a jedinec se spiSe zaméfuje na
své vnitini, nepodstatné, stavy. Vystupujici ¢asto vénuje pozornost problematickému
misto ve skladbé priliS brzy, a tak nevénuje pozornost tomu, co momentalné zpiva, ¢i
hraje. Dalsim faktorem ovliviiujicim pozornost je mnoZzstvi posluchaci. Vystupujici je

vnima, pozoruje, analyzuje a tim rozptyluje svou pozornost od hudebni ¢innosti.

b) Behaviordlni projevy:

VySe zminéné projevy zapric¢inuji zménu postoje zpévaka k verejnému vystupovani.
Miize napriklad tlacit na hlas, vysledek pak ptlisobi vice agresivné, neptirozené. Mlize
na divaky puasobit ztuhle a nepiirozené. Hudebnik je snadnéji unavitelny. D. Reubart®!

popsal ve svém dile nejcastéjsi behavioralni reakce. Jsou to napriklad:

Mnozstvi a zavaznost chyb, které nastavaji v priibéhu vystoupeni
Neklidnost vystupujiciho

Neptirozeny vystup, drzeni téla,

Bledost, strnuly vyraz

Snaha vyhnout se vystupovani

o ok W N e

Tyto reakce jsou nejvice viditelné okoli a nejsou zplisobena ni¢im jinym nez jednoduse
strachem. Jedinec se obava, Ze nezvladne narocna mista ve skladbég, Ze nedokaze udrzet
pozornost divaki a nezaujme, ¢i Ze bude zkritizovan. VSechny tii projevy trémy spolu
souviseji a vzajemné se ovliviiuji. Existuji ale také nazory, Ze se mohu vyskytnout pouze

fyziologické symptomy?®2.

61 STEVANOVIE, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 62.
62 Tamtéz, str. 63.
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3.4.2 PRICINY

Jak jiz bylo zminéno v 1. kapitole, intenzita trémy a jeji pribéh je ddn mnoha faktory.
Je to ovlivnéno osobnostnimi faktory, které jsou popsané v prvni kapitole bakalarské
prace. Tréma z hudebniho vystupovani je u vykonu profesionalniho umélce zptisobena
zkuSenostmi jedince z verejného vystupovani a vnéjSimi vlivy (napiiklad osvétleni na
podiu, zda je sal vyvétrany, jaka je teplota, vztah hudebnika s publikem...)é3.

Intenzita trémy pévce se také odviji od toho, nakolik je vystoupeni pro jedince dileZzité
(¢im dtlezitéjsi vystoupenti je - napriklad koncert miiZe byt predpoklad pro prijeti na
Skolu, pro postup v soutézi, tim je tréma silnéjsi). Tyto faktory jdou ruku v ruce
s pripravou jedince. To, jak moc nervézni jedinec bude, totiz ovliviiuje i to, jak diikladné
si sviij repertoar pripravil. Piiprava je dtlezita pro osobni pocit jistoty, ze danou
skladbu umim, protoZe jsem ji vénovala urcity ¢as. Pokud budu pripravu zanedbavat,

nebudu si ve skladbé jista a budu vice chybovat.

a) Zkusenosti pévce s verejnym vystupovdnim:

Jak jsem zminila, zkuSenosti zpévaka jsou kliCové pro mozny vznik trémy. To, jak bude
verejné vystupovani snaset, je ovlivnéno prvnimi zkuSenostmi s vystupovanim
v détském véku. Vzpominka na proZity strach z vystoupeni pred publikem, bolest
zaludku ¢i plac zptisobi obavy z dalSiho vystupovani. Jak jsme si vysvétlili v 1. kapitole,
s proZivanim strachu souvisi mozkova struktura zvana amygdala. Negativni
vzpominky na prvni vystupovani jsou dlouhodobé a pevné uchované. Vzpominky jsou

i po spousté let Zivé a jasné.

b) Priprava na vystoupeni:

Verejné vystupovani mizeme chapat jako realizaci hudebnich predstav. Vyzaduje
urcité fyzické a mentalni schopnosti a prevySeni toho, co je dano v notach (pri
vystupovani je dtlezitd interpretace a vyraz hudebnika, nejen pévecka, Cci
instrumentalni dovednost).

Dlivody verejného hudebniho vystupovani jsou individualni. VétSina hudebniki

(pévcil) vystupuje kviili potiebé sdilet radost z hudby s ostatnimi, a protoze hudbu

63 SEDLAK, F., VANOVA, H. Hudebni psychologie pro ucitele. Praha, 2013, str. 309.
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jednoduse miluji. S. Gordon®* tvrdi, Ze se spojenim niZe uvedenych faktorli formuje

motivace umélce:

1. Reakce na vyzvu: tato reakce je prirozend a vrozend, u hudebnikl je urcité
tithnuti k dobrodruzstvi a spontaneita vitana, protoze umoznuje vétsi zivost a
energii vefejnému vystoupeni.

2. Touha po odméné: mize mit jakoukoliv podobu. U hudebnikili spise pievlada
touha po obdivu a uznani neZ naptiklad finan¢nf odména.

3. Ldska khudbé: je jednim zdlouhodobych motivi. Mnohdy se hudebnici

identifikuji se svou hudebni profesi, pokladaji ji za ¢ast sebe.

Pro verejné hudebni vystupovani (a konkrétné zpév) jsou nutnosti urcité hudebni
dovednosti, jako je naptiklad hudebni pamét (F. Sedlak a H. Vaniova zminuji pamét
sluchovou, motorickou a vizualni®®), u¢eni nazpamét, ¢i prace s casem. DalSim velice
dilezitym aspektem je odvaha. Kazdy zpévak potrebuje urcitou tiroven odvahy, aby

dokazal vystoupit na podiu pied zraky desitek, ne-li stovky divaka.66

Vetejné vystupovani k hudbé odjakziva pattilo. I pres tento fakt jsou mnohdy Zaci a
studenti nedostatecné pripravovani na vystup pred ostatnimi lidmi. Nacvik
vystupovani je odkladan na vedlejsi kolej, veSkera energie se soustiedi na nauceni se
skladby, na spravnou techniku, na nauceni se textu, not... To mliZe zpiisobit objeveni
trémy, protoZe vystupujici neni na podium zvykli, neumi v tomto prostredi spravné
fungovat. Ztraci tak sebejistotu a kontrolu, a naopak roste strach. Naskytuje se nam
tedy zde otazka, zda by nebylo ze strany pedagogti vhodné zarazovat do hodin nacviky
vystoupeni, aby se Zaci mohli 1épe adaptovat na prostredi a zabranit tak trémeé.

Dal$i mozZnou pricinou trémy je nedostacujici priprava na vystoupeni. Piiprava mize

byt bud’ chybnd, nebo nedostatecnd. Nedostatecnou pripravou je myslena takova

64 STEVANOVIE, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 42.

65 SEDLAK, F. a VANOVA, H. Hudebni psychologie pro utitele. Praha, 2013, str. 167-168.

66 STEVANOVIE, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 41-48.
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priprava, které zak nevénoval potrebny cas a energii. Dopousti se technickych chyb,
nepamatuje si skladbu, celkové si ve skladbé neni jisty. Chybna priprava je takova
priprava, které naopak Zak vénoval prespriliS ¢asu, protoZe citil strach ze selhani.
Existuji vyzkumy zabyvajici se otazkou, zda kvalitnéjsi priprava vede k ispésnéjsimu
provedeni skladby. Vyzkum D. L. Hamanna®7 ukazuji, Ze studenti, ktefi se ptipravili na
vystoupeni lépe a studenti s vétSimi vykonovymi zkuSenostmi dosahuji lepsich vykoni
ve stresovych situacich. Trému vnimaji jako motivacni faktor, ktery posouva vzhiiru

kvalitu jejich vykonu.

Hudebni nejistotu zkoumal také D. Reubart®8, ktery tvrdi, Ze hudebni nejistota vznika

ze dvou davodi:
1. Nedostate¢na hudebni predstavivost, nerozvinuta tonalni pamét
2. Technické, télesné potiZe (slaba koordinace, nevyhovujici technika)

Aby bylo vystoupeni spravné a libivé, musi zpévak citit radost z provadéné hudebni
¢innosti. Mél by na publikum piisobit uvolnénym a prijemnym dojmem, mél by byt
publiku otevieny. Pri zpévu (ale i jiné hudebni Cinnosti) ze sebe jedinec pousti
okolnimu svétu své emoce a pocity, dava ze sebe kousek sebe. Pokud ho ale zasahla
silna tréma, toto vSechno nebude mozné a vystoupeni bude na divaky plisobit nejiste,

neprirozené, mozna az nepratelsky.

c) Socidlni faktory:
Zajimavé déleni symptoml trémy je déleni G. Klickesteina®, ktery symptomy
rozdéluje na predkoncertni, koncertni a pokoncertni.
1. Predkoncertni: objevuji se nékolik dnli nebo tydnli pred samotnym
vystoupenim, jsou nejCastéji behavioralni. Projevuji se tim, Ze se pévec
vyhyba trénovani, aby se vyhnul pocitim uzkosti a strachu. Mize se ale

objevit i opacny pripad, kdy trénuje az prehnané casto, kvili nizkému

67 HAMANN, D. L. An assessment of anxiety in instrumental and vocal performers. Journal of Research
in Music Education, 1982, str. 77-90.

68 STEVANOVI¢, E. Tréma u hudebnikii a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 83.

69 Tamtéz.
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sebevédomi. Celkové se zde objevuji pocity obav, negativni myslenky, ale i
télesné potiZe, napriklad bolesti Zaludku, hlavy, ¢i nespavost.

Koncertni: objevuje se tésné pred zahajenim vystoupeni. Symptomy jsou
fyziologického razu (ttfes, buSeni srdce, poceni, svalové napéti apod.).
Z psychickych priznakli se zde objevuji hlavné strach, pocit znepokojent,
nervozita, negativni sebehodnoceni. Jedinec je velice citlivy, nedokaZe
vystupovat spontanné a piirozené.

Pokoncertni: jedinec citi inavu a ulevu. MiiZe se podcetnovat a negativné
hodnotit sviij vystup. Soustiedi se na chyby, které se staly a ze vSech vini jen

sam sebe.
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4. METODY A TECHNIKY PRACE S TREMOU U PEVCU

V této kapitole se budu zabyvat snad tou nejdiileZitéjsi otazkou v oblasti trémy, a to,
jak strémou pracovat. V textu niZe rozeberu rizné zplisoby a metody, jakymi se
pracuje se stresem, a i strémou. Nicméné je potieba zdlraznit, Ze je kazdy z nas
individualni jedinec, kterému miiZe pomoci néco jiného. Je proto vhodné dat riznym

metodam Sanci a zjistit, co pomaha konkrétné nam.

Prvni studii zabyvajici se trémou byla disertac¢ni prace A. Wardlea’? z roku 1969, ktera
se zamérila na metody prevence trémy. Wardle sviij vyzkum provadél na Floridské
univerzité, kde pracoval se skupinou spolupracovniki, hudebnik, vyzkumnika, které
pouzil jako experimentdlni publikum. Ve své praci se zabyval riznymi metodami
prevence trémy. Mezi dalsi odborniky, zabyvajici se metodami prace s trémou, byli
napiiklad W. Brodsky a ]. A. Sloboda, kteri pokladaji na ispésné metody proti trémé
tyto: Alexandrova technika, autogenni trénink, zamérovdni pozornosti na urcity cil,
kognitivni systematickd desenzitizace, svalovd relaxace a dalsi’l. Nékterymi z nich se
budu niZze vtéto kapitole podrobnéji zabyvat. Obecné se vSechny tyto metody
pokouseji o sniZeni negativnich dopadi trémy, kazda k tomuto cili ale dojde jinou

cestou.

Podle J. Kulky’2 mlizeme zasady prevence trémy rozdélit do 2 skupin podle toho, z
¢eho tréma vychazi. Prvni skupina obsahuje zasady vychazejici z vnitiniho
psychického konfliktu. Zde je cilem zniceni konfliktu. Druha skupina zasad nahliZi na
trému jako na nauceny strach. Jakou metodu zvolime je ddno tim, zda je tréma
reaktivni, adaptivni ¢i neadaptivni. Reaktivni tréma souvisi s pripravou na vystoupeni.
Tréma adaptivni je iroven nervozity, ktera ma pozitivni ptisobeni na hudebni vykon. A

tréma neadaptivni zptsobuje naopak negativni, nezadouci projevy stresu.”3

70 STEVANOVI, E. Tréma u hudebnikil a jeji prevence ve vzdéldvacim systému. Praha, Univerzita
Karlova, 2018, str. 9.

"I Tamtéz, str. 100.

72 KULKA, ]. Tréma obecné a u hudebmku zvldst. [onlme 2003, cit. 25.10.2014]. Dostupne na

73 SWEENEY G.A. a HORAN, J.]. Separate and combined effects of cue-controlled relaxatlon and
cognitive restructuring in the treatment of musical performance anxiety. Journal of Counselling
Psychology, 1982, str. 486-497.
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4.1 JAK S TREMOU PRACOVAT

Jak proti trémé bojovat popsala napriklad J. Vrchotova-Patova, ve své publikaci
Didaktika zpévu pro sdlisty, sborové pévce a budouci pévecké pedagogy. Uvedla zde
téchto deset vyznamnych bodi:

1. Pisobeni péveckého pedagoga, vi‘eld atmosféra, psychické uvolnénti:

Mezi pedagogem a pévcem by mél byt pozitivni vztah, pedagog by mél piisobit mile,
oteviené a mél by jit prikladem zpévakovi. Pfijjemna atmosféra by méla provazet nejen
samotné vystoupeni, ale i zkousky. Navozuje psychické uvolnéni pévce.

2. Precizni technika:

Priprava na vystoupeni by méla byt dislednd, pecliva a smysluplna. Zpévak by se mél
v dané pisni orientovat, védét, co kdy a kde m4, jak udélat (zazpivat). Mél by znat
opérné body v pisni, diky kterym si bude jistéjsi.

3. Zaddvat ditéti pokyny a pisné, na které jeho schopnosti staci:

Zadavat pévci pisné takové obtiZznosti, na kterou jedinec staci. Nezadavat pisné prilis
jednoduché, ale naopak ani prili§ naro¢né. Pri jednodussich pisni by se jedinec
nerozvijel, neposunul dal. Piseii by pro néj nebyla dostatecné motivujici. Naopak piilis
narocna pisent by mohla doty¢ného odradit hned na zacatku, vyvolat v ném strach a
pocity trémy a nejistoty.

4. Vrdmci zkouSek se pripravovat na projev pred publikem:

Napriklad zkouset zpivat v sale, pozvat si do tiidy jiné pedagogy... Priibézné zkouseni
si takového projevu pripravi jedince na danou situaci. Zpévak tim ziska sebejistotu,
seznami se s prostredim (napriklad se salem).

5. Analyza vykonu:

Po dozpivani je vhodné zanalyzovat, probrat vykon. Je velmi dtilezité nezamérovat se
pouze na mista, kde zpévak chyboval, nebo na to, co je potreba zlepSit. Mélo by byt
pochvaleno to, co se pévci povedlo.

6. Nehovorit o trémé pred vystoupenim:
Pro zpévaka nejsou prijemné otazky typu: ,Jsi nervézni?“, nebo ,Mds trému?”.

Nemluvenim o trémé zabranujeme vzniku zaporné sugesce.
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7. Prednes pisne:

Pred vykonem se vzit do nalady pisné, koncentrovat se na prednes skladby. Co nejvice
se do pisné vZit a procitit ji.

8. Pévecky pedagog by mél byt vzorem:

Pévecky pedagog musi jit prikladem svému ucenci. Mél by byt pro zpévaka vzorem a
inspiraci a nemél by naopak ucence stresovat a trému v ném vyvolavat.

9. Prehodnotit trému:

Cilem je nevnimat trému jako cosi negativniho, $patného, co ndm vystoupeni a vykon
jen pokazi. Snaha vnimat trému pozitivné - vnimat napéti jako piijemné, touha piedat
divakim pisen.

10. Nesoustredit se pri vystupovdni na obecenstvo:

Nevyhledavat o¢ima v publiku konkrétni osoby. Nevnimat obecenstvo hanlivé - divaci
preci prisli, aby se na nas vystup podivali a tési se. Pomaha, kdyZ se zpévak soustredi
na prostor a hledi dozadu do salu. A hlavni je uvédomit si, Ze zpivame pro radost svou,

i pro radost publika.”4

Na zakladé vlastnich zkusenosti s péveckym vystupovanim zastavam nazor, Ze jednim
hodiny zpévu, na které ma vyucujici prizvala jiné ucitele, nebo kdyz jsem méla mozZnost

vyzkouSet si zpivat ,nanecisto” primo v koncertnim salu.

Trénovani skladby je velice dlleZité a nezbytné. Nicméné, opét ze zkuSenosti, vim, Ze
se muze snadno stat, Ze se hudebnik ,pretrénuje” - pisein trénuje aZ moc intenzivné a
prilis ¢asto. A tak dojde k tomu, Ze i presto Ze néktera mista v pisni predtim zvladal
snadno, nyni mu délaji potiZe vlivem pretrénovani. Z toho vyplyva, Ze je priprava

dilezita, ale nemélo by se to s ni piehanét, aby nedoslo k opacnému efektu.

Na zmirnéni nezadoucich dopadid trémy existuje celd spousta metod a technik, tzn.
zpiisobi, jak se vyrovnat s néjakym problémem. U¢inné jsou behavioralni techniky,

které se zamétuji na chovani udrzujici trému, dile kognitivni techniky, které pracuji s

74VRCHOTOVA-PATOVA, |. Didaktika zpévu pro sélisty, shorové pévec a budouci pévecké pedagogy.
Plzen, 2002, str. 59-60.
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nasSimi mySlenkami a nakonec relaxacni (télesné) techniky. Tyto tri skupiny technik si

dale rozebereme.

a) Behaviordlini terapie:

Behaviordlni terapie pracuje s chovanim jedince. Svymi technikami se pokousi u
doty¢né osoby vytvorit pozitivni reakce na vystupovani. Tato terapie za¢ina technikou
hluboké svalové relaxace, pii niZ se pacient uci prevzit kontrolu nad svym dychanim a
snazi se dojit k relaxaci a uvolnéni. Dale je vystaven situaci, kterd vyvolava strach
(vystoupeni na verejnosti). Jedinec se postupné pokousi prestat vnimat situaci jako
ohroZzujici. Pokousi se odbouravat izkost. Terapie je u konce, jakmile si pacient dokaze
predstavit bez napéti a stresu i tu nejvice stresujici predstavu. Zpocatku si pacient
vizualizuje predstavy sam (tomuto stadiu se rika imaginarni desenzibilace). Pozdéji se
prechazi k fazi behavioralniho nacviku, coz je desenzibilace pfimo na podiu (na misté

vystoupeni).

Tuto techniku vyuZivaji nékteri pedagogové napiiklad v Zakladni umélecké skole, kdy
pired vystoupenim berou své zaky do koncertnich salti, aby si zde svou skladbu zkusili
ynanecisto“ pred vystoupenim. Sama tuto techniku vnimam jako prospésnou.
Seznameni s terénem (s koncertnim salem) mé vzdy uklidnilo, skute¢ného vystoupeni
jsem se pozdéji nebdla, protoZe jsem prostor znala.

Behavioralni terapii zastavaji napriklad H. J. Eysenck, S. S. Appel, nebo naptiklad M. J.
Kendrick, K. D. Craig, D. M. Lawson a P. 0. Davidson, kteri na zakladé svého vyzkumu
tvrdi, Ze behaviordlni terapie zplisobuje vys$si uroven sebehodnoceni a zlepSeni

vykonu.

b) Kognitivni terapie:

Kognitivni terapie pracuje s myslenkami pacienta. Vlivem stresu pievazuji negativni
myslenky. Diky kognitivni terapii pacient s témito neZadoucimi myslenkami dokaze
pracovat. Metody kognitivni terapie jsou: restrukturalizace, jejimZ cilem je zménit
percepci (vnimani) vystupovani, ¢i jiné stresujici situace tak, aby pacienta ji

nevystresovala.
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DalSim krokem je samotné vystoupeni, kdy si jedinec novy zpisob mysleni vyzkousi.
Zminim zde vyzkum A. Streptoe a H. Fidlera, ktefi zkoumali, o ¢em studenti premysleji
pred a v priibéhu koncertu. Vysledky ukazuji, Ze jsou dva druhy myslenek, a to
myslenky katastrofické a realistické. Jedinci s katastrofickymi mySlenkami citi vyssi

uroven trémy neZ jedinci, ktef'i na situaci nahliZi spiSe realisticky.

Dalsi dvé techniky kognitivni terapie jsou vytvareni predstav a vnitini dialog. Jsou to
techniky zaloZené na podobném principu. Jedna se o techniky, pri kterych si pacient
vymysli scénare, které se podobaji skutecné situaci. Predstavovanim si tohoto scénate
dojde k pocitu, Ze jsme si jiZ situaci prosli, a proto nepocituje trému tolik intenzivné.
Pri technice vnitiniho dialogu jedinec pracuje s negativnimi, zaZitymi tvrzenimi,
myslenkami (,Mél bych hrdt / vyjadrovat se lépe”, ,Jedna chyba znici cely miij vykon.”,
»Radéji neriskovat.”...). Doporucuje se mluvit sam se sebou jako s kamaradem, ktery ma

problém s trémou.

Pred ¢i pri vystupovani se hudebnikovi honi hlavou spousta myslenek. VétSinou jsou
vlivem stresu spiSe negativni a sebedestruktivni, proto je dileZité se s nimi naucit
pracovat, aby nad nami neziskaly kontrolu. Hudebnik miliZze myslet sdm na sebe
(hodnoceni nasich schopnosti a dovednosti, posuzovani nasich moznosti), na publikum
(zda se divaci nudi, ¢i naopak nds sleduji se zdjmem a zalibenim), nebo miize myslet na
hudbu (ktera ¢ast skladby se ndm nejvice libi a podobné). Myslenky soustredici se na
hudbu jsou nejméné stresujici. V této terapii je proto nasim cilem smérovat proud

myslenek hudebnika smérem k hudbé, dal od publika ¢i hodnoceni sebe sama.

c) Télesné relaxacni techniky:
Pojem ,relaxace”, pochazejici z latinského slova ,relaxare” (re = znovu, laxus = volny).
V psychologii zdravi, kterd nejvice souvisi s problematikou trémy, termin znamena

cilené uvoliiovani sebe sama v oblasti psychické i télesné.

Na prvni misto zde uvedu Alexandrovu techniku, nejspiSe jednu z nejznaméjsich

technik, pri niZ se pacient pokousi pracovat se svym télem. Zvyka si vnimat, jakym
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zpusobem provadi béZzné, denni aktivity, jaké ma drzeni téla a jak by mélo byt spravné.

Osvojuje si takové pohyby, které zplisobuji co nejméné napéti.

Nemohu zde opomenout jogu a meditaci. J6ga obsahuje rtizné medita¢ni cviky, které
posiluji rovnovahu a pruznost téla. Pozitivni dopady ma také na schopnost soustiedit
se, koncentrovat své myslenky spravnym smeérem a vyhnout se mySlenkdm
negativnim. ProspéSné v boji proti trémé je joga a meditace diky jejich schopnosti
regulovat automatickou nervovou soustavu a zvySovat vylu¢ovani hormonu kortizolu
(hormon, ktery pomahda télu zvladnout stres). Studie dokazuji, Ze joga napomdaha

odstranovat priznaky trémy u hudebniki, a dokonce i dokaze zlepsit vykon.

U meditace existuje vice druht specifickych technik, napiiklad opakovani slov
(provadéné po dobu nékolika desitek minut, na kazdy nadech se rekne jednou urcité
slovo). Dal$im zptisobem meditace je ,meditace smérovana na obtézujici problémy*“.
Pri této meditaci jedinec mysli na to, co ho tiZi, snazi se na problémy nahliZet bez

hodnoceni, ¢imZ by mél ziskat odstup od problémové situace.

Do relaxac¢nich technik spada také progresivni svalovd relaxace, kterou jsme zminili jiZ
u behavioralni terapie. Tato technika, vymyslena E. Jacobsonem, ma pomoci pacientovi
uvolnit se. Technika je ¢asové naroc¢na, pacient se pii ni soustredi na sviij dech, pokousi
se vnimat své svalstvo a jak reaguje na napéti, a naopak na pocit uvolnéni. Progresivni
svalova relaxace ma pozitivni vliv také na pamét a schopnost soustiedéni se. Tato
technika je rozsifend vice v Americe, u nas se vice vyuziva Schultziiv autogenni
relaxacni trénink. Obé tyto relaxacni techniky funguji prakticky na stejném principu, tj.
uvolnéni svald.

Zajimavym jevem je biofeedback, ktery znamena védomé, Umyslné ovliviiovani
autonomni nervové soustavy. Toto anglické slovo lze prelozit jako zpétné ziskavani
informaci o tom, co se déje v nasem téle. Pro pozorovani téchto déji v téle se pouzivaji

pristroje, které nesou stejné pojmenovani. Pristroje pozoruji napriklad EEG, EMG,
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srdecni tep, zaZivaci systém a dalsi projevy. Biofeedback je ti¢inny pfi sniZovani napéti,

nebo napftiklad pti zmirnéni bolesti.”>

4.2 PREDCHAZENI TREME A STRESU

Je vice nez vhodné zde zminit také zplsoby predchazeni stresovym reakcim a trémy.

Je vhodnéjsi osvojit si urcité zasady, které zamezi trémé v jejim vzniku, nez nechat

trému propuknout a aZ potom s ni pracovat vyse zminénymi metodami.

Dodrzovanim zasad zdravého Zivotniho stylu miizeme predejit vzniku napéti a stresu.
Do zasad zdravého Zivotniho stylu patfi naptriklad omezeni alkoholu, omezeni kouteni
cigaret ¢i uzivani jinych navykovych latek. Dale samoziejmé zdravy a priméreny pohyb,
omezit spotfebu cukru, uzenin, tuénych potravin, a naopak zatadit vice ovoce a
zeleniny, stravovat se pestie. Pro nase potieby se zaméiim na pohybovou aktivitu, na

spanek a stravu.

Pravidelnym pohybem a cvicenim dochazi ke sniZovani drovné uzkosti a napéti.
Cviceni ma také pozitivni vliv na sniZeni deprese a zvySeni pozitivniho sebehodnoceni.
Sama mohu potvrdit, Ze po fyzické aktivité se citim volnéji. Citim méné tlaku a napéti a
prival nové energie. Dle mého nazoru je nejvhodnéjSim pohybem prochazka v prirodé,

ktera procisti hlavu od negativnich myslenek.

U spanku se nezabyvame pouze jeho délkou, ale také spankovou hygienou. Nejcastéji
se setkdvame s doporucenim, Ze dospéla osoba by méla spat asi 8 hodin a dospivajici
osoba 9 hodin. Nejhlubsi a nejkvalitnéjsi spanek trva v prvnich dvou az trech hodinach,
poté hloubka spanku klesne. Spankovou hygienou se mysli dodrzovani spankového
rezimu, tzn. kazdy vecCer ulehat ve stejny Cas a rano se budit ve stejny Cas. Pro kvalitni
spanek je vhodné tiché prostredi stlumenym osvétlenim. Pro lepSi usinani se
doporucuje konzumovat posledni jidlo nékolik hodin pred spanim. Traveni pozdni
veCefe nam miiZze ztizit usinani, mize zpisobit buseni srdce, télesny diskomfort a

napéti. Pred spanim je vhodné zaradit uklidiiujici, odpoCinkové aktivity, které z nas

75 KRIVOHLAVY, ]. Psychologie zdravi. Praha, 2001, str. 89-91.
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uvolni nahromadéné napéti a stres z uplynulého dne. Mezi takové Cinnosti radime

napriklad meditaci, lehkou jogu, koupel s bylinkami, nebo cetbu.”6

VysSe vtéto kapitole jsem jiz zminila nékolik zdsad zdravého stravovani, které
napomaha nasi psychické a samozi'ejmé i fyzické pohodé. Spravnou stravou miizeme
upevnit dusevni rovnovahu, zvysit nasi imunitu vii¢i nemocem a zlepSsit tak pracovni
vykon.”” VyvaZzena a pestra strava je jednou z hlavnich zasad, dale dostatek ovoce a
zeleniny pro zajisténi potfebnych vitaminli, mineral a vlakniny. Velmi dtlezité (a
Casto opomijené) je védomé jezeni. Spousta lidi konzumuje jidlo prilisS rychle, aniz by
stravu nalezité rozkousala a vnimala. Jezeni ve stresu a spéchu miize vést k télesnému

diskomfortu a k Zalude¢nim potiZim.

Posledni oblasti, kterou zde rozeberu, je pohyb. L. Micek, pedagogicky psycholog, ve
své publikaci DuSevni hygiena uvadi, ze Pohyb je ve vSech formdch nejdiileZitéjsim
prvkem autoregulace pro zachovdni télesného i dusevniho zdravi.”¢ Dostatek pohybu
zamezuje vzniku emocniho napéti a uzkosti. Pohyb je pro ¢lovéka prirozenosti. A pravé
proto jeho nedostatek vede k dusSevni nerovnovaze. Pohybovou aktivitu miizeme
provadét jakymkoliv zplisobem, ktery je nam prijemny, at uZ je to béh, lehké
protahovaci cviky, posilovani v posilovné, nebo naptiklad plavani a rada dalSich.

S pohybem a sportem Uzce souvisi i dostatek odpocinku, ktery potiebuje kazdy z nas.

76 MICEK, L. Dusevni hygiena, Statni pedagogické nakladatelstvi Praha 1984, str. 41-43.
77 Tamtéz, str. 44.
78 Tamtéz, str. 55.
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5. DOTAZNIKOVE SETRENI - VYZKUM TREMY U STUDENTU

V paté kapitole predkladam zpravu o provedeném vyzkumu trémy u studentli dvou
typt Skol s hudebnim zamérenim - studentli Zpévu z konzervatore a studentti Hudebni

vychovy se zaméfenim na vzdélavani FPE ZCU.

Vyzkum jsem provedla v ramci zpracovani této bakalarské prace v obdobi jarnich

mésicu roku 2023.

5.1 CILE VYZKUMU
1. Na zadkladé vyhodnocenych otazek zjistit iroven trémy u studentli oboru Zpév
plzenské konzervatoie (1. skupina) a studenti Hudebni vychovy se zamérenim
na vzdélavani FPE ZCU (2. skupina) a porovnat, ktera skupina citi a vnima pfi
péveckém vykonu vyssi intenzitu trémy.

2. Poznat metody a techniky prace s trémou, které studenti obou skupin vyuZzivaji.

5.2 PREDMET VYZKUMU, VYZKUMNY VZOREK
Predmétem vyzkumu je zjisténi, jaka je intenzita trémy u obou skupin respondentt
(studenti Zpévu konzervatore = skupina A a studenti HV se zamérenim na vzdélavani

fakulty pedagogické ZCU = skupina B) a jakym zptisobem s trémou pracuji.

Vyzkumnym vzorkem jsou dvé skupiny studenti: 1. skupina studenti konzervatoie a
2. skupina studenti FPE ZCU. Celkem se vyzkumu zti¢astnilo 18 osob. Srovnani obou

skupin provedu u otazek, kde to povazuji za dllezité.

5.3 METODA VYZKUMU

Kvyzkumu jsem vyuzila metodu dotazniku. K sestaveni dotazniku jsem vyuZila
uzavirené i oteviené otdzky a Skadlové hodnoceni. Dotaznik je urCen studentlim,
pripravujicim se na povolani ucitele se zamétrenim na hudebni vychovu, a studentlim,

ktefi se pripravuji na profesionalni kariéru zpévaka. Otazky jsou specifikovany na
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trému pfi zpévu - na intenzitu jejiho prozZivani a dale na metody, jakymi respondenti

s trémou pracuji (co respondentim pomaha pocitim trémy zamezit).

Dotaznik celkem obsahuje 13 otazek, které jsou rtizného typu (uzaviené, oteviené a
skalové). Na otazky respondenti odpovidali podle pisemného zadani. Jejich ikolem

bylo zakrouZkovat nejvice pravdivou a vystiZznou odpovéd'. Dotaznik je anonymni.

Dotaznik’® byl respondentiim poskytnut v online podobé prostrednictvim Google
Forms zpraktickych dtvodd. Online dotaznik je pristupny na adrese

https://forms.gle /4g]BiWVhGJA118iH7.

5.4 ORGANIZACE A PRUBEH VYZKUMU

Vyzkum probéhl vonline podobé prostrednictvim Google Forms, dotaznik byl
respondentlim zasldn pres socidlni sité. Respondenti byli na zacatku vyzkumu
seznameni s pravidly a sinformaci, Ze je vyzkum zcela anonymni. Vyzkumu se
zucCastnilo osmnact respondent(i, z toho patnact Zen a tfi muzi. Studentl konzervatore

bylo jedenact, studentd FPE bylo sedm.

5.5 INTERPRETACE VYSLEDKU VYZKUMU

1. Jaké je Vase pohlavi?

MU?Z 17 %

ZENA 83 %

80

2. Kolik je Vam let?
Dotazniku se tucastnili respondenti s velice rozsahlym vékovym rozmezim (16-44).

Priimérné se dotazniku ucastnili respondenti ve véku 21 let.

" Viz. Piiloha I
8 V/ysledky vyjadiené v procentech budou zaokrouhleny na celé ¢islo
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3. Jste student/ka konzervatore, nebo student/ka Hudebni vychovy FPE
ZCU?

FPE zCU
39%

B Konzervator

Konzervatof m FPE zCU
61%

Graf & 3: Pomér studentii konzervatore a studentii FPE ZCU

Konzervator (obor Zpév) = skupina A 61 % (11)
FPE ZCU (obor Hv se zaméienim na | 39 % (7)

vzdélavani) = skupina B

81
4. Zazili jste pri péveckém vystupu nékdy trému?
Témér vSichni respondenti uvedli, Ze trému pti péveckém vystupu nékdy zazili. U této
otazky jsem respondenty nedélila na dvé skupiny, ale zhodnotila jsem jejich odpovédi

jako celek. Dva respondenti, ktefi se strémou pri zpévu nesetkali, jsou studenty

Konzervatore.
ANO 89 % (16)
NE 11 % (2)

5. Pokud ano, zakrouzkujte piiznaky, které se u vas v priabéhu prozivani
trémy objevily:

a) Treshlasu-56 %

b) BuSeni srdce - 75 %

c) Problémy s dychanim - 44 %

d) Pocity mdloby - 38 %

81 Ciselné iidaje v zavorkach vyjadiuji podet respondentil, kteii zvolili tuto odpovéd’
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e) Jiné (vypiSte, jaké jiné projevy se objevily) - 44 %

buseni srdce;
75

tres hlasu; 56

problémy s
dychanim; 44 pocity mdloby;
38

buseni srdce problémy s tres hlasu pocity mdloby jiné
dychanim

Graf ¢. 4: Priznaky trémy u respondentii

NejcastéjSim priznakem trémy u respondenti je buSeni srdce, dale spousta
respondentt vnima ties hlasu. V bodé e), kde se vypisovaly jiné projevy, byly odpovédi
rizné. Nejvice se objevovaly Zaludecni potiZe, nevolnost. Dalsi priznaky, které jsou
zajimavé, jsou tiky a mravenceni v koncetinach, které jsou, z mého thlu pohledu,

neobvyklé.

6. SnaZite se s trémou néjakym zptisobem pracovat? (predchazet ji...)

Skupina A Skupina B
ANO 55 % (6) 71 % (5)
NE 45 % (5) 29 % (2)

Tabulka ¢ 2: Prehled procentudlniho vyhodnoceni poctu respondentti, kteri s trémou pracuji

55 % respondenti ze skupiny A se snaZzi s trémou pracovat a predchazet ji. Ze skupiny

Bje to 71 % respondentd.

7. Pokud ano, jaké metody pouzivate?

U této otazky odpovédélo deset respondentli z osmndcti.
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Skupina A (60 %)

Skupina B (40 %)

Hluboce prodychat, soustiedit se na néco jiného

Dechova cviceni, hodné pit, vzdy si pred
vystupem dojit na WC a byt na vykon vzdy
dostatecné

pripravena. S kazdym dalSim

vystoupenim za ty roky je to lepsi.

Dostat se do pocitu, Ze to zvladnu

Relaxac¢ni techniky: dech, pravidelné dychani,

nepripoustét si zIé myslenky, napit se

Dychani Dechova cvicCeni, racionalizace "problému",
"vyklepani" rukou/nohou
Hluboké dychani "Ritudl" setfesenf tfemi, hluboké dychani

Nemyslet na to, Ze plijdu vystupovat. Zhluboka
se nadechnout a vydechnout do té doby, nez mi

bude 1épe.

Dechova cvic¢eni

Tabulka ¢ 3: Metody prdce s trémou u respondentii

Metody, které tito studenti vyuzivaji, sefadim podle frekvence v odpovédich:

1. Dechova cviceni (hluboké, pravidelné dychani)

Pitny rezim

Ptiprava na vystoupeni

Nemyslet na to, Ze jde jedinec zpivat pred verejnosti

Nepripoustét si negativni mySlenky

Vyklepani koncetin

Presmérovani pozornosti na jiny objekt

2
3
4
5
6. Racionalizace problému
7
8
9

"Ritual"

Na odpovédi respondentti k této otazce jsem byla zvédava. Zajimalo mé€, jaké metody

studenti vyuZivaji, protoZe je to stéZejni otazka, se kterou v celé této praci pracuji.

Domnivam se, Ze kazdému miiZe pomoci jind metoda, protoZe kazdy z nas je jedinecné

individuum s jinymi potrebami a sjinymi osobnostnimi znaky. Metody, které zde

studenti vypsali, jsou metody, o kterych piSu ve 4. kapitole. Tyto metody shledavam

jako velice prospéSné a napomocné. Jsem rada, Ze studenti tyto metody vyuzivaji a Ze

si tim takto pomahaji.
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intenzitu)

PRV

Z celkového poctu osmnacti respondentii jeden neodpovédél (respondent skupiny A).

V grafu je znazornéno, jak dané skupiny hodnoti trému z hlediska jeji intenzity na

bodové skale od 1 do 5.

s 1L

INTENZITAL  INTENZITA2  INTENZITA3  INTENZITA4  INTENZITAS
m Skupina A Skupina B
Graf & 5: Posouzeni intenzity trémy
Skupina A Skupina B
1 Nepatrné (témér zadné | 10 % (1) 0%
pocitovani trémy)
2 Mirné (trému jsem citil/a, | 0 % 43 % (3)
ale ve velmi malé intenzité)
3 Stfedné silné (trému jsem | 70 % (7) 14 % (3)
citil/a, ale vazné neovlivnila
miij projev)
4 Intenzivni (témér | 10 % (1) 43 % (3)
nesnesitelné, rusivé projevy
trémy)
5 Velmi intenzivni (bylo pro | 10 % (1) 0%
mé obtiZné dokoncit projev)

Tabulka ¢ 4: Skdlové hodnocenf intenzity projevii trémy
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70 % respondentt ze skupiny A zvolilo stfedni intenzitu projeva trémy. 1 % zvolilo

nejnizsi intenzitu a 2 % vybrala intenzivni, aZ velmi intenzivni projevy trémy.

Ze skupiny B 43 % respondent zhodnotilo projevy trémy jako méné intenzivni a 43

% respondentli naopak jako intenzivni. 14 % respondenti zvolilo stfedni intenzitu.

Z téchto hodnot vyplyva fakt, Ze trému povaZuji za intenzivnéjsi respondenti ze

skupiny A (studenti Konzervatore).

9. Na Skale od 1 do 5, nakolik si myslite, Ze tréma ovliviiuje Vas verejny
pévecky projev?
Stejné jako u predeslé otazky, jeden z respondentti ze skupiny A neodpovédél. Pracuji

tedy se sedmnacti odpovéd'mi.

2 3 4 5

m Skupina A m Skupina B

Graf ¢ 6: Jak silné tréma ovliviiuje verejny vystup respondentii pri péveckém projevu

Skupina A Skupina B
1 Neovliviiuje 20 % (2) 0%
2 SpiSe neovliviiuje 10 % (1) 43 % (3)
3 Nevim 20 % (2) 29 % (2)
4 Spise ovliviiuje 30 % (3) 14 % (1)
5 Ovliviiuje 20 % (2) 14 % (1)

Tabulka & 5: Skdlové hodnoceni miry ovlivnitelnosti ver'ejného péveckého projevu trémou
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Ve skupiné A se 20 % respondentli domniva, Ze tréma jejich vystup neovliviiuje.
Naopak 20 % respondentd zastdva opacny nazor. 10 % zvolilo mozZnost ,spiSe

neovliviiuje“ a nejvice, 30 % respondentd, zvolilo moZnost ,spiSe ovliviiuje”“.

Ze skupiny B si nejvice respondentd (43 %) mysli, Ze tréma jejich vystup spiSe

neovliviiuje, 29 % respondentti nevi a 14 % si mysli, Ze je spiSe ovliviiuje a ovliviiuje.

Ve skupiné A spiSe prevlada nazor, Ze tréma verejny vystup ovliviiuje, naopak skupina

B zastava nazor, Ze tréma vystup spiSe neovlivituje.

10.Domnivate se, Ze tréma ovliviiuje pévecky vykon pouze pozitivné, nebo

také negativné?

Skupina A Skupina B
Pouze pozitivné 0% 0%
Pouze negativné 9% 0%
Do urcité miry pozitivné a | 91 % 86 %
do urcité miry negativné
Nevim 0% 14 %

Tabulka ¢. 6: Ovlivnitelnost péveckého vykonu trémou

Zadny z respondentl se nedomniva, Ze by tréma ovliviiovala pévecky vykon pouze
pozitivné. Témeér vétSina respondentl (Sestnact) zastava nazor, Ze ma tréma vliv
pozitivni i negativni. Z téchto Sestnacti odpovédi je deset odpovédi od skupiny A,

zbyvajicich Sest od skupiny B.

11.Souhlasite s tvrzenim, Ze ¢im vice jste na vystoupeni pripraveni, tim je

tréma méné intenzivni?

Skupina A Skupina B
ANO 27 % (3) 29 % (2)
NE 73 % (8) 71 % (5)
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Velice mé zajimalo, jaky maji na tuto otdzku respondenti nazor. Stejné jako 2/3
celkového pocCtu respondenti s tvrzenim uvedenym v otazce nesouhlasim. Z vlastni

zkuSenosti vim, Ze ¢im vice trénuji a pripravuji se na vystoupeni, tim je tréma silnéjsi.

12.Myslite si, Ze s vysSi urovni hudebnich dovednosti je intenzita trémy nizsi?

Skupina A Skupina B
ANO 54 % (6) 57 % (4)
NE 28 % (3) 29 % (2)
Nevim 18 % (2) 14 % (1)

Tabulka ¢ 7: Ndzor respondentii na souvislost mezi hudebnimi dovednostmi a intenzitou trémy
Z nasbiranych odpovédi lze rict, Ze se respondenti skupiny A i B domnivaji témér

stejnou mérou, Ze uroven hudebnich dovednosti snizuje intenzitu trémy.

U této otazky by stalo za to rozvést diskusi. Odpovédi na tuto otazku ale nebyly cilem

mé prace, proto se touto problematikou dale v dotazniku nezabyvam.

13.Myslite si, Ze je se diilezité ucit s trémou pracovat v ramci hodin pévecké

vychovy?
Skupina A Skupina B
ANO 82 % (9) 100 % (7)
NE 9% (1) 0%
Nevim 9% (1) 0%

Tabulka ¢ 8: DiileZitost prdce s trémou v hodindch pévecké vychovy

Témér vSichni respondenti zastavaji nazor, ze je diilezité ucit se s trémou pracovat
v ramci hodin pévecké vychovy. Ze skupiny B si toto tvrzeni mysli 100 % respondentt.

J& si rovnéz myslim, Ze je to velice dilezité, bohuzel mnohdy opomijené.

5.6 SHRNUTI

Vyzkum se mi vypracovaval pomérné lehce. Vyzkumna metoda (dotaznik) neni casové

tolik narocna, je ale nutné pocitat s nashromazdénim mensitho mnozstvi odpovédi.
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Prekvapilo mé, Ze pouze 2/18 respondentl nepocituji pri zpévu trému. Ocekavala

jsem, Ze trémou nebude trpét vice respondentfi.

Pro sviij vyzkum jsem stanovila dva cile, a to:

1. Zjistit troveri trémy obou skupin studentii a porovnat, kterd skupina citi vyssi
intenzitu trému pri péveckém vykonu:

S trémou pii zpévu se setkali vSichni respondenti, kromé dvou ze skupiny A. Dale jsem

se v osmé otazce zabyvala intenzitou trémy, kde z odpovédi respondentii obou skupin

vySlo najevo, Ze intenzivnéji vnimaji trému respondenti skupiny A (studenti

Konzervatore).

V nasledujici otazce z odpovédi vychazi, ze 3/10 respondentli skupiny A tvrdi, ze
tréma ovliviiuje jejich verejny pévecky vystup. Ve skupiné B s timto souhlasi 3/7

respondent.

Dale jsem skupiny A a B srovnala v otazce ¢islo 10, kde jsem se respondentii ptala na
jejich nazor, zda tréma ovliviiuje pévecky vykon negativné, pozitivné, ¢i obéma
zpUsoby. deset respondentli skupiny A a Sest respondentli skupiny B zastavaji nazor,

Ze tréma ovliviiuje pévecky vykon negativné i pozitivné.

Velice mé zajimaly odpovédi ve dvanacté otdzce, kde jsem se zabyvala nazorem
studentd na korelaci mezi hudebnimi dovednostmi a trémou. Podle nasbiranych

odpovédi lze tvrdit, Ze na tuto otazku maji obé skupiny stejny nazor.

KdyZz se podivdm znovu na odpovédi obou skupin, nemyslim si, Ze by se jejich

odpovédi néjak zasadné odlisSovaly.

2. Poznat metody, pomoci kterych studenti pracuji s trémou:
V otazce Cislo sedm jsem se respondenti ptala na metody a techniky prace s trémou
prizpévu. ObdrZela jsem osm odpovédi, které témér vSechny zahrnovaly metodu prace

s dechem (rizna dechova cviceni, hluboké a pravidelné dychani). Dal$i metody, které
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respondenti vyuZivaji, jsou napriklad: priprava na vystoupeni, nepripousténi si
negativnich myslenek, racionalizace problému, nebo naptiklad vykonavani vlastniho,

osobniho ,ritudlu“ pred vystoupenim.

Metody studentii jsou velice rozmanité a jdou z nich znat zkuSenosti, které studenti
maji. Rliznych metod je velika spousta. Myslim si, Ze je dilezité, aby si kazdy nasSel tu

svou, ktera mu pomaha a té se drZzel.

Cilem vyzkumu bylo zjistit, ktera skupina studentl trpi vice trémou pii zpévu.
Z vysledkl dotazniku vychazi najevo, Ze obé skupiny trému vnimaji témeér stejné. Lisi
se jednotlivi respondenti, ale ne jedna skupina od druhé. Na zaveér je vSsak vhodné uvést,
ze vysledky z mého vyzkumu nelze zobecnovat. Vysledky vyzkumu trémy se tykaji jen

a pouze studentt, ktefi se vyzkumu zucastnili.
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ZAVER
Cilem mé bakalarské prace bude na zakladé prostudované odborné literatury a

vlastniho vyzkumného Setfeni zmapovat aktualni poznatky o trémeé pii zpévu a pokusit

se shrnout rady a doporuceni, jak s trémou pracovat, piipadné jak ji predchazet.

Cilem bakalarské prace bylo shrnout a utridit poznatky o trémé pfi zpévu a pokusit se
sumarizovat doporuceni vhodna k praci s trémou. Vychodiskem byly ¢etné vyzkumy
interpretované v publikacich, z nichZ jsem cerpala na zacatku prace. Diky témto
vyzkumlim muzeme pochopit podstatu trémy. S trémou miizeme 1épe pracovat diky

kapitole, ve které popisuji pri¢iny a projevy vzniku trémy.

Na zakladé prostudovani odborné literatury (Ceské i zahranicni) jsem definovala

pojem tréma a objasnila jsem zakonitosti jejiho vzniku a jeji predchazeni.

V ramci stanoveného cile bakalaiské prace jsem realizovala vyzkum prozivani trémy
a prace s trémou u studentl Zpévu na Konzervatoii a u studentd Hudby FPE ZCU.
Vysledky vyzkumu poukazaly na fakt, Ze se strémou pri zpévu setkala vétSina
respondenti a Ze vétSina z nich pouZziva rizné metody, jak trémé predchazet. Nelze

ur¢it, zda trémou trpi vice studenti Konzervatote, ¢i studenti FPE ZCU.

Na zavér bych rada vyjadrila sviij nazor k trémé pii verejném, hudebnim projevu,
ktery se u mé formoval diky osobnim zkuSenostem s vystupovanim v Zakladni
umélecké Skole v détském véku. Domnivam se, Ze tento postoj k trémé prameni
z potieby ¢lovéka byt dokonalym, bez jediného nedostatku. Zijeme ve svété, kde jsou
na umélce kladeny vysoké naroky. Hudebnici, tanecnici ¢i jini umélci tyto naroky
prejimaji od autorit od détstvi a tvori v nich tak pocit, Ze chybovat je Spatné, Ze bat se
je Spatné. Umélec je porad ale jen lidska bytost, pro kterou je prirozené citit obavy. Je
ale dulezité, aby strach (aitréma) nedosahly prilis vysoké intenzity, kterd umélci zmari

jeho snazeni.
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RESUME

RESUME

The main target area of my bachelor's thesis was the issue of stage fright while singing
and the ways in which stage fright can be prevented. Thanks to the research described
at the beginning of the work, we can understand the essence of stage fright. An
important part of my work is the chapter with methods of working with stage fright, I
further deal with methods in the questionnaire, where I found out what methods

students use.
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PRILOHY

PRILOHY

PRILOHA L.

Tréma pri zpévu a jak s ni pracovat

Dobry den vazeni studenti,

Obracim se na Vas se zadosti o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery slouzi jako podklad ke sbéru
dat k mé bakalarské praci s tématem ,Tréma pri zpévu a jak s ni pracovat”. Dotaznik je

anonymni a VaSe ucast je dobrovolna. Prosim o dikladné ¢teni otazek a co nejpravdiveéjsi
odpovéd.

Dékuji za Vas cas a spolupraci.

Studentka pedagogické fakulty ZCU v Plzni.

Ve vSech uzavirenych otazkach se vyskytuje jedna spravna odpoveéd, kterou, prosim,
zaSkrtnéte.

V otazkach, kde je odpovéd znazornéna na Skale, oznacte prislusny stupen, ktery odpovida
Vasi odpovédi. Dékuji.

1. Jaké je Vase pohlavi?
Muz

Zena

2. Kolik je Vam let?

3. Jste student/ka konzervatoie, nebo student/ka Hudebni vychovy FPE ZCU?
a) Konzervator (obor Zpév)
b) FPE ZCU (obor Hv se zaméienim na vzdélavani)

4. Pocitili jste pri péveckém vystupu nékdy trému?
a) Ano
b) Ne

5. Pokud ano, zakrouzkujte priznaky, které se u vas v priibéhu prozivani trémy
objevily:

Ttes hlasu

BuSeni srdce
Problémy s dychanim
Pocity mdloby

Jiné:



PRILOHY

6. Snazite se s trémou néjakym zptisobem pracovat? (piredchazet ji...
a) Ano
b) Ne

7. Pokud ano, jaké zpiisoby k prekonani trémy pouzivate?

vvvvvvvvvv

intenzitu)
Nepatrné (témér zadné Velmi intenzivni (bylo pro meé obtizné
pocitovani trémy) dokoncit projev

1 2 3 4 5
9. Na Skale od 1 do 5, nakolik si myslite, Ze tréma ovliviiuje Vas verejny pévecky
projev?

Neovliviiuje Ovliviuje
1 2 3 4 5

10. Domnivate se, Ze tréma ovliviiuje pévecky vykon pouze pozitivné, nebo také

negativné?
a) Pouze pozitivné
b) Pouze negativné
c) Do urcité miry pozitivné a do urcité miry negativné
d) Nevim

11. Souhlasite s tvrzenim, Ze ¢im vice jste na vystoupeni pripraveni, tim je

tréma méné intenzivni?
a) Ano
b) Ne
12. Myslite si, Ze s vy$$i arovni hudebnich dovednosti je intenzita trémy nizsi?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim
13. Myslite si, Ze je diilezité ucit se s trémou pracovat v ramci hodin pévecké
vychovy?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim
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