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Sazetak

Ovaj rad predstavlja definicije stresa, njegove oblike, simptome i metode kontrole stresa te
ga kontekstualizira u okviru javnih glazbenih nastupa. Navedeno je potom konkretizirano
istrazivanjem u obliku anonimne ankete koja je provedena na uzorku od Sesnaest ucenika osnovne
glazbene Skole. Cilj je ankete istraziti utjecaj stresa na javni nastup ovisno o razini samokriti¢nosti
ispitanika. Rezultati ankete ukazuju na znacajnu razliku u intenzitetu, trajanju i vrsti simptoma
stresne reakcije samokriti¢nijih ispitanika u odnosu na ispitanike koji se smatraju samopouzdanijima.
Nadalje, istice se i razlika u metodama suzbijanja stresa pri éemu se samopouzdaniji ispitanici uvelike
oslanjaju na podrsku bliskih osoba. Istrazivanje je pokazalo da je stres neizbjezan element javnog
nastupa te da njegova priroda i utjecaj uvelike ovise o razini samokriti¢nosti pojedinca.

Kljuéne rijeci: stres, tjeskoba, trema, javni nastup, samokriti¢nost, samopouzdanost

Summary

This paper presents the definitions of stress, its varieties, symptoms and methods of
controlling stress and observes it in the context of public performances. This is further researched in
the form of an anonymous questionnaire given to a sample of sixteen students of elementary music
school. The goal of the questionnaire is to look into the impact of stress on public performance in
relation to the level of self-criticism present among individual members of the sample.The results
indicate that there is a significant difference in the intensity, duration and type of symptoms of the
stress reaction the individuals who experienced more self-criticism when compared to the individuals
who perceived themselves to be more confident. Furthermore, the difference between the methods
of countering stress was prominent as well, wherein the more confident individuals greatly relied on
support from their immediate surroundings. The research showed that stress i san integral element
of public performances and that its type and impact rely on the level of self-criticism present in an
individual.

Keywords: stress, anxiety, stage fright, public performance, self-criticism, confidence



1. Uvod

Cilj je ovog rada prouciti utjecaj stresa u kontekstu javnog glazbenog nastupa. Nadalje,
pobliZe ¢e se prouciti i utjecaj samokriti¢nosti, odnosno samopouzdanja, na trajanje, vrstu i intenzitet
stresnih reakcija uzrokovanih glazbenim nastupima. U tu svrhu sastavljena je anonimna anketa kojom
se proucava vrsta, intenzitet i raznovrsnost fizickih i emocionalnih simptoma stresa, subjektivna
iskustva stresa u kontekstu javnih nastupa, utjecaj Zivotne dobi na percepciju intenziteta stresa,
najéesce metode za ublazavanje stresne reakcije i okolnosti koje ublazavaju stresne reakcije
uzrokovane javnim nastupima. Ocekuje se da ce ispitanici koji se percipiraju kao samokriti¢niji
pokazati sljedeée tendencije:

. Njihovi fizi¢ki i emocionalni simptomi bit ¢e brojne i intenzivne.

° Moguce je da ¢e imati poteskocée pri pronalasku vlastitih metoda za suzbijanje
stresne reakcije.

° Potencijalne otegotne okolnosti bit ¢e brojne i raznovrsne, a sumnja u vlastite
sposobnosti i element ocjenjivanja posebno e se istaknuti.

° S obzirom na intenzivnu prirodu stresne reakcije opéenito, samokriticniji ¢e
pojedinci percipirati trenutan stres intenzivnije od stresa kojeg su prethodno prozivjeli.

° Biti ¢e u moguénosti detaljno i Zivopisno prisjetiti se konkretnih stresnih
nastupa

° Negativni osjecaji povezani uz nastup nastavit ¢e se i nakon prestanka stresne
reakcije.

° Buducnost u redovitom javnom izvodenju glazbe u najmanju ¢e ruku biti

upitna.

No od ispitanika koji smatraju da su samopouzdaniji o¢ekivat ée se sljedede:

° Moguce je da odreden broj ispitanika uopce nece prijaviti da prozivljava
stresne reakcije u kontekstu nastupa.

° Fizicki i emocionalni simptomi bit ¢e blaZi i uvelike zajednicki ispitanicima.

. Ako budu navedene otegotne okolnosti, one ¢e biti malobrojne i blage

. Ispitanici ¢e trenutna stresna iskustva dozivljavati blaZzima od prethodnih i u

sebi prepoznati napredak koji im daje dodatnu sigurnost.

. Moguce je da odredeni broj ispitanika neé¢e uopce biti u moguénosti prisjetiti
se konkretne stresne situacije.

. Nakon nastupa ispitanici ée osjecati uvelike pozitivhe emocije poput ponosa i
zadovoljstva vlastitim sposobnostima.

° Nece imati poteskoca pri zamisljanju buduénosti kao redovitog izvodaca.

Teza ovog rada je da samokriticniji pojedinci intenzivnije, dulje i raznovrsnije proZivljavaju
stres uzrokovan javnim nastupom te se teZe nose sa stresnim reakcijama, dok se stres u
samopouzdanijih osoba ocituje u blaZim simptomima koji nemaju znatnog ucinka na kvalitetu
nastupa i percepciju vlastitih glazbenih sposobnosti.



2. Stres

Prije svega valja razlikovati stres i tjeskobu. Ukratko, stres je kratkotrajna reakcija tijela na
percipiranu opasnost. Tjeskoba (anksioznost) je reakcija tijela na dugotrajnu prisutnost stresne
reakcije. Tjeskoba se moZe razviti i bez percipirane opasnosti.

2.1. Stres ujavnom nastupu

Javni nastup, bio on glazbeni, kazalisni ili javni govor, predstavlja interpersonalnu domenu
nastupa i ¢esto ukljuCuje procjenu kvalitete od strane publike i kriti¢ara, te osobne i profesionalne
posljedice. Stres je Cesto povezan sa svim vrstama nastupa, narocito kada je prisutna komponenta
procjene kvalitete nastupa.

Strah od javnog nastupa oblik je socijalne anksioznosti i moZe imati pojavne oblike u rasponu
od lagane nervoze do panicnog straha (Fritscher, Glossophobia, 2022). U svome blagom obliku on je
uobicajena reakcija Cija je svrha povecati stanje budnosti i stimulirati svjesnost pojedinca na opasnost
u njegovoj okolini (Konig, Peuli¢, Matijevic, 2018).

UZe govoredi, strah od javnog nastupa naziva se glosofobija. Glosofobija se svrstava u
kategoriju drustvenih fobija. lako je teSko to€no procijeniti rasprostranjenost glosofobije — mozda
zbog pretpostavke da je pod pravim uvjetima gotovo svi iskuse — nekoliko izvora pokazuju da je oko
77% globalnog stanovnistva u nekom trenu u svojim Zivotima patilo od glosofobije (Fritscher,
Glossophobia, 2022).

Za razliku od ostalih vrsta javnih nastupa (poput sportskih utakmica ili akademskih
natjecanja), glazbeni i kazaliSni nastupi naglasavaju proces, a ne isklju€ivo krajnji rezultat. Klickstein
definira tjeskobu javnoga glazbenog nastupa kao stres koji oteZzava pravilno izvodenje (Malsel, 2022).

Nadalje, valja spomenuti da razina iskustva u javnim nastupima utjece na reakciju pojedinca i
intenzitet stresne reakcije. Tako ako osoba nije navikla na nastupe pred brojnom publikom, ako se
osjeca izlozeno i u srediStu pozornosti, ako nema iskustva s uobi¢ajenim pomagalima u javnim
nastupima (poput mikrofona, razglasa, monitora, kamera) te ako osjeca da je nastup od krucijalne
vaznosti pri cemu nema prostora za pogreske, izgledno je da ée doZivjeti intenzivniju stresnu reakciju,
uslijed koje je mogu¢ pad sposobnosti izvodenja te pojava pani¢nog napada (Konig, Peuli¢, Matijevic,
2018).

Neovisno o tome radi li se o blazim ili intenzivnijim stresnim reakcijama one dijele neke
zajednicke osobine. Najistaknutija je cinjenica da izlaganje novim i nepoznatim situacijama i
nemogucnost kontroliranja vlastite okoline izaziva intenzivne stresne reakcije te utjece na povecanu
samokriti¢nost. Prirodno je, stoga, da pojedinac osje¢a manju ili ve¢u dozu nelagode. U ekstremnijim
slucajevima ova nelagoda moze prerasti u pani¢ni napad (Gregurek i Bras, 2007:73).

2.2. Trema

Trema se rijetko smatra zasebnom fobijom. Medutim, sluibeno se kategorizira kao
podskupina glosofobije. Cesto se manifestira u ne$to drugacijem obliku od veéine ostalih fobija. Ona
rijetko onemogucava nastup osobe koja pati od nje, veé se pojavljuje u periodu prije nastupa. U
mjesecima i tjednima prije nastupa obi¢no se pojavljuje osjecaj opcée tjeskobe i osjecaj povisene
energije.



Medutim, neposredno prije nastupa trema se manifestira simptomima koji su uobicajeni za
druge vrste fobija — probavne smetnje, nervoza, nagle promjene raspolozZenja, tresavica i ubrzan rad
srca. No, za vrijeme samog nastupa, osobe koje pate od treme Cesto osjec¢aju eufori¢nost i izostanak
vecine, ako ne i svih, prijasnjih simptoma njihove treme. Pozitivan osjeéaj koji iskuse tijekom nastupa
nerijetko ih prati i nakon Sto nastup zavrsi (Fritscher, 2022.)

2.3. Stresnareakcija

Odgovor tijela na stres zapocinje u mozgu. U idealnom slucaju, osjetila percipiraju opasnost u
vanjskome svijetu te informaciju prenose u amigdalu’, koja potom intepretira pristigle informacije.
Ako amigdala procjeni da postoji opasnost, $alje signal u hipotalamus, koji ima svrhu svojevrsnoga
zapovjednog sredi$ta i komunicira s ostatkom tijela autonomnim Zivéanim sustavom®. Autonomni se
Ziv€ani sustav sastoji od simpatickog i parasimpatickog Ziv€anog sustava. Simpaticki Ziv€ani sustav
odgovoran je za aktiviranje instinkta za bijeg ili borbu, kojim tijelo trenutno dobiva velike koli¢ine
energije na raspolaganje kako bi moglo reagirati na percipiranu opasnost. Upravo njemu hipotalamus
Salje informacije o opasnosti koje dopiru do nadbubreznih Zlijezda. Nadbubrezne Zlijezde zatim luce
hormon adrenalin u krvotok. Zbog adrenalina srce brze kuca, pritom Salju¢i krv u misi¢e i druge
vitalne organe, krvni tlak raste, disanje se ubrzava, pluéa upijaju viSe kisika koji dolazi i do mozga
uzrokujudéi stanje povecanog opreza. Takoder, tijelo otpusta glukozu i masti koji preplavljuju krvotok i
dovode zalihe energije u cijelo tijelo.

Ako podrazaj koji mozak smatra opasnim ne slabi, hipotalamus otpusta CRH?, uslijed ¢ega se
otpusta steroidni hormon kortizol kojim tijelo nastavlja regulirati koriStenje ugljikohidrata, masti i
bjelancevina te krvni tlak, povecava razinu glukoze u krvi i povecava razinu energije koja je tijelu
dostupna.

Nakon Sto percipirana opasnost prode, parasimpaticki Ziv€ani sustav zaustavlja reakciju tijela
na stres (Harvard, 2022).

2.4. Simptomi stresa

Jedan od najucestalijih i najproSirenijih simptoma dugotrajnog stanja poviSenog stresa
pani¢ni je napad (Ankrom, 2022). Panic¢ni napad definiran je kao nagao i intenzivan osjecaj strepnje,
straha ili bojazni u situacijama u kojima ne prijeti izravna opasnost.

Postoje dvije specificne vrste pani¢nih napada:

. Neocekivani pani¢ni napad, koji se javlja naglo bez unutarnjih ili vanjskih
stresnih podrazaja

. Ocekivani pani¢ni napad, koji se javlja kada je pojedinac izloZen situacijama
koja za njih predstavlja prijetnju

S obzirom na okolnosti javnog nastupa koje pojedinci mogu smatrati zastrasujué¢ima, za
potrebe ovog rada valja poblize promotriti o¢ekivani pani¢ni napad.

! Amigdala je podrucje u mozgu odgovorno za procesuiranje emocionalnog sadrzaja.

2 Autonomni Zivéani sustav upravlja nenamjernim tjelesnim funkcijama poput disanja, reguliranja krvnog tlaka,
kucanja srca itd.

3 Kortikotropin-oslobadajuéi hormon ili kortikoliberin.



Prema DSM-5* pani¢ni napad mora sadrzavati najmanje Cetiri simptoma navedenih nize
(American Psychiatric Association, 2013: 190).

2.4.1. Fizicki simptomi

. Bolovi ili osjec¢aj neugode u prsima

. Osjecaj prekomjerne hladnode ili vruéine
. Osjecaj vrtoglavice i slabosti

. Osjecaj davljenja

. Osjecaj utrnulosti ili trnaca

° Ubrzani rad srca

. Plitko disanje

° Znojenje

. Tresavica

. Mucnina

Uz navedeno, Fritscher (2022) navodi i sljedeée simptome kao ucestale simptome stanja
povisenog stresa:

. Suhocéa u usnoj supljini

. Glavobolja

° Napetost u misi¢ima

. Ucestala potreba za mokrenjem

2.4.2. Psiholoski simptomi

. Strah od smrti

. Strah od gubitka kontrole ili razuma

. Osjecaj derealizacije ili depersonalizacije®.

° Iracionalan strah od negativne procjene

° Tjeskoba u svakodnevnim situacijama

. Samosvjesnost

. Strah od sramodéenja i ponizenja

° Povlacenje u sebe i osje¢aj usamljenosti (Konig, Peuli¢, Matijevi¢, 2018: 209)

Naposljetku valja naglasiti da ne postoji jedinstven popis mogudih simptoma stresa i da su
simptomi stresa i tjeskobe vrlo slicni te je na temelju njih vrlo teSko utvrditi je li specifican slucaj
primjer stresne reakcije ili tjeskobe (West, 2022)

2.5. Memorijske pogreske
Jedna od posljedica glosofobije koja uvelike utjeCe na javni nastup je utjecaj tjeskobe na
pamdéenje.

4 Diagnostic and Statistical Manual (DSM) prirucnik je koji je u redovitoj uporabi medu lije¢nicima i psihijatrima
u SAD-u radi postavljanja dijagnoza za psihijatrijska oboljenja. DSM-5 peta je inaCica ovog prirucnika.

> Derealizacija je osjecaj odvojenosti od okruzenja, objekata i ljudi koji okruzuju pojedinca (Fritscher,
Depersonalization, 2022).

e Depersonalizacija je osjecaj da je pojedinac psiholoski odvojen od samoga sebe, da promatra sebe ili svoje
postupke izvan vlastitog tijela (Fritscher, Depersonalization, 2022).
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Gary Sinoff i Perla Werner istrazivanjem su utvrdili da je tjeskoba povezana i neodvojiva od
gubitka sjecanja te da je dugotrajna prisutnost stresa u korelaciji s oslabljenim kognitivnim
sposobnostima, narocito u starijoj Zivotnoj dobi (2003: 952).

Nadalje, znajuci da kronicni stres trajno ometa kognitivne procese, znanstvenici Sveucilista u
Kaliforniji proveli su istrazivanje u kojem su promatrali utjecaj akutnog stresa (stresa koji traje
nekoliko minuta, sati ili dana) na mogucnost stvaranja novih sjecanja i savladavanja novih vjestina.
Ustanovljeno je da akutni stres aktivira CRH molekule koje uzrokuju brzo propadanje dendrita sinapsi
te time ometa proces kojime mozak sakuplja i stvara sjecanja (Baram, 2008).

2.6. Samokritika

Osim memorijskih pogresaka, jedan od ucestalih psiholoskih simptoma stresa i tjeskobe su
samokriticne epizode, koje mogu postati crta licnosti, a koje uvelike otezavaju ili u potpunosti
onemogucuju nastup bez stresa i tjeskobe.

Kotera, Dosedlova, Andrzejewski, Kaluzeviciute i Sakai proveli su istrazivanje u kojemu su
promotrili utjecaj samokritike i samoohrabrivanja na razvoj anskioznog i depresivnog poremecaja.
Ustanovljeno je da stresna reakcija pri izvrSavanju zadataka poput javnih nastupa Cesto uzrokuje
samokriti¢nu reakciju kod pojedinca, koja nadalje uvelike utjece na razvoj depresivnih i anksioznih
poremecaja ako preraste u obrazac ucestalog ponasanja. Zanimljivost ovog istraZivanja dodatno
dolazi do izrazaja proudi li se utjecaj samoohrabrivanja na razvoj, odnosno sprje¢avanje razvoja
anksioznih i depresivnih poremecaja. Naime, pokazalo se da samoohrabrivanje ima znacajan utjeca;j
na sprjecavanje razvoja depresivnog poremecaja, ali da anksiozni poremecaji ucestalo nastaju i kod
pojedinaca koji ¢esto prakticiraju samoohrabrivanje. Stoga je pri lijecenju anksioznih poremecaja
kljuénije umanjiti samokriticnost pojedinca nego poticati samoohrabrivanje (Kotera et al. 2022).

Na biokemijskoj razini takoder je utvrdeno da razina samokritike ima pozitivnu korelaciju s
ucincima tjelesnih promjena uzrokovanih stresom. Naime, Gruen, Silva, Ehrlich, Schweitzer i
Friedhoff proucavali su razinu HVA u krvnoj plazmi (homovanilijske kiseline, koja nastaje razgradnjom
dopamina’) za vrijeme i nakon stresnog zadatka koji su neuspje$no ispunili. Povecana razina HVA
nakon zadatka ukazala je na manjak dopamina u mozgu, a upitnikom je ustanovljena poveéana razina
samokritike kod ispitanika (Gruen et al. 1997:37).

2.7. Pozitivni ucinci stresa

Osim istaknutih negativnih posljedica i ucinaka stresa i tjeskobe, valja poblize prouciti i
njegove pozitivne ucinke (Konig, Peuli¢, Matijevié¢, 2018: 214). Ovdje se posebno istice rad Matilde
Nikoli¢ i Fanike Ivakovi¢ (2014: 31) u kojem su primijetile da umjereni stres rezultira dodatnom
pobudenoséu pri izvodenju lakSih zadataka. Nadalje, u slu¢aju kognitivno jednostavnijih zadataka
umjerena stresna reakcija dovodi do poboljSanja efektivnosti ispitanika dok je ucinak stresa pri
izvodenju zahtjevnijih zadataka rezultirao smanjenom sposobnos¢u efikasnog rjeSavanja zadataka.
Sukladno tome, pri javhom nastupu prisutnost umjerenog stresa prije i za vrijeme nastupa uglavnom
rezultira veéom koncentracijom, izoStrenijim osjetilima, smanjenim vremenom reagiranja i boljim
memorijskim sposobnostima. (Muguku, 2018).

’ Dopamin je neurotransmiter Cije prisustvo pozitivno utje¢e na ucenje, motiviranost, rad srca i krvnih Zila, rad
bubrega, san, raspoloZenje, razinu boli itd. (Cristol, 2021)
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2.8. Metode kontrole stresa

Stres i pani¢ni napadi najéeSce se tretiraju psihoterapijskim metodama, lijekovima il
njihovom kombinacijom (Ankrom, 2022). Najc¢es¢i psihoterapijski pristup koji se primijenjuje na
pacijentima koji pate od stanja poviSenog stresa i pani¢nih napada je kognitivno-bihevioralna terapija
pomocu koje pojedinci vjezbaju prepoznati misli koje doprinose osjecajima straha i tjeskobe te ih
zamjeniti realisti¢nijim, pozitivnijim osjeéajima. Sto se lijekova ti¢e, ucestalo se propisuju
antidepresivi i anksiolitici (Ankrom, 2022).

Osim terapije i lijekova, nerijetko se upotrebljavaju i dodatne strategije za suzbijanje napada
panike. Tu se posebno isticu:

. Duboko kontrolirano disanje

. Potpuna svjesnost (mindfulness)

. Vjezbe progresivnog opustanja misica
° Vizualizacija

Duboko kontrolirano disanje moze sprijeciti hiperventilaciju i posebno je korisno u
trenutcima u kojima je panic¢ni napad vec nastupio. Potpuna svjesnost (mindfulness) pomaZe da
pojedinac osvijesti Sto se trenutno dogada u njegovu tijelu. Progresivno opustanje misica
podrazumijeva vjezbe napinjanja i opustanja misi¢a u tijelu. Redovitim vjezbama progresivnog
opustanja miSica mogudée je namjerno izazvati reakciju opustanja u situacijama kada tijelo tezi
tjeskobi ili paniénom napadu. Vizualizacija podrazumijeva zamisljanje smirujucih i opustajucih prizora
ili dogadaja (Ankrom, 2022).

3. Anketa

Sastavni je dio ovog rada anketa kojom se na uzorku od Sesnaest ucenika Glazbenog ucilista
Elly BasSi¢ ispituje ucestalost i razina podudarnosti prethodno spomenutih simptoma i tehnika za
suzbijanje stresa u praksi. Ispitanici su bili polaznici petih i Sestih razreda osnovne glazbene Skole,
odnosno ucenici dobi izmedu trinaest i ¢etrnaest godina. Shodno tome, valja istaknuti da rezultati
ankete nisu nuzno primjenjivi na sve dobne skupine veé su ograniceni sastavom ispitanika. Medutim,
unato¢ ogranicenom dosegu ankete, relevantnost utvrdenih podataka pruZa uvid u primjenjivost
saznanja istrazivanja navedenih viSe na ispitanicima navedene dobne skupine i stupnja glazbene
obrazovanosti.

Anketa se sastojala od devet pitanja od kojih su sedam pitanja u kojima ispitanik mora
odabrati jedno ili viSe od ponudenih odgovora ukljuéenih na temelju dosadasnjih saznanja
predstavljenih u prethodnim dijelovima rada. Konkretna anketna pitanja nalaze se u prilogu.

Prvim pitanjem utvrduje se slika ispitanika o samome sebi i svojoj liénosti u vezi sa stresom.
Kao Sto je povise predstavljeno, pretpostavka je da ce ispitanici u kojih je samokriti¢nost izraZenija
intenzivnije i teZe podnositi stres te e izgledi za razvijanje anksioznog poremecaja biti visi. Takoder,
na temelju ovog pitanja proucavat ce se utjecaj slike o samom sebi na vrstu, intenzitet i trajanje
stresne reakcije.

Drugo i trece pitanje ustanovljuju ucestalost odredenih fizickih i psihickih simptoma medu
ispitanicima. Nastavno na prvo pitanje, pretpostavka je da ¢e osobe koje smatraju da bolje podnose



stres osjecaju manje razliCitih ucinaka stresa. Takoder, uloga ovih pitanja je i utvrditi postoje li
simptomi koji su zajednicki svim ispitanicima, odnosno koji simptomi su potencijalno specificni za
samokriti¢nije ispitanike.

Sljedeca dva pitanja fokusiraju se na metode, tehnike i okolnosti koje ispitanici prepoznaju
kao pozitivne ili negativne u nosSenju sa stresom uoci javnog nastupa. Ponudeni odgovori odabrani su
na temelju veé postojecih istrazivanja. Ako se pokaZe da postoje odgovori koji su zajednicki svim ili
barem vecini ispitanika, bilo bi korisno podrobnije prouciti u¢inkovitost upravo tih metoda i okolnosti
u buduéim istraZivanjima. Kao Sto je slucaj s drugim i tre¢im pitanjem, bit ée zanimljivo prouciti
postoje li odgovori koji su specifi¢ni iskljuivo samokriti¢nijim ispitanicima.

Sestim pitanjem utvrduje se uloga dobi u percepciji intenziteta stresa. Takoder, ovim se
pitanjem istrazuje razlika percepcije trenutnog intenziteta stresa u odnosu na prethodno prozivljene
stresne situacije ovisno o razini samokriti¢nosti ispitanika.

U sedmom se pitanju od ispitanika ocekuje da vlastitim rije¢ima opiSe konkretan nastup koji
se istice kao posebno stresan. Ovim se pitanjem promatraju okolnosti koje nastup Cine stresnim, a
njegov otvoren karakter dopusta ispitaniku da navede i moguce okolnosti koje dosad nisu bile
navedene ili koje prijasnja istrazivanja nisu uocila kao znacajne.

Osmo pitanje proucava fizicke i emocionalne ucinke stanja produljenog stresa nakon Sto
percipirana opasnost koja je aktivirala stresnu reakciju pouzdano prode. Ovo je pitanje takoder
otvorenog tipa i ostavlja prostor ispitaniku da navede subjektivni dozivljaj trajnih utjecaja stresa
izazvanog javnim nastupom. Kao i dosad, zanimljivo ¢e biti utvrditi postoje li potencijalne
specificnosti odgovora samokriticnijih ispitanika u odnosu na one manje samokriti¢ne.

Naposljetku, devetim pitanjem utvrduje se ucinak samokriticnosti na percepciju mogucénosti
razvoja vlastitih sposobnosti te izglednosti profesionalnih prilika u buduénosti. Pretpostavka je da ¢e
ispitanici koji u prvom pitanju prijavljuju istaknutiju samokriticnost biti manje voljni opredijeliti se za
profesionalnu glazbenu buduénost odnosno da ¢e smatrati da su njihovi izgledi za uspjesnu
buduénost u glazbi maniji.

3.1. Rezultati

Devet je ucenika na prvo pitanje odgovorilo da smatra da dobro podnose stres. Za njih je
moguce zakljuciti da je opcenito manje izrazena samokritiCnost u pogledu glazbenih i izvodackih
sposobnosti. S druge je strane sedam ucenika odgovorilo da loSe podnose stres. Na temelju odgovora
na ovo pitanje proucavat ¢e se utjecaj samokriti¢nosti, odnosno samopouzdanja, na vrstu, trajanje i
intenzitet stresne reakcije. Zanimljivo ¢e biti promotriti moguée emocionalne i tjelesne reakcije ovih
ispitanika u odnosu na ispitanike koji se smatraju samopouzdanijim. Veé drugo i trece pitanje
pokazuju konkretne razlike izmedu navedene dvije skupine ispitanika.

U drugom pitanju svaki od ponudenih odgovora zaokruZio je barem jedan od ispitanika.
Zanimljivo je primijetiti da su samopouzdaniji ispitanici zaokruZivali samo jedan ili maksimalno dva
ponudena odgovora, dok su ostali ispitanici redovito zaokruZivali dva ili viSe (maksimalno je
zaokruzeno Cetiri odgovora). Takoder vrijedi istaknuti da je najces¢i simptom kod obaju skupina
ispitanika znojenje (¢ak 44% ispitanika ponudilo je ovaj odgovor).



Sliedeée se pitanje osvrnulo na emotivni dozZivljaj stresa prije javnog nastupa. Medu
ponudenim odgovorima prisutne su bile ,pozitivne” emocije (sre¢a, uzbudenje, samopouzdanje,
ponos) i ,,negativne” emocije (tuga, srdzba, nervoza, strah, tjeskoba). Kod ispitanika koji ne smatraju
da dobro podnose stres, najéesci su odgovori bili: uzbudenje, nervoza, strah i tjeskoba. Iznenadujudi
su rezultati ostalih ispitanika. Naime, suprotno oc¢ekivanjima, samopouzdaniji ispitanici svejedno su u
velikom broju (66%) zaokruZili nervozu kao istaknutu emociju koju osjecaju prije nastupa. Osnovna je
razlika izmedu ove dvije skupine ispitanika Cinjenica da ispitanici kod kojih je zabiljeZzena manja doza
samokriti¢nosti uglavnom nisu prijavljivali strah ili tjeskobu kao emocionalne simptome stresa, sto je
sukladno prvotnim ocekivanjima ovog rada.

Cetvrto se pitanje osvrnulo na metode suzbijanja stresa prije javnog nastupa. Samokriti¢niji
ispitanici uvelike nisu prijavili odgovore koji su zajednicki znacajnijem broju ispitanika, ve¢ svaki ima
svoj vlastiti nacin za suzbijanje, odnosno pokusaj suzbijanja, tjeskobe. Sukladno ocekivanjima,
samopouzdaniji ispitanici pokazuju znacajne slicnosti u svojim odgovorima. Naime, ¢ak 66% ovih
ispitanika prijavljuje da im pri suzbijanju treme uvelike pomazZe prisutnost bliskih osoba. Nadalje, 44%
ispitanika odgovara da sigurnost pronalaze u roditeljskoj podrsci. Na temelju toga mogude je
zakljuciti da ispitanici koji pokazuju manju dozu samokriti¢nosti stabilnost i sigurnost pronalaze u
bliskim osobama, dok isto nije od velike pomodi ostalim ispitanicima.

Samokriti¢ni ispitanici u petom su pitanju imali tri naj¢eS¢a odgovora: manjak sna (71%),
sumnja u vlastite sposobnosti (71%) i ocjenjivanje (71%). Sukladno ocekivanjima, sumnja u vlastite
sposobnosti i ocjenjivanje istaknuli su se kao odgovori. Medutim, neocekivano se manjak sna pojavio
kao jedan od najcescih odgovora. U ispitanika koji prijavljuju veéu dozu samopouzdanja zanimljivo je
vidjeti da takoder ve¢inom prijavljuju sumnju u vlastite sposobnosti (66%) kao najcesc¢u poteskocu pri
suzbijanju stresa. Zanimljivo je primijetiti da je prisutnost brojne publike otegotna okolnost kod ¢ak
78% ispitanika smanjene samokriticnosti. Usporedimo li to s odgovorima na prethodno pitanje,
postaje jasno vidljivo da okruZenje i interpersonalni odnosi imaju znacajniji utjecaj na
samopouzdanije ispitanike od onih samokriticnijih.

Sesto pitanje poku$ava utvrditi utjecaj uzrasta na percepciju intenziteta stresne reakcije.
Ponovo se javljaju razlike izmedu samokriti¢nijih i samopouzdanijih ispitanika. Naime, obje skupine
dale su raznovrsne odgovore. Medutim, samokriticniji ispitanici u veéem postotku intenzivnije
proZivljavaju stres u svojoj trenutnoj dobi (71%) u odnosu na mladu dob (29%). Nasuprot tome,
samopouzdaniji ispitanici ve¢inom prijavljuju da trenutno intenzivnije proZivljavaju stres (44%) u
usporedbi s mladom dobi (56%), $to je suprotno od prvotnog ocekivanja ovog rada.

Sedmo je pitanje bilo pitanje otvorenog tipa u kojem se od ispitanika traZzi da svojim rije¢ima
opiSe stresan nastup koji mu je ostao istaknut u sje¢anju. Ocekivano, odgovori su bili raznovrsni.
Svaki ispitanik predstavio je svoj doZivljaj nastupa. lako se u ovakvom tipu pitanja slabije isticu
zajednicki elementi odgovora, oni su ipak prisutni i opazivi. Naime, obje skupine ispitanika nisu imale
poteskoca pri opisu stresnih nastupa. 1z toga je moguée zakljuditi da su svi ispitanici u nekom
trenutku osjecali stres uzrokovan nastupom. Medutim, valja istaknuti da u odgovorima
samokriti¢nijih ispitanika rijetko postoji pozitivan zavrietak stresnog iskustva. Cak $tovise, u dva
slu€aja ispitanici opisuju i svoje drasticne emocionalne reakcije koje su rezultirale placem. S druge
strane, samopouzdaniji ispitanici ve¢im su dijelom opisali nastupe prije kojih su osjecali manje ili vise
stresa, ali koji su naposljetku bili uvelike uspjesni. Zanimljivo je napomenuti da je 29% ispitanika



istaknulo memorijske pogreske uzrokovane stresom u svojim opisima stresnih nastupa iz vlastitih
Zivota.

Osmo je pitanje takoder pitanje otvorenog tipa u kojem se od ispitanika trazi da vlastitim
rije¢ima opisu svoje emocionalno stanje nakon nastupa, odnosno nakon prestanka stimulansa koji
uzrokuju stresnu reakciju u pojedinca. Sukladno ocekivanjima, stresna reakcija i samokriti¢na slika
samoga sebe u samokriticnijih se ispitanika nastavlja i nakon zavrSetka stresnog nastupa. Ovdje
uvelike prevladavaju naizgled ekstremne psihosomatske reakcije. Jedna ispitanica, primjerice,
odgovara: ,,... ako prode losSe, onda mi se place, povraéa i ja sama nisam zadovoljna.” Nadalje, drugi
ispitanik odgovara: ,,Ovisi o tome kakav ispadne, [osjecam se] ili jako sretno i ponosno ili oéajno,
nesposobno, netalentirano.” Ovakva emocionalna reakcija nije prisutna kod samopouzdanijih
ispitanika. Naime, oni uvelike prijavljuju osjecaje ,sre¢e” i ,,ponosa“, ali i ,,olakSanja“. Zanimljivo je
primijetiti da i ispitanici koji smatraju da se dobro nose sa stresom ne opovrgavaju da osjecaju stres.
Cak $tovise, isticu kako su svjesni i zahvalni na prestanku stresne reakcije.

Deveto pitanje osvrnulo se na ocekivanja ispitanika za vlastitu buduénost s obzirom na
njihovu sposobnost za noSenje sa stresom te na njihovu percepciju intenziteta vlastitih stresnih
reakcija. Kod samokriti¢nijih ispitanika moguce je uociti zanimljivu podjelu odgovora. Naime, ¢ak su
dva ispitanika ponudila treéi neponudeni odgovor kojim izrazavaju da nisu u moguénosti procijeniti
izglednost vlastite buduénosti kao izvodaca. 43% ispitanika oCekuje da ¢e unatoc stresnim reakcijama
u buducnosti i dalje redovito nastupati. Samo 29% samokriti¢nijih ispitanika ne vidi vlastitu
buducnost u redovitim glazbenim nastupima. Kod samopouzdanijih ispitanika pojavljuje se zanimljivo
odstupanje od ocekivanih rezultata. Naime, jednak je broj ispitanika (44%) koji odgovaraju da se u
buducénosti vide kao redoviti izvodaci te ispitanika koji smatraju da ¢e u nekom trenu prestati
prisustvovati javnim nastupima. Zanimljivo je i da 11% ispitanika nudi oba odgovora i izrazava
nesigurnost u vlastitu izvodacku buduénost.

Iz ovog istraZivanja moguce je izvesti nekoliko zakljucaka. Samokriticnost odnosno
samopouzdanje ne utjecu na izostanak stresne reakcije pri javnom nastupu kod nijednog ispitanika.
Medutim, razlike su vidljive u broju navedenih emocionalnih i fizi¢ckih simptoma te trajanju stresne
reakcije (samokritiCniji ispitanici proZivljavaju stresnu reakciju i nakon nastupa). Takoder valja
istaknuti da se samopouzdaniji ispitanici daleko vise oslanjaju na podrsku svojih bliznjih i znatno vise
osjecaju negativan utjecaj prisutnosti velikog broja nepoznatih osoba, sto je neocekivan, ali zanimljiv,
rezultat.

Naposljetku, vrijedi ponoviti da se uvidi koje pruzi ova anketa ograniceni na ucenike petih i
Sestih razreda osnovne glazbene $kole, odnosno na dobnu skupinu izmedu trinaest i Cetrnaest
godina. Medutim, unato¢ navedenom ogranicenju, Cinjenica da se saznanja istraZivanja navedenih
poviSe ogledaju i u uzorku ove ankete sugerira da dob ili razina glazbenog obrazovanja nema
drasti¢nog utjecaja na istraZivane elemente stresa u kontekstu javnog nastupa. No, prije donosenja
konkretnih zaklju¢aka, buduca bi istraZivanja ovog tipa trebala prouciti problematiku stresa u javnom
nastupu na Sirem uzorku te raznovrsnijim dobnim skupinama i stupnjevima glazbene obrazovanosti.

4. Zakljucak

Ovaj je rad proucio utjecaj stresa pri javhom nastupu, narocito u glazbenim javnim
nastupima. Kako bi mogao predstaviti specificnosti stresa i tjeskobe u kontekstu nastupanja rad je
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prvo predstavio razliCite definicije stresa i razliku stresa te tjeskobe. Nadalje, kako bi se mogli
predstaviti psihicki i emocionalni ucinci stresa potrebno je bilo detaljnije opisati stresnu reakciju na
biokemijskoj razini. Ocekivanja ovog rada, izrazena u uvodu istog, proucena su u anketi Ciji su
ispitanici bili Sesnaest polaznika Glazbenog ucilista Elly BasSi¢. Anketa je pokazala da neovisno o
sposobnosti noSenja sa stresom svi ispitanici proZivljavaju stresnu reakciju prije i za vrijeme javnog
nastupa. Razlika je uocljiva u poveéanom broju istovremenih emocionalnih i fizickih simptoma
stresne reakcije kod samokriti¢nijih ispitanika. Takoder, istraZivanje je pokazalo da samopouzdaniji
ispitanici uvelike pozitivho reagiraju na podrSku bliskih osoba te da na njih negativnho utjece
prisutnost znacajnog broja nepoznatih osoba i prisutnost elementa ocjenjivanja nastupa. Naposljetku
vrijedi istaknuti i da se razlike izmedu ispitanika ocituju u trajanju i intenzitetu simptoma koji se kod
samokriti¢nijih ispitanika nerijetko nastavljaju i nakon prestanka stresne situacije. Zaklju¢no je
moguce reéi da je stres neizbjezan element javnog nastupa, a njegov kratkorocni i dugoroc€ni utjecaj
ovisi o razini samokriti¢nosti pojedinog izvodaca.
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5. Prilog

1. Smatras li da dobro podnosis stres?
DA NE
2. Koje su tvoje tjelesne reakcije prije samog javnog nastupa?
a. Znojenje
b. Drhtanje (glasa)
c. Mucnina
d. Probavne smetnje
e. Poteskoce u pamcenju
f. Ubrzano disanje (hiperventilacija)
g. Grcevi u misicima
h. Ostalo
3. Koje emocije osjecas prije samog javnog nastupa?
a. Tuga
b. Sreca
c. Srdzba
d. Uzbudenje
e. Nervoza
f. Strah
g. Tjeskoba
h. Samopouzdanje
i Ponos
j Ostalo
4, Oznaci Sto ti pomaZe da suzbijes stres javnog nastupa:
a. Prisutnost bliskih osoba
b. San
C. Roditeljska podrska
d. Prostorija u kojoj nastupam
e. Motivacijske poruke
f. Odredena prehrana
g. Fizicka aktivnost
h. Vjezbe disanja
i Meditacija
j. Ritualne radnje
k. Ostalo
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5. Sto ti odmaze da suzbijes stres javnog nastupa?
a Prisutnost bliskih osoba
b Brojna publika
o Ocjenjivanje
d. Manjak sna
e Kofein
f. Sumnja u vlastite sposobnosti
g Manjak fizicke aktivnosti
h Ostalo
6. Osjecas li vise stresa sad ili kad si bio mladi?
7. Opisi stresan javni nastup koji najbolje pamtis.
8. Kako se osjecas nakon javnog nastupa?
9. Vidis li se kao osobu koja ¢e jednoga dana postati glazbenik sa stalnim javnim
nastupima?

DA NE

Imam i dokazni materijal da sam dobio dozvolu za provodenjem ankete od strane
ravnateljice.
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W= Postovana, Bivsi sam ucenik glazbene skole
i trenutno sam student pete godine na

Mirela Buchberger 16. svi
. . <«
prima ja, GU ~

Dobar dan,

najbolje je da se javis nekom od bivsih prof. (hekom tko
ima grupnu nastavu) i zamolis da provedu anketu
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neku ciljanu skupinu.

Srdac¢an pozdrav
Mirela Buchberger

Prikazi citirani tekst
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Srdacan pozdray,

Sime Vuksan

Prikazi citirani tekst
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