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К публичным выступлениям относятся все формы исполнения в присутствии одного или нескольких слушателей и являются важным элементом учебного процесса, т.к. готовят музыкантов к будущей профессии. Поэтому уже во время обучения необходимо предоставлять учащимся возможность творческой самореализации в исполнительской деятельности, создавать особые психолого-педагогические условия в процессе их подготовки к выступлениям и способствовать формированию у них определенного «багажа» профессиональных знаний.

Проблемы, связанные с данным видом деятельности, группируются в двух основных блоках: профессиональном и психологическом. Первый из них представлен преимущественно художественно-интерпретаторскими и профессионально-техническими аспектами: насколько исполнение соответствует авторскому замыслу; дает ли оно основания говорить об его художественной содержательности, глубине и творческой убедительности; удовлетворяет ли в «техническом» отношении и т.д. 

Второй блок непосредственно связан с психологической подготовкой исполнителя к публичному выступлению, которая предполагает волевую саморегуляцию музыканта, основанную на объективном контроле собственных действий, гибкой коррекции их по мере необходимости, иными словами, означает способность исполнителя успешно осуществлять свои творческие намерения в стрессовой ситуации выступления перед аудиторией. 

Можно выделить основные, генетически первичные причины сценического волнения учащихся-музыкантов, имеющего деструктивные последствия. Во-первых, как уже было сказано, действия исполнителя происходят «на публике», подобная ситуация почти всегда сопряжена с волнением, с сильным нервно-психическим напряжением. Далее, результаты выступления прямо и непосредственно связаны – так, во всяком случае, представляется учащимся – с их профессиональной будущностью, дальнейшей творческой карьерой. В младшем школьном возрасте оценка является стрессогенным фактором, т.к. изменение эмоциональной сферы ребенка в эти годы определяет процесс и результат его учебной деятельности, та потребность, которую он в ней удовлетворяет. И в первую очередь – оценка учителем его успехов и неудач, выставленная отметка и связанное с ней отношение окружающих. К тому же желание заслужить похвалу, получить хорошую оценку заставляет ребенка выполнять учебные действия, которые не удовлетворяют непосредственно его потребности, а поэтому требуют от  него применения волевых усилий.

Наконец, к причинам, ощутимо влияющим на нервно-психическое состояние музыканта, следует отнести и группу так называемых «эгофакторов», то есть факторов, имеющих отношение к таким характерологическим качествам и свойствам человека, как самолюбие, амбициозность и т.п.

Существуют и другие детерминанты, обусловленные спецификой публичного выступления и повышающие градус нервно-психической напряженности исполнителя как до выхода на сцену, так и в процессе музицирования. Осознание того, что он, исполнитель, не имеет права на ошибку, на технический сбой действует угнетающим образом на внутреннее состояние музыканта. Боязнь забыть текст, остановиться во время игры также выступает в качестве стрессора, имеющего следствием соответствующее нервно-психическое состояние. 

Сценическое волнение проявляется в различных видах и формах. Оно может обнаруживаться в виде страха, панического состояния; может трансформироваться в подавленное расположение духа, апатию, безволие, неверие в свои силы и т.д. В других случаях, напротив, волнение вызывает в человеке празднично-приподнятые, возбужденно-радостные чувства. Нередки также резкие смены-перепады душевных состояний, сложные сочетания и контрасты эмоциональных красок. 

Волнуются практически все люди, выходящие «на публику», но одни располагают достаточными волевыми ресурсами для решения поставленных задач, другие же, по причине слабой, ненатренированной воли теряются и терпят неудачу. Работать над закалкой воли необходимо с такой же последовательностью и настойчивостью, с которыми ведется работа над развитием технических умений и навыков, убеждены опытные мастера. Неудачи и срывы на эстраде зачастую происходят не столько от недостатка «исполнительской техники», сколько от недостатка «исполнительской воли», как утверждает известный пианист Г.Р. Гинзбург.

Необходимо отметить, что факторы, способствующие усилению или, напротив, ослаблению сценического волнения учащегося, имеют достаточно разнообразные предпосылки. Сказывается и то, как построена программа выступления, и какова сложность исполняемых произведений, и особенности времяпрепровождения в преддверии концерта, и предварительная «обыгранность» программы. Музыкант должен учитывать эти обстоятельства заранее, уже в ходе подготовки к выступлению. 

Психическое состояние каждого человека индивидуально и неповторимо. Но все же, применительно к эстрадному волнению, можно выделить довольно четкую периодичность со своими психологическими особенностями.

Эстрадное волнение в своем  развитии проходит пять фаз:

1. длительное предконцертное состояние. Оно не имеет четких временных  границ, так как наступает, как только музыканту становится известна дата выступления. В зависимости от подготовленности к нему или собственных расчетов волнения периодически возникает с той или иной силой. Однако со временем приближения к указанной дате и напоминаниям педагога мысль о выступлении все чаще посещает исполнителя: появляется раздражительность, бессонница, частая смена настроений. Все это усиливается в день концерта и становится особенно чувствительно острым.

2. непосредственно предконцертное состояние. У некоторых изменяется давление, повышается температура, ощущается общее недомогание. Нередко в этот период учащиеся могут высказать просьбу отказа участия в концерте, ссылаясь на болезнь. Однако если музыкант не преодолеет это состояние, то оно всегда будет сопутствовать предконцертной и концертной обстановке. Во второй фазе чаще всего выявляется характер эстрадного волнения, и выявляют его разновидности: волнение-подъем, сопровождающееся легкой эйфорией, нетерпеливым     желанием скорее выйти на сцену, мысленным планированием своего выступления. Это оптимальное и наиболее желательное предконцертное состояние; волнение-паника, связанная с сильным возбуждением, которое внешне проявляется в суетливости движений, отсутствием сосредоточенности, руки потеют и тревожность вырастает до страха. Такое предконцертное состояние приводит к тому, что исполнение программы становится неуправляемым. Преодолеть его довольно сложно. Желательно переключить внимание со своего состояния на какую-либо отвлеченную тему; волнение-апатия, от которого тоже можно ожидать отрицательных результатов. Это – угнетенное и подавленное состояние, когда цель и содержание выступления уходят на периферию сознания, а там звучит одна мысль – о скорейшем окончании выступления.

3. время выхода на сцену. Этот этап проходит обычно «как в тумане» и редко остается в памяти. Возможность такого состояния необходимо предусмотреть для того, чтобы выступающий осознанно и целенаправленно выполнял предконцертные действия.

4. начало исполнения. Здесь важна внутренняя подготовка, сосредоточение на исполняемом произведении, настроение.

 5. послеконцертное состояние. Этой фазе обычно не уделяют должного внимания, а зачастую попросту игнорируют. Между тем переживание, которое насыщенно эмоциональными перегрузками, не может мгновенно прекратиться после ухода со сцены – оно  продолжается еще довольно долго. Это и радостный подъем после удачного выступления, и чувство усталости вплоть до полного изнеможения, недовольство собой и т.д. В этот момент очень важна оценка педагога, сверстников, товарищей. Редко кто даже из взрослых исполнителей равнодушен к отзывам. Большая неустойчивость детской психики требует особо бережного отношения к послеконцертным переживаниям.

Итак, предполагается, что сценическое волнение можно определить по внешним психофизиологическим признакам. Однако Е.А. Белан на анализе индивидуальных моделей совладания с феноменом сценического волнения очень метко подмечает, что два схожих по внешним проявлениям случая имеют разную психологическую подоплеку, а, следовательно, решать проблему совладания со сценическим волнением необходимо сугубо индивидуально. Так, например, у двух учениц во время сценического выступления были слезы, срывы, остановки во время игры, ошибки в тексте, несмотря на добротное выучивание в классе, скованность. Казалось бы, причины такого одинакового поведения должны быть схожими. Однако в ходе индивидуальной работы было выяснено, что в одном случае  девочку пугала обстановка концертного зала, большой одинокий рояль на сцене, сидящая в зале на особом месте комиссия, ребенком овладевал страх даже при воспоминании о необходимости играть на сцене. Во втором случае ученицу сильно беспокоила необходимость находиться в центре внимания, что было обусловлено возрастными особенностями: тринадцать лет – возраст повышенного внимания к своей внешности.

Исходя из выше сказанного, важным становится вопрос о диагностике сценического волнения, иными словами, тревожности публичного выступления.

На сценическое состояние артиста оказывают влияние все психические процессы, протекающие в момент исполнения музыкального сочинения. Как наиболее важные принято выделять исполнительское внимание, волю, слуховые представления, оптимальный для творчества уровень эмоционального возбуждения, гибкость психологической адаптации, художественное истолкование сочинения.

Исполнительская воля позволяет музыканту снимать импульсивность во время выступления, достигать органического единства эмоционального и рационального начал в творчестве. И произвольное внимание, возникшее как результат усилия воли, и непроизвольное, сформировавшееся как результат заинтересованности, снижают возможность появления негативных форм эстрадного волнения. 

Важную роль в психологической подготовке музыканта к концертному выступлению играют его слуховые представления. Мысленно «проигрывая» фрагменты сочинения, представляя себя на концертной эстраде и внушив себе соответствующее психологическое состояние, исполнитель тренирует свою способность эмоционально переживать и истолковывать музыку в условиях эстрадного волнения. Музыкально-слуховые представления не только обеспечивают творческое отношение к исполняемому сочинению и помогают выбрать исполнительский вариант, но и участвуют в контроле за качеством исполнения.

Не менее опасно, когда во время концертного выступления эмоциональные стороны психики личности исполнителя заметно превалируют над интеллектуальными. В этом случае игра становится лихорадочной и сумбурной. 

Успех достигается там, где все три функции психики – интеллектуальная, эмоциональная и двигательная – действуют согласованно, поочерёдно уступая друг другу доминирующее положение, как в хорошем камерном ансамбле.

Музыкант не должен беспокоиться о том, как бы не забыть нотный текст. Но только опытные артисты умеют внушить себе, что сочинение выучено надёжно. Многие из них используют методику запоминания текста, предложенную польским пианистом И. Гофманом. Суть ее мы рассмотрим чуть ниже.

«Методы овладения оптимальным концертным состоянием включают в себя аутогенное погружение, вживание в образ успешно действующего исполнителя, объектно-центрированный подход к исполнению произведения».

Методика запоминания текста, предложенная польским пианистом И. Гофманом, заключается в мысленном, беззвучном «проигрывании» сочинения сначала по нотам, а затем и не глядя в них. Пальцы нажимают воображаемые клавиши, мышцы рук и корпуса совершают движения, необходимые для исполнительского процесса, но музыка звучит лишь в слуховых представлениях исполнителя. Если музыканту удаётся таким способом «проиграть» всё произведение от начала до конца, он, как правило, уже не боится забыть текст.

Уверенность, что произведение выучено надёжно, спасает от многих негативных форм эстрадного волнения, но требуется немалый опыт, чтобы научиться быстро и прочно запоминать любой нотный текст.

Как один из способов преодоления сценического волнения предлагается «игра перед воображаемой аудиторией». Суть его в следующем: на заключительных этапах работы, когда вещь уже готова, она проигрывается целиком от начала до конца с представлением, что играешь перед очень взыскательной комиссией или слушательской аудиторией. Музыкальное произведение может быть записано на магнитофон. Вместо слушателей может быть выставлен ряд стульев и на них посажены куклы и игрушки. Во время исполнения надо быть готовым к любым неожиданностям и при встрече с ними не останавливаться, а идти дальше, играя как на концерте.

Этот прием помогает проверить степень влияния сценического волнения на качество исполнения, ситуации, когда волнение усиливается. Повторные проигрывания произведения с применением этого приема уменьшают влияние волнения на исполнение.

Однако при использовании данного приема в практической работе с младшими школьниками стоит помнить о такой разновидности культивируемой тревожности, как «магическая». В этом случае ребенок, подросток как бы «заклинает злые силы» с помощью постоянного проигрывания в уме наиболее тревожащих его событий, постоянных разговоров о них, не освобождаясь, однако, от страха перед ними, а еще более усиливая его по механизму «заколдованного психологического круга». 

Таким образом, воображаемая игра перед аудиторией может не только не помочь в совладании со сценическим волнением, но и усугубить это состояние.

Прием медитативного погружения связан с осуществлением принципа «здесь и сейчас», практикуемый в буддизме и гештальт-терапии. Исполнение на основе этого приема связано с глубоким осознанием и прочувствованием всего того, что связано с извлечением звуков из музыкального инструмента. Предельная концентрация внимания на настоящем моменте, который протекает сейчас, в данное мгновение как неповторимая частица бытия, которая никогда уже не повторится. При фиксации внимания на слуховых ощущениях улавливаются все переходы звуков из одного в другой, все интонируемые смыслы, которые возникают из соединения звуков между собой. Звуки как бы пробуются на вкус, на твердость и мягкость, вдыхаются как аромат благовоний, воспринимаются как окрашенные в различные цвета. Погружение в звуковую материю происходит при выполнении упражнений следующих видов:

-
пропевание (сольфеджирование) без поддержки инструмента;

-
пропевание вместе с инструментом, причем голос идет как бы впереди реального звучания;

-
пропевание про себя (мысленно);

-
пропевание вместе с мысленным проигрыванием.

При фиксации внимания на двигательных ощущениях осознается характер прикосновения пальца к клавише или струне, проверяется свобода движений и наличие в мышцах ненужных зажимов, которые моментально должны быть сброшены. Что ощущают суставы, кончики пальцев, мышцы рук, плеч, лица? Удобно или неудобно играть? Доставляет ли игра физическое удовольствие?

Прием «Обыгрывание»: музыкант-исполнитель постепенно приближается к ситуации публичного выступления, начиная от самостоятельных занятий и кончая игрой в кругу друзей. Обыгрывание произведения или программы надо делать как можно более часто и постараться достичь того, чтобы, говоря словами Станиславского, трудное стало привычным, привычное – легким, а легкое – приятным.

Ролевая подготовка: исполнитель, абстрагируясь от своих собственных личностных качеств, входит в образ хорошо ему известного музыканта, не боящегося публичных выступлений, и начинает играть как бы в образе другого человека.

 Выявление потенциальных ошибок возможно осуществить несколькими приемами, суть которых состоит в следующем.

Завязать на глазах повязку. В медленном или среднем темпе, уверенным, крепким туше с установкой на безошибочную игру сыграть отобранное произведение. Проследить, чтобы нигде не возникло мышечных зажимов и дыхание оставалось ровным и ненапряженным.

Игра с помехами и отвлекающими факторами (для концентрации внимания). Выявленные ошибки затем должны устраняться тщательным проигрыванием программы в медленном темпе.

Включить радиоприемник на среднюю громкость и попытаться сыграть программу. Более сложное задание – сделать то же задание с завязанными глазами. Подобные упражнения требуют большого нервного напряжения. Вполне вероятно, что многие музыканты могут почувствовать после их выполнения большую усталость. Ее можно объяснить не только недостаточной выученностъю программы, но и слабой функциональной подготовкой, т. е. нетренированностью сердечно-сосудистой системы. Если при включенном радиоприемнике исполнитель может без труда играть свою программу, то его сосредоточенности можно позавидовать и на эстраде с ним вряд ли смогут приключиться неприятные неожиданности.

В момент исполнения программы в трудном месте педагог или кто-то другой произносит психотравмирующее слово «Ошибка», но музыкант при этом должен суметь не ошибиться.

Сделать несколько поворотов вокруг своей оси до появления легкого головокружения. Затем, собрав внимание, начать играть в полную силу с максимальным подъемом.

Выполнить 50 прыжков или 30 приседаний до большого учащения пульса и начинать играть программу. Несколько похожее состояние бывает в момент выхода на эстраду. Преодолеть его поможет данное упражнение.

Эти упражнения заимствованы из спортивной психологии, они позволяют справиться с «предстартовым» волнением.  Однако, как справедливо отмечает Е.Е. Федоров, упражнения такого рода не способствуют высокому художественному результату. «Рекомендации спортивных психологов не имеют прямой направленности на творчество, не нацелены на стимулирование исполнительской фантазии и слуховых представлений, не обостряют музыкальное мышление и, безусловно, не помогают музыканту обрести состояние творческого вдохновения. Музыканту важнее тренировать устойчивость к тем психическим помехам, которые характерны для исполнительской деятельности. И уж совсем неприемлемы советы спортивных психологов для вокалистов и духовиков».

Формы сценического волнения могут быть разными: от страха, панического состояния до возбужденно-радостного подъема. Это говорит в пользу того, что программа коррекции поведения исполнителя на сцене должна строиться индивидуально.

