PAW = Psychologiczny Aparat Wykonawczy

Rozwoj mtodego artysty.

Waznym elementem rozwoju mtodego artysty jest bez watpienia doskonalenie warsztatu. Dla
muzykdw aparat wykonawczy, sprawno$¢ gry na instrumencie to wielogodzinne ¢wiczenia,
niejednokrotnie kilkanascie, a nawet kilkadziesiat lat w ciggu zycia. Na jako$¢ wykonania
wplywa réwniez kondycja psychofizyczna, nastrdj. Odpornos¢ na stres oraz indywidualne
predyspozycje maja rowniez niemate znaczenie. Czy jednak w ferworze realizacji podstaw
programowych, przygotowania do konkursow i doskonalenia aparatu gry rozwoj osobowosci
artystycznej mtodego muzyka zajmuje istotne miejsce w edukacji? Czy zawsze brak czasu i
natlok obowiazkow jest obiektywna przyczyng ograniczania dziatan wobec artysty jedynie do
warsztatu gry na instrumencie?

Rozwdj osobowosci wigze si¢ miedzy innymi z naturalnymi predyspozycjami oraz wpltywem
srodowiska. Szczegolnie w okresie dziecigcym i dorastania wsparcie osob bliskich oraz
wplyw autorytetéw ma ogromne znaczenie dla rozwijajacej si¢ osobowosci mtodego
cztowieka. To od nich dowiaduje si¢ jak postepowaé, nasladuje okreslone wzorce buduje swoj
system wartosci. Niezwykle istotna jest rOwniez pracg nad sobg. Nikt nie jest w stanie tej
pracy za drugiego cztowieka wykonac. Jak pisat Karol Wojtyta w swojej pracy Mitos¢ i
odpowiedzialno$¢, nikt za mnie nie moze chcieé. [..] Ja moge nie chcieé tego, czego on chce,
abym ja chcial. Jestem i powinienem by¢ samodzielny w swoich poczynaniach?.

Ze wzgledu na fakt, ze w psychologii istnieje wiele teorii osobowosci i1 trudno znalez¢ jedna
uniwersalng definicje, na potrzeby niniejszej pracy postuze¢ si¢ modelem polskiego
psychologa Stefana Szumana, ktory okresla ja w sposob nastepujacy:

Natura jest darem, osobowos¢ jest rezultatem samorzutnego rozwoju cztowieka, a charakter
jest jego zastugq. Nature naszq dziedziczymy, osobowosé rozwija sig i wyrasta z naszej
natury, a charakter jest zdobyczq woli uleglej sumieniu i nakazom etycznym. [...]
Osobowosciq kieruje jazn. [...] Charakter nie jest przeciwienstwem osobowosci, lecz jej
dopetnieniem.[...] Osobowos¢ dqzy do petni rozwoju swych indywidualnych mozliwosci. [...]
W osobowosci musi urzeczywistnic¢ sie natura, a w charakterze natura i 050bowosé?.
Wedlug Stefana Szumana istotng role¢ w rozwoju osobowosci cztowieka peini jazn. Traktuje
ja jako swiadomos¢ wilasnej osoby, ktora powinna zaymowac stanowisko centralne.
Swiadomo$¢ swojego myslacego, czujgcego, chegeego i dzialajgcego jestestwa stanowi
niezbedng podstawe ksztattowania i rozwoju osobowego cztowieka. To dzieki jazni
poznajemy wlasne cele, przeznaczenie oraz powotanie, w czym wedtug autora pomaga

cztowiekowi dojrzata harmonia wewnetrzna °.

K. Wojtyla, Mitos¢.. .s.26.
2'S. Szuman, Natura, 0sobowos¢.... s.19.
3 Dz.cyt.



Wracajac zatem do miodego artysty: czy wspotczesna rzeczywisto$¢ edukacji, mediow oraz
otaczajacego $wiata pomaga w rozwoju integracji wewnetrznej? Nie zawsze. Pierwsza
porazka prowadzi do rezygnacji z obranego celu, widmo wzmozonego wysitku sktania ku
wyborom tatwiejszym, a sukces kolegi uwalnia destrukcyjne mysli: to wszystko nie ma sensu.
Podczas indywidualnych konsultacji z artystami, uczniami oraz rodzicami dzieci ze szkot
muzycznych czesto mozna ustyszeé, ze kryzys rozumiejg jako synonim stwierdzenia nie
nadaje sie do tego, co wigcej stanowi on zrodto ogromne;j frustracji oraz prowadzi do
konkluzji, ze skoro si¢ przytrafit, to trzeba zmieni¢ zawdd, szkole czy kierunek studiow. A
przeciez do$wiadczenie kryzysu jest elementem rozwoju. Kazimierz Dgbrowski — doktor
medycyny, filozofii, psycholog oraz pedagog twierdzi, ze kolejny wyzszy poziomu w rozwoju
osobowoS$ci wigze si¢ zawsze z procesem dezintegracji, czyli swego rodzaju kryzysem. Dla
podkreslenia, jak bardzo (wtasciwie rozwigzane) kryzysy sa potrzebne czlowiekowi,
Dabrowski nazywa je okresami dezintegracji pozytywnej*. Pozytywnej dlatego, ze prowadza
ku lepszemu, ku rozwojowi, ku pozytywnej zmianie.

Niejednokrotnie rodzice z do§wiadczeniem rezygnacji ich pociech ze szkoty muzycznej w
trakcie edukacji twierdza po czasie: gdybym wtedy wiedziat o kryzysach to, co wiem teraz,
Jjestem przekonany, ze moje dziecko nie zrezygnowatoby z nauki gry. Brak §wiadomosci, ze
dobrze rozwigzany kryzys otwiera nowe perspektywy rozwoju moze owocowac lekiem.
Czlowiek w do$wiadczeniu sytuacji trudnej moze obawiac si¢ oceny i reakcji otoczenia,
odrzucenia, okazania stabosci, czy porazki®. Pod wplywem leku zaé nasza psychika jatowieje
i ubozeje. Niejednokrotnie, jak twierdzi Antoni Ke¢pinski, r6zne formy naszego zycia
redukujemy do naczelnej zasady nie da¢ si¢ pozre¢ przez otoczenie. Nalezy raczej otoczenie

zniszczy¢ i pokonaé, zanim ono pokona nas®.

Kluczowe dla rozwoju osobowosci mlodego artysty zdajg si¢ by¢: sSwiadomos¢ a wraz z nig
podstawowa wiedza na temat procesow psychicznych oraz wtasciwa interpretacja
rzeczywistosci. Te wlasnie elementy stanowig podstawe autorskiego projektu MP3 —
Muzyczne Pogotowie: trema, kryzys, tozsamos$¢. Idea prowadzenia zaje¢ treningowych ze
studentami zrodzita si¢ w oparciu o wyniki kwestionariusza ankiety przeprowadzonego wsrdd
studentow wszystkich wydziatéw wroctawskiej Akademii Muzycznej’. Sto procent
ankietowanych zdeklarowato, ze (w odniesieniu do swojego zycia artystycznego) jest w
trakcie kryzysu lub dos§wiadczyto kryzysu w ostatnich miesigcach lub latach. Ponad potowa
respondentéw wyrazila bezradno$¢ wobec problemu, a ponad dziewigcédziesiat procent
stwierdzita, ze brakuje w uczelni zaje¢ podczas ktorych nauczyliby si¢ radzi¢ sobie w
sytuacjach trudnych, niekoniecznie ograniczajac sytuacje trudne jedynie do zjawiska tremy na
scenile.

4 K. Dgbrowski, Trud istnienia, Wiedza Powszechna, Warszawa 1975, s.177.

5 A. Golema, M. Kramarz, Szkota muzyczna od kuchni. Moje dziecko juz nie chee gra¢. Krotko o tym jak mu
pomoc. Fundacja Rozwoju Umiejetnosci Spotecznych ,,Konsensus” Wroctaw, 2017, s.6.

5 A. Kepinski, Lek. Wydawnictwo Lekarskie, Krakow, 2015, s. 293.

"W roku akademickim 2017/2018 zostaty przeprowadzone badania (N=150) wérod spotecznoéei studenckiej
Akademii Muzycznej im. K. Lipifiskiego we Wroctawiu. Realizacja badah oraz autorski kwestionariusz ankiety:
wykt. Matgorzata Kramarz — pedagog, doradca psychologiczno — pedagogiczny, pracownik AMKL oraz ad. dr
Amelia Golema — muzyk, psycholog, pracownik AMKL.



Wykorzystujac formute prowadzenia zaje¢ w dwuglosie wraz z wyktadowcg Akademii
Muzycznej imienia Karola Lipinskiego we Wroctawiu Matgorzata Kramarz stworzytySmy
autorski projekt treningu skierowany do studentdéw jako forma zaj¢¢ fakultatywnych. W
maksymalnie pigtnastoosobowej grupie prowadzony jest roczny trening ukierunkowany na:

1. Poznanie sposobow, technik oraz metod skutecznego radzenia sobie ze stresem
scenicznym.

2. Prezentacj¢ wybranych strategii radzenia sobie w sytuacji kryzysowe;j.

3. Wypracowanie modelu ksztaltowania wtasnej tozsamosci artystyczne;.

O zapotrzebowaniu na tego typu zajecia moze stanowic fakt, ze na poczatku roku
akademickiego przy okresleniu limitu ilo§ciowego do pigtnastu oso6b pojawia si¢ ponad
siedemdziesiat 0s6b chetnych®.

Czy warto rozumie¢ siebie? Psychologiczny aparat wykonawczy.

Z cala pewnoscig warto rozumie¢ siebie oraz innych. Jak to jednak zrobi¢? Czy mozna si¢
tego nauczy¢? Dziewigciomiesi¢czny trening MP3 potwierdza mozliwo$¢ nabywania
pewnych umiejetnosci przydatnych arty$cie w jego rozwoju osobowosci. Grupe tych
umiejetnosci, nie wylaczajac naturalnych predyspozycji i réznic indywidualnych mozna
okresli¢ mianem psychologicznego aparatu wykonawczego. O ile wszyscy muzycy raczej sa
zgodni w kwestii zasadno$ci udoskonalania aparatu gry, sprawnos$ci mi¢sniowej czy na
przyktad pracy przepony w przypadku muzykow grajacych na instrumentach detych, to z
psychologicznym aparatem wykonawczym réznie bywa. Do$¢ czesto pojawia si¢ na szczescie
problematyka tremy, jednak doskonale wiadomo, Ze to jeden z wielu elementow, ktory
ksztaltuje szeroko rozumiang osobowo$¢ artysty. Umiejetno$¢ wlasciwego rozwigzywania
kryzyséw osobowosciowych® dla wrazliwego artysty powinna stanowi¢ (rownolegle do
strategii radzenia sobie z tremg) podstawowe ,,wyposazenie” psychologicznego aparatu
wykonawczego.

Ponizej cytuje fragmenty wypowiedzi studentéw po trzech miesigcach udziatu w treningu.
Badanie zostato przeprowadzone metodg PAPI (Paper & Pen Personal Interview). W
kwestionariuszu, potocznie nazywanym Kartka z pamietnika Wykorzystano pytania otwarte
dotyczace ewentualnych korzysci z uczestnictwa w treningu dla rozwoju osobowosci
artystycznej.

Poglebiona refleksja, cwicze cierpliwosc i osiggam wewnetrzny spokoj.
Forma codziennej pracy nad sobg i pomaganie sobie samemu — t0, C€zego bardzo
potrzebowatam.

& W roku akademickim 2018/2019 — 72 osoby chetne, w roku akademickim 2019/2020 — 74 osoby chetne.

9 Pojecie kryzysu osobowo$ciowego cytuje za Zenomeng Pluzek. Wérod kryzysdw osobowosciowych autorka
wr6znia migdzy innymi kryzysy rozwojowe (wedtug typologii Erika Eriksona) oraz organizmiczne czyli takie,
ktore sa zwigzane z dziataniem stresu z zewnatrz pochodnego. Patrz: Z. Ptuzek, Kryzysy psychologiczne i
rodzaje kryzysow osobowosciowych. W: D. Kubacka — Jasiecka, A. Lipowska — Teutsch ,,Oblicza kryzysu
psychologicznego i pracy interwencyjnej. Wydawnictwo ALL, Krakow 1997, 5.33.



Poznaje i lepiej rozumiem siebie o czym wczesniej nawet nie myslatem.

Cztery miesigce a ja lepiej si¢ czuje na akademii: nie martwig sig o przysztosé tylko staram sig
Jjak najlepiej pracowac.

Zajecia sq dla mnie cotygodniowym punktem pomocy i pracy nad rzeczami z ktorymi dotychczas
bylem pozostawiony sam sobie.

W koncu ciesze sie z tego ze gram (w zeszlym roku stracitem cheé do grania a teraz na nowo
zaczynam doceniac¢ wszystko, co jest wokotl mnie i co pozwala mi sig rozwijac).

Dzieki zajeciom doswiadczylam jak bardzo wazna jest swiadomos¢ ciata w zawodzie muzyka i
poznatam i uporzgdkowatam paralizujgce zachowania, wieksza Swiadomos¢ stanowi dla mnie
klucz do dalszej ciezkiej pracy.

Moje Zycie artystyczne zyskato przede wszystkim pod kgtem wigkszej swiadomosci a co za tym
idzie kontroli stresu.

Przesunetam mojq uwage podczas koncertow z napieé ciata na to co jest wazne dla mnie w
muzyce.

Drzigki zajeciom z mniejszym poczuciem wstydu podchodze do wlasnych problemow i ucze sie
jak je rozwigzac.

Staram sie mysle¢ pozytywniej niz wczesniej.

Moj gtos wewnetrzny juz nie jest tak krytyczny.

Staram sie szukac¢ dobrych stron, na przyktad wystepow.

Nie jestem juz spiety.

Podczas gry mysle o oddychaniu dzigki czemu mam lepszq kondycje.

Mam wiekszq odwage w wypowiedziach publicznych.

Dzigki tym zajeciom jestem bardziej swiadomy tego co dzieje sie w mojej glowie i moge
efektywniej pracowac¢ nad zmiang zlych nawykow i tatwiejszego wychodzenia z kryzysowych
sytuaciji.

Mam mniejsze problemy ze skupieniem uwagi podczas ¢wiczenia.

Lepiej radze sobie z sytuacjami streSOWymi.

Zajecia rozjasniajq rzeczy o ktorych wczesniej si¢ nie mowito.

Drzieki zajeciom statem sie bardziej swiadomy jako artysta.

Zostatly naswietlone tematu tabu i widze Ze nie jestem w tym osamotniony — innym tez sie
zdarzajq.

Inaczej si¢ zachowuje przed wystepami, dzigki temu lepiej je wykonuje, mniej nerwowo
podchodze do roznych spraw.

Wieksza swiadomos¢ napieé ciata i umiejetnosc relaksowania przed wystepami.

W ¢wiczeniach jestem w stanie wstuchac sie w samgq siebie, znalez¢ thwigcy we mnie problem i
Sposob na jego rozwiqgzanie.

Drzieki zajeciom uswiadomilem sobie Ze kryzysy sq nieuniknione i wartosciowe jesli je dobrze
przezyjemy.

Bardzo bardzo dziekuje! Dzieki MP3 udato mi si¢ duzo w moim Zyciu zbudowac.

Zajecia motywujq mnie do systematycznej pracy.

Zyskatem poczucie misji i motywacji.

Czerpie radosc z publicznego wystegpowania i nie zadreczam sig myslami po wystepach.
Podczas éwiczen zaczgtem kreatywnie poszukiwac lepszych rozwigzan w graniu, nie trzymam
sig kurczowo sprawdzonych sposobow.



Te zajecia podniosty poziom mojej samooceny jako artysty.

Drzigki systematycznemu uczeszczaniu na zajecia moglem otworzy¢ drzwi do swojego wnetrza,
ktorych sam batem sie otworzyc.

Powrot do zrodta stresu scenicznego i braku pewnosci wiasnych umiejetnosci uswiadomit mi
ze przez lata nie moglem uporac si¢ z pewnymi sprawami.

Dzieki zajeciom staram sie powoli zmienia¢ myslenie o sobie jako o beznadziejnej.

Czlowiek uswiadamia sobie jak wielkie poktady wewnetrznej sity plyngcej od nas samych i od
bliskich zyczliwych osob w sobie mamy i jak wiele zalezy od nas samych.

Jako artysta daje sobie teraz pewien margines bledu.

Mam moznos¢ wyciggania wnioskow z trudnych sytuacji i popatrzenia na nie taskawym i tez
trzezwym okiem.

Buduje stopniowo poczucie samoswiadomosci i wartosci.

Wrocita mi wiara w to ze moge by¢ muzykiem.

Znowu lubie wystegpowac¢ a miatam ochote z tego zrezygnowac.

Nie czuje sie bezsilny.

Na ostatnich koncertach mogtem byc¢ sobq, panowatem nad migsniami.

Uwolnitem pozamykang, artystyczng osobowosé i jest to dla mnie ogromna ulga.

Przyjemniej mi sie ¢wiczy i mam cheé do podejmowania kolejnych wyzwan'®.

Jak wynika z cytowanych fragmentow — kazdy uczestnik miat poczucie (w mniejszej lub
wiekszej mierze) wykonanej pracy nad soba. Wyniki poszczegolnych studentow miedzy soba
sa nieporownywalne, trudno byloby bowiem stworzy¢ wykresy liczbowe o ile punktow
wyzsza jest teraz ich jakos$¢ zycia. Kazdy z uczestnikow podkreslal nieco inny oraz w inny
sposob obszar poprawy szeroko rozumianego funkcjonowania w przestrzeni artystyczne;.
Wartos$cig oraz owocem uczestnictwa w treningu MP3 byt rowniez fakt, ze wszyscy studenci
wyrazili opini¢ nie Zatuje, ze si¢ zapisatem ub to z catq pewnoscig nie byt stracony czas.
Z wypowiedzi studentow mozna wytoni¢ zatem dwa podstawowe elementy istotne dla
rozwoju artystycznej osobowosci:
1. Wsparcie i odpowiednia interwencja kryzysowa (nawet jezeli ograniczona jedynie do
rozmowy, spotkania 1 podania kilku wskazowek) .
2. Praca wlasna skierowana na rozwdj samo$wiadomosci, oraz umiejgtnos¢ wtasciwej
interpretacji rzeczywistosci.
Wymienione wyzej obszary stanowia trzon pracy w psychologicznym ujgciu interwencji
kryzysowej*. Sam fakt udzielanego wsparcia i pozytywnych efektéw nie jest z calg
pewnos$cig niczym nowym. Elementem istotnym byt trening osadzony w realiach artysty —
muzyka. Umiejetnos¢ wskazania 1 analizy czynnikdw wynikajacych z naturalnych réznic
indywidualnych, osobowosciowych oraz specyfiki profesji muzycznej, stanowita dla
uczestnikow treningu MP3 najwieksza wartos¢.

1 Fragmenty wypowiedzi studentéw. Badanie przeprowadzone w grupie 57 osoéb — studentow Akademii
Muzycznej po trzymiesigcznym treningu psychologicznego aparatu wykonawczego. Tzw. ,Kartka z pamigtnika”
dotyczyta podjecia tematu ewentualnych zmian oraz korzysci osobistych wynikajacych z udzialu w zajgciach.

11 7. Pluzek, Kryzysy psychologiczne...



Podsumowanie.

Trud istnienia o ktorym pisze Kazimierz Dabrowski oraz trud rozwoju syntetycznie opisany
przez Marie Grzywak — Kaczynska'? odnosi sie do przemian zachodzacych w zyciu
cztowieka. W obu przypadkach podkres§lony jest wysitek, jaki powinno si¢ wlozy¢ aby
wlasciwie zy¢ oraz rozwijac si¢. By¢ moze zbyt cz¢sto ulegamy pokusie stwierdzenia, ze
zycie powinno byc¢ tatwe: bez problemow, wysitku, rozami ustane. Nie zwazajac na refleksje i
do$wiadczenia starszych brniemy w klamstwo, ktore brzmi: przeciez powinno by¢ bez trudu.
Tak wiele rzeczy we wspotczesnym §wiecie mamy juz w zasi¢gu reki: bez czekania, szybko,
juz, teraz. Czy shuzy to naszemu rozwojowi osobowemu?

Prawie sze$¢dziesiat lat temu amerykanski psycholog Uniwersytetu Stanforda Walter Mischel
napisat w swej ksigzce, ze umiej¢tnos¢ odroczonej gratyfikacji czyli umiejetnos$¢ czekania ma
ogromng warto$¢'3. Z catg pewnoscia, jak na wiekszo$¢ umiejetnosci przystato, potrzebny jest
trening, czas, oraz wiedza jak owg umiejetnos¢ doskonali¢. Nie zmienia to faktu, ze zdolno$¢
odroczenia gratyfikacji, zwana réwniez zdolno$cig samokontroli, jest elementem woli, ktéra z
kolei wspottworzy osobowos$¢ cztowieka. Maria Grzywak-Kaczynska wymienia trzy
sktadniki woli: zdolno$¢ do wysitku, zdolno$¢ do powsciaga oraz zdolnos¢ do decyzjit®.
Pierwszy z nich — wysitek, traktuje jako podstawowa aktywno$¢ cztowieka, ktora wedtug
autorki decyduje o catym zyciu. W polaczeniu z umiejetnoscia §wiadomego
powstrzymywania si¢ od realizacji jakiejs silnej, lecz nie aprobowanej checi®oraz wyboru
migdzy jakimi$ checiami, ktore si¢ $cieraja, determinujg jakos¢ zycia. W podejmowaniu
decyzji bierze udziat cala osobowos$¢. Nie jest tatwo skierowa¢ aktywnos¢ na co$
warto§ciowego, co jednoczesnie jest trudne. Pokonanie trudno$ci wewngtrznych lub
zewngtrznych to niejednokrotnie ogromna batalia, ktora dzieje si¢ w umysle cztowieka. Czy
warto ten wysitek podejmowac? Kanadyjski psychiatra, doktor Norman Doidge w
przedmowie do ksigzki psychologa Jordana Petersona'® jednoznacznie stwierdza, ze kazdy,
kto nie wktada wysitku we wlasny rozwdj, pozostawiony jest bez nadzoru i1 wsparcia oraz
zabraknie mu zasad, ktore sklaniajg do ciggtego podnoszenia standardow moralnych, bedzie
miat tendencje, aby w zyciu celowac nisko, a w decyzjach kierowac¢ si¢ instynktami.

Dorabianie si¢ zdrowia psychicznego jest oparte na potencjale rozwojowym pozytywnym, na
wybiorczym przyjmowaniu wplywow otoczenia spotecznego i na rozpoznaniu i rozwoju
wlasnych sit autonomicznych i autentycznych. Te wltasciwosci pozwalajq na coraz glebsze
poznanie rzeczywistosci, sq podstawg wlasnego rozwoju®’.
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