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Jelen dolgozatban a zenei teljesitményszorongas és a flow-élmények
kapcsolatanak feltarasat tliztilk ki célul a témaban fellelheté szakirodalom
alapjan. Megvizsgaltuk a lampaldz hatterében alld személyiségvonasokat,
tovabba kapcsolatat a perfekcionizmussal, a kot6déssel és a szocidlis szorongas
zavarral. Ezt kovet6en koriljartuk a flow fogalomkorét, kialakulasanak
elofeltételeit, dimenzidit, attekintettilk az Aaramlatélményekre hajlamos
autotélikus személyiség jellemz6 vondasait. Ezutan Osszevetettiik a kiilonb6zo
allaspontokat a két fogalom kapcsolatinak meghatdrozasat illetGen.
Feltételezésiink szerint a flow-élmények atélése protektiv tényezdként hat a zenei
teljesitményszorongassal szemben, melyet a szakirodalom is megerdsiteni
latszik a két valtozo kozott taladlt forditott irdnyu kapcsolattal. Ugyanakkor nem
egyértelmtiek az eredmények a tekintetben, hogy az aramlatélmények milyen
mddon képesek csokkenteni a zenei teljesitményszorongdst. Tobb vizsgalat is
ramutatott, hogy céliranyos zenei teljesitményt és képességeket fejlesztd
tréningekkel lehetséges a zenei teljesitményszorongas megfelel6 kezelése, a flow
élmények gyakorisaganak novelése, mely elGsegiti a zenészek pszicholdgiai
jollétét, felvaltja a maladaptiv megkiizdési stratégidkat, tovabba preventiv
tényezGként hat a kiégéssel és a korai palyaelhagyassal szemben. frasunkkal
célunk a témat érinté empirikus kutatasok, valamint a lampalazat csokkento
tréningek megalapozasa.
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A teljesitményszorongas mindannyiunk életében meghatarozd szereppel bir.
Megnehezitheti mindennapjainkat szamos kiilonboz6 élethelyzetben (pl.
munkahelyen iskoldban), tdlzé6 mértéke pedig teljesitménylink romldsahoz,
pszichés jollétiink veszélybe keriiléséhez vezethet. Ugyanakkor szamos csoport
van, akik lényegesen érintettebbek masoknal az atélt teljesitményszorongas
gyakorisagat és meértékét illetGen. Ide tartoznak azok az el6addémivészek,
zenészek, akik hétr6l hétre, naprol napra szinpadra 1épnek, hogy tehetségiikkel
és tudasukkal kapraztassak el kozonségiiket (Deen, 2000; Ryan, 2005). Esetiikben
a szorongas egy specidlis formajardl, a zenei teljesitményszorongdsrol (music
performance anxiety, MPA, ldmpaldz) beszélhetiink (Lederman, 1999; Salmon,
1990), mely gyakran fizioldgiai rosszulléttel, az el6addi készségek romlasaval
jellemezhetd. Ez gyakorta a koncertek keriiléséhez, majd a palya elhagyasahoz
vezethet (Dobos, 2018). Fontos kiemelni, hogy ezen jelenség mind a professzionalis
zenészek (Fishbein, Middlestadt, Ottati és mtsai, 1988; Kenny, Driscoll és
Ackerman, 2012), mind a kezdd, zenét tanuld didkok (Boucher és Ryan, 2011;
Nusseck, Zander és Spahn, 2015; Thomas és Nettelbeck, 2013) korében egyarant
eléfordul és nagy jelentéséggel bir. Azonban nincs teljes egyetértés a kutatok
kozott a zenei teljesitményszorongas hatterében 4allo tényezlket, illetve a
lehetséges védbfaktorokat illetGen. Eppen ezért kiemelten fontos a hattértényezik
mélyebb megismerése, valamint a zenészek pszichés jollétének védelmében a
lehetséges protektiv tényezok feltérképezése. A korabbi kutatasok szerint, szamos
tényez6 (pl. megfeleld dnértékelés, mindfulness) megfelel6 védelmet nyujthat a
zenei teljesitményszorongassal szemben (Diaz, 2018), koztiik a flow atélésének
képessége is (Cohen és Bodner, 2018a). A szakirodalom jelen allaspontja szerint a
két jelenség kozott negativ iranyd kapcsolat all fenn, azaz a flow-élményt
gyakorta atélé személyek zenei teljesitményszorongdsa alacsonyabb (Cohen és
Bodner, 2019a; Csikszentmihdlyi, 1990).

Tanulmanyunkban célul tlztik ki azt, hogy 0Osszegezziikk a zenei
teljesitményszorongas eddig ismert hattértényezdit, tovabba hogy koriljarjuk a
flow fogalmat, mint lehetséges protektiv tényez6t és annak pozitiv hatasait a
lampaladzra nézve. Ugyan a zenei teljesitményszorongds a nemzetkozi kutatasok
részét képezi, hazankban igen csekély szamu kutatas foglalkozik a témaval.
Eppen ezért munkankkal igyeksziink megnyitni az utat a hazai empirikus
kutatasok el6tt. A vizsgalatok relevancidjat indokolja, hogy ezen szorongastipus
athatdbb ismeretével lehetdség nyilna a zenészek és a pedagdgusképzésben részt
vevl tanarjeloltek megfelel6 edukaldsara, a lampaldzzal és annak kezelésével
kapcsolatos hianyos tudas bévitésére, megelozve ezzel a kiégés, palyaelhagyas,
maladaptiv megkiizdési mddok (pl. szerabtzus) haszndlatdnak el6forduldsat
(Dobos, 2018). A tovabbiakban elészor attekintjiik a zenei teljesitményszorongas,
majd az aramlatélmény jellemzGit, a hatteriikben 4allé tényezbket, végiil a két
jelenség kozotti lehetséges kapcsolatokat.
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A ZENEI TELJESITMENYSZORONGAS FOGALMA, PREVALENCIAJA,
RELEVANCIAJA

A zenei teljesitményszorongas fogalmat illetéen nincs teljes egyetértés a
szakirodalomban. A leggyakrabban idézett meghatarozas szerint a zenei
teljesitményszorongas “tartésan fennallé aggodalom érzete az észlelt és/vagy
ténylegesen csokkent, tarsas kornyezetben el6forduld el6adoi készségek romlasa
miatt, ami nem vezethetl vissza a személy adottsagaira, gyakorlasara és a
felkészlilési szintjére” (Salmon, 1990, 3. o0.). Lederman (1999, 117. o0.) ezt a
kovetkezdkkel egésziti ki: “olyan viselkedéses, kognitiv és fizioldgiai tiinetek
elozik meg és/vagy tarsulnak a teljesitményhez vagy az el6adashoz, amelyek
tulzott mértékliek az adott helyzetben”. Pszichoanalitikus terminoldgiaval élve:
“attitidok, vonasok és tudattalan konfliktusok egyiittjarasa, amelyek koncert
kozben aktivalddnak” (Freundlich, 1968; Gabbard, 1989; idézi Nagel, 1990, 38. o.).
Tlneteit tekintve egy erls vegetativ késziiltségrdl, stresszvalaszrol beszélhetiink
(“fight or flight”, tenyerek izzaddsa, heves szivritmus, szapora légzés,
megemelkedett vérnyomas, izmok fesziilése stb.), mely kiegésziil egy kognitiv
tulértékeléssel a helyzet veszélyességét illetGen, tovabba a panik érzésével is
tarsulhat (,false alarm”, Barlow, 2002). Szamos kutatas igyekszik a lampaldzat a
szocidlis szorongds zavar (korabbi nevén: szocidlis fobia) egyik tipusaként kezelni
(Gorges és mtsai, 2007, Kenny, 2006) a szocidlis szorongds zavar és a
teljesitményszorongas kozott fellelhetd hasonldsagok miatt, azonban mig elGbbi
a Mentdlis zavarok diagnosztikai és statisztikai kézikonyve (DSM-5; APA, 2013)
szerint szorongasos zavarnak tekintend6, addig a zenei teljesitményszorongas
nem része a mentalis zavarok klasszifikaciéjanak (Magee és mtsai, 1996).
Korabbi kutatdsok eredményei alapjain elmondhatd, hogy a zenei
teljesitményszorongds a zenészek 15-20%-at érinti (Steptoe, 2001), mig mas
vizsgalatok 16-40%-ra becsiilik prevalenciajat (Fehm és Hille, 2005). Zakira, Musib
és Shariff (2013) eredményei szerint a zenészek 96%-a lampalazas és ideges a
kozonség el6tt. Tovabba elmondhatd, hogy a zenei teljesitményszorongas nem
csak a hivatasos zenészeket (Fishbein és mtsai, 1988; Kenny, Driscoll és Ackerman,
2012), hanem mar a zenét tanuld gyermekeket is (Boucher és Ryan, 2011; Nusseck,
Zander és Spahn, 2015; Thomas és Nettelbeck, 2013) jelentds mértékben érinti. Az
érintettek 75%-a koran, mar 8-15 éves kor kozott talalkozik elGszor a tiinetekkel
(M=13 év) (Agoston és Németh, 2010). Simon és Martens (1979) vizsgalatukban arra
az eredményre jutottak, hogy a 9-14 éves gyermekek 3 helyzetet 6sszehasonlitva
(sport, teszt, zene), a zenei el6adas esetén szoronganak a leginkabb. Tovabba Ryan
(1998), ezt megerdsitendd azt talalta, hogy a 12 éves zongoristak pulzusszamaban
is szignifikans eltérés tapasztalhat6 attdl fliggben, hogy a gyerekek a szinpad
mellett {ilnek, a szinpadon allnak vagy mar jatszottak a szinpadon. A szubjektiv
élményt tekintve f0 szorongast kivaltd tényezoként a gyermekek legtobbszor a
hibazas lehetdségét jelolik meg. Fehm és Smith (2006) 15-19 éves kamaszokkal
végzett vizsgalataban a gyerekek szubjektiv értékitélete kiegésziil a hibazastol
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valo félelem mellett a kozonségben fellelhetd tanarok, hozzaértd személyek
jelenlétével, hiszen a fellépést kovet6 biralatuk, szakmai véleményiik fontos,
meger@sitd hatasu (jutalmazd vagy biintet6) a didkok szamadra. Fishbein és
munkatarsai (1988) zenét tanuld egyetemistdkkal végzett kutatdsukban azt
talaltak, hogy az egyetemistak 33%-a érintett a zenei teljesitményszorongast
illetGen, tovabba a hallgatok kifejezték igényiiket a ldmpalazzal kapcsolatos tudas
bdvitése (84%) és a tdmogatas (65%) kiterjesztésével kapcsolatban.

A zenei teljesitményszorongas az el6fordulasi gyakorisagatol és mértékétol
fiiggben megnehezitheti a zenészek életét, mindennapjait, amely fokozatosan a
koncertek keriiléséhez, sulyosabb esetben pedig a kiégéshez (burnout) (Bernhard,
2010), szerhasznalathoz (Dobos, 2018) és a palya elhagyasdhoz vezethet (Dobos és
Pikd, 2017). A fent emlitett vizsgalatok eredményeibdl jol latszik, hogy mar a fiatal
zenészek, hallgatok korében megjelenik az igény a lampalazzal kapcsolatos tudas
bdvitése és a kezelési lehetGségek megismerése felé. Eppen ezért lenne kiemelten
fontos a zenét tanuld didkok, hallgatok és az azt tanitdé pedagdgusok megfeleld
edukacidja a témaban, amely altal mar fiatal korban akar megel6zhet6vé, de
legalabbis hatékonyan kezelhet6vé valhatna a zenei teljesitményszorongas,
megannyi zenész karrierjét mentve meg ezzel. gy a tovabbiakban attekintjiik a
zenei teljesitményszorongas hatterében allo tényezoket vizsgald szakirodalmakat
a pszicholdgiai jelenség atfogébb megismerése érdekében.

A ZENEI TELJESITMENYSZORONGAS HATTEREBEN ALLO TENYEZOK

A ZENEI SZEMELYISEG JELLEMZOI

Mint korabban emlitettik, a zenészek személyiségének vizsgdlata nem kap
fontossagahoz meérten kell6 figyelmet a zenepszicholdgiai kutatasokban,
ugyanakkor a személyiség vonaselméleti megkozelitései igyekeznek ezt a hianyt
pdtolni a szakirodalomban (Bandi, 2015). Raymond Cattel tizenhat faktoros (Cattel
16 Personality Factor, 16 PF) kérd6ive megbizhaté moédon teszi mérhetdvé a
személyiség szamos aspektusat. A 16 f6faktor mellett (pontos elnevezésiikért 1d. 1.
tdbldzatot) elkiilonitiink tovabbi 8 masodrendd faktort is (melyek koziil 6tot
ismertetiink jelen dolgozatban a zenei személyiséggel kapcsolatos érintettsége
miatt, tovabbiakért 1dsd Cattel és Kline, 1977), amelyek segitségével atfogdbb,
részletesebb személyiségprofil allithatd fel az egyének vizsgalatakor (Cattel és
Kline, 1977; Mirnics, 2006).

Ezek ismeretében példdul az alacsony érzékenységgel (I) jellemezhetd
személyeket a haszonelviiség (nagy 4ltalanossagban konyvel6k, mérnokok,
sebészek tartoznak ide), mig ezzel szemben a zenészeket, pszicholdégusokat a
humanus beallitottsag, magas érzékenység jellemzi. Azonban fontos kiemelni,
hogy a féfaktorokat érdemes inkabb a masodrendd faktorokkal interakciéban
értelmezni (személyiség networking, dinamikus halézati modell), hogy
arnyaltabb képet kaphassunk a személyiségroél (Bandi, 2015).
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1. tablazat
A Cattel-féle 16 PF fofaktorai, a dimenzidk végpontjai (Bandi, 2015 alapjdn).

NEGATIiV  POLUS POZITIV POLUS

BETUJEL  FAKTOR - -y
(alacsony érték)  (magas értéek)

A Melegség kimért melegszivii

B Kovetkeztetés konkret . absztrakt ,
gondolkodas gondolkodas

C Erzelmi stabilitas reaktiv kiegyensulyozott

E Dominancia alarendel6do domindns

F Elénkség komoly élénk

G Szabalytudat nonkonform szabalykovetd

H S?oaalls . félénk szocialisan tigyes

ratermettség

I Erzékenység haszonelvii humanus

L Eberség masokban bizo bizalmatlan

M Praktikussag gyakorlatias elméleti

N Direktség egyenes diplomatikus

0 Elovigyazatossag magabiztos aggddo

Q Nyitottsag tradicionalis nyitott

Q: Onallosag csoportkdzponti  énkozpontu

Qs Perfekcionizmus rendezetlen kontrollalt

Qs Fesziiltség nyugodt fesziilt

Kemp (1996) zenepszicholdgidban klasszikussa valt konyve a The Musical
Temperament, valamint ezt megel6z6 kutatassorozata (Kemp 1981a; Kemp, 1981b;
Kemp, 1982) kimagasléan reprezentativ és valid mddon vizsgalta a zenei
személyiség jellemzd vondsait. Kutatdsdban a klasszikus zene szamos eltér6
tudasy, képzettségli és kord képviselGje (496 zenei konzervatdriumban és
énekkarban tanuld és jatszo 13-17 év kozotti tanuld képezte a “kozépiskolas”
csoportot, 688 18-25 éves egyetemi didk a “hallgaték”, valamint 202 (24-70 éves)
hivatdsos zenész képezte a “professziondlis” zenészek csoportjat, valamint ezzel
aranyos mértékben a zenét Aaltalanos iskolai szintet nem meghaladd
ismeretekkel rendelkez0, ,nem zenész’ egyének alkottak a kontrollcsoportot.
Ezen vizsgalatokban szamos mas mérSeszkoz mellett a korabban emlitett Cattel-
féle 16 PF kérdoivet alkalmaztak a kutatok, és vizsgaltak az egyes csoportok kozotti
lehetséges eltéréseket a személyiségjellemzdk tekintetében.

Az eredmények a kovetkezOkre vilagitottak ra: a hallgatd és a
professzionalis csoport minden esetben, nemtdl fiiggetleniil kimértebbnek
bizonyult (A-) mint a nem zenészek. Ez jelentheti a munkavégzés iranti erés
elkotelezOdést, precizitast, intellektudlis beallitddast, valamint magyarazhato a
szocialis értelemben vett negativ elGjelli egocentrikussag megjelenésével is.
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Tovabba az Osszes zenész csoportot magasabb gondolkodasbeli absztrakcids
képesség jellemezte (B+), mint a nem zenész csoportot, fiiggetleniil a tehetségtol,
képességekt6l és a zenei tanulmanyok szintjét6l. Mindez arra enged
kovetkeztetni, hogy konnyebben teszik magukéva az elvont, Osszetett
gondolatokat, intellektudlis témadakat. Ismételten a tehetségt6l és nemtol
fliggetlentil minden zenész csoport az atlagnal jéval magasabb pontértéket ért el
az érzékenység faktoron (I+). Ez a korabbi kutatdsok eredményeihez szintén jol
illeszkedik, hiszen a zenészeknek sziikségiik van egyfajta humanus hozzaallasra
mind 6nmaguk, mind masok felé, hogy érzéseiket, gondolataikat zenei formaba
tudjak onteni. Ahhoz, hogy ne csak hallgassak és miiveljék a zenét, hanem
miivészeti értékkel ruhdzzdk fel azt, sziikséges egyfajta nyitottsdg a zenei
tartalmakra, a zene altal kozvetitett érzelmekre, hangulatokra. Mindemellett a
vizsgalat tovabbi fontos eredménye, hogy a zenész csoportokat magas szint(
onallésag (Q2+) és perfekcionizmus (Q3+) jellemezte. E16bbir6l elmondhatd, hogy
a zenészek altaldban nonkonform gondolkodasmodddal, véleményiik,
gondolatvilaguk sajatos, személyiségiiknek megfeleld megélésének képességével
rendelkeznek. Az igy megtapasztalt autondomia fontos része lehet sajat “hangjuk”,
sajat zenei identitdsuk megéléséhez, ugyanakkor kétségbe vonhatja a
csoportmunkaban vald részvételi hajlanddsagukat, és konnyen egy masokat
lenéz6 attit(id kialakitdsdhoz vezethet. Masrészrol, a perfekcionizmus kiemelt
fontossagy, épitékove a mindségi munkavégzésnek, precizitasnak, a céliranyos
cselekvéseknek (Kemp 1981a; Kemp, 1981b; Kemp, 1982).

A még részletesebb elemzés érdekében az els6rendd faktorok mellett Kemp
a Cattel-féle 16 PF masodrend(i faktorait is gorcsd ala vette, hogy a zenész
csoportok kozotti kiilonbségeket feltdrja. A zenei személyiség kérdéskorében
érintett alfaktorok a kovetkezok: intelligencia, pathémia, jolneveltség, introverzio,
szorongds. Az eredményeket aldbb ismertetjiik:

Intelligencia: minden esetben (fiiggetlenil attdl, hogy az egyén tanar-e
vagy tanuld, hogy mennyire képzett) magasabb intellektudlis képességekrol
beszélhetlink a zenész csoportokban, ugyanakkor fontos kiemelni, hogy mig a
hagyomanyos értelemben vett 1Q koncepcié elsGsorban problémakdzpontd
megkozelités, addig ezen személyiségmodell egyfajta altalanos beallitdodasként
értelmezi az intelligenciat (tehat az eredmények csak részben hozhaték ossze a
hagyomadanyos intelligenciat méré eljarasokkal; Mirnics, 2006). Ez afelé mutat,
hogy a zenészeket nyitottabb kognitiv stilus jellemzi a szakmai kihivasokkal,
mentalisan magasabb igénybevételt kdvetelo feladatokkal szemben.

Jolneveltseg: jelentése a freudi Super-ego fogalomhoz kozelit. Megmutatja,
hogy a személy mennyire tartja fontosnak a szlil6k altal kozvetitett, illetve a
szocializacid soran elsajatitott értékeket, erkolcsi-moralis tartalmakat.
KoOzépiskolasok esetén egyfajta alarendel6do, szabalykovetd attitidot indukal,
tovabba jellemzd az erds kontroll, a mintanak tekintett értékrenddel és
viselkedésformakkal vald gyors azonosulds (pl. a zenetanar személye és
kozvetitett értékei). Fontos pozitivuma a jdélneveltségnek, hogy 4ltala a
zenészpalantak konnyebben oldjak meg a serdiil6kori fejlédési krizist, mintegy
protektiv tényezOként hat a kicsapongasokkal, tekintély elleni lazadasokkal
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szemben. A hallgatdk csoportjaban a jolneveltségnek szintén érezhet6 a hatasa a
szabalyok kovetését illetben, ugyanakkor egy komoly, rutinmunkara jellemzo
attitld tarsulhat hozza. Az erkdlcsi-moralis értékek irdnti elkotelez6dés a
professzionalis csoportban azonban nem jelenik meg.

Pathémia: a szd jelentését tekintve az érzelmek atélésére és kifejezésére
valé hajlanddsagot, hajlamot takar. Kozépiskoldsoknal ez egy alarendel6do
tendenciat jelent, mely szemben all a korabban emlitett zenei személyiséget
jellemz6 nonkonform gondolkodasmodddal és egyedi érzelmi megéléssel. Ezen
eredmény jol magyarazhatd életkori sajatossagokkal, mint a valahova tartozas
igénye, vagy az elfogadds. Tovabba a didkoknak a még nem kialakult zenei
identitds miatt sokszor tandruk, mesteriik tanacsaira, elvarasaira kell
tamaszkodniuk, azoknak kell megfelelniiik.

A hallgatok és professzionalis zenészek csoportjara mas modon jellemzé a
pathémia. A korabban emlitett humanus szandék mellett megjelenik az “elméleti
gondolkodas” alfaktor is mint a gyakorlatiassag ellentéte. Fontos ezen a pontok
kiemelni, hogy mig a naiv tapasztalatok azt mutatjak, hogy a zenészeket egyfajta
konnyedség, szabadsag jellemez a mechanikus gondolkodassal szemben, a
kutatasok eredményei azt mutatjak, hogy ehhez nagyon gyakran az énmagukkal
kapcsolatos bizonytalansag, bizalmatlansag tarsul. Ez nagy mértékben osszefiigg
a késdbb targyalandd szorongasossaggal (1d. Szorongds).

Introverzio: a fogalom befelé, 6nmagunk felé fordulast jelent a kiilvilag felé
fordulas (extraverzid) helyett. Az Uj ingerekkel szembeni tartézkodas, az
informacidaradat és az élmények gatlasa jellemzi. A kdzépiskolas csoportban ez
védelmet jelenhet a serdiildkre jellemz0 egocentrizmussal és magamutogatassal
szemben, valamint az én elGtérbe helyezése helyett egy sokkal elfogaddbb,
alarendel6do6bb attit(id, kozosségi gondolkodas keriilhet a helyébe. Ez, akarcsak a
korabban emlitett jolneveltség, szintén védofaktora lehet a serdiilékori
kicsapongasoknak. A hallgatdi és professzionalis csoportban az introverziéhoz a
kimértség és a precizitds kapcsolddik, tovabba jellemzi Oket a szakmai és
maganéleti kérdések komoly és elaborativ megkozelitése, valamint a
problémdkat magas lelkiismeretességgel igyekeznek megoldani minden
korilmények kozott. Ezek ismeretében jol lathatd, hogy az introverzid pozitiv
hatast gyakorolhat a személyiségre, ugyanakkor fontos kiemelni, hogy a tulzott
mértékd befelé fordulds gyakran parosul a zenészeket oly sok esetben érintd
negativ konnotacidju szorongassal.

Szorongds: a zenészeket érintd legrelevansabb masodrendd faktor a
szorongas. Mig a kozépiskolds csoportban nem jellemzd, hogy jobban
szorongandnak a zenét tanul6 didkok nem zenész tarsaiknal (komoly problémat
okozna, ha a zenélés még megndévelné a fejlodési krizisben egyébként is magasan
1év6 szorongasi szintet), addig a hallgaték csoportjdban altaldnosnak mondhatd
a zenei tudas és képzettség gyarapodasaval egyre novekvl szorongasszint. Az
eredmények azt mutatjak, hogy kitettebbek a stressznek (pl. szakmabol ereden:
gyakori fellépések, hangversenyek stb.), mely gyakran aggodalmaskodd
attitiddel, maladaptiv megkiizdési stratégidkkal (rumindcié, o6nhibaztatas,
alkohol, nyugtatdk, drogok haszndlata) egészil ki. Ez a tarsas helyzetekben
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eléforduld gatoltsdghoz, majd kronikus fesziiltséghez, végiill az élet szamos
tertiletére kiterjed6 generalizalt szorongashoz vezethet, megnehezitve az egyén
mindennapjait. Ez gyakran kiegésziill a szorongast kelt6 helyzeteket érintd
elkeril6 magatartasformdakkal, mely igy koénnyedén egy ,neurotikus ordogi
korben” végzodhet: az illetd mar attél szorong, hogy az adott helyzetben
szorongani fog. Végezetiil a vizsgalatok azt talaltak, hogy amennyiben a magas
szorongasi szint perfekcionizmussal parosul, a helyzet sulyosbodhat és az észlelt
teljesitmény csokkenéséhez is vezethet (Bandi, 2015 alapjan; Kemp 1981a; Kemp,
1981b; Kemp, 1982; Kemp, 1996). Eppen ezért a kutatdk figyelme a perfekcionizmus
irdnyaba fordult mint a lAmpalaz lehetséges hattértényezéje.

A PERFEKCIONIZMUS ES A ZENEI TELJESITMENYSZORONGAS KAPCSOLATA

Ahogy azt kordbban mar emlitettiik, a tokéletességre torekvés vagy
perfekcionizmus a teljesitményszorongassal gyakran kapcsolatba hozhatd. A
fiatal zenészek korében a legtehetségesebb didkok a legveszélyeztetettebbek,
hiszen tehetségiiknek koszonhetfen gyakran a figyelem kdzéppontjaba keriilnek,
kivalasztottnak érezhetik magukat, esetleg a tanarok, sziil6k is mas, magasabb
elvardsokat tdmasztanak eléjik (Dobos és Pikd, 2017). A magas
perfekcionizmussal jellemezhet6 személyek sikereiket gyakran nem tudjak
élvezni, mivel egy-egy koncert utan gyakorta érzik azt, hogy teljesitményiik nem
volt elég magas szint(, lehetett volna még jobb. Mivel a fejlédés lehet6sége mindig
jelen van (mindig lehet az egyén még kivaldbb), semmilyen teljesitménnyel nem
tudnak igazan elégedettek lenni. Jellemzi Gket tovabba a rendszeretet, a
masoknak vald megfelelés vagya, tetteik gyakori megkérdGjelezése, a rendkiviil
magas mércék feldllitdsa, valamint folyamatosan aggasztja Gket a hibazas
lehetGsége az élet szamos terliletén (Frost és mtsai, 1990). Frost és munkatarsai
(1990) multidimenzionalis megkozelitése szerint a perfekcionizmust hat
dimenzié mentén jellemezhetjiik: (1) hibdk miatti aggodalom, (2) dnmagunktdl
vald elvarasok, (3) sziil6i elvarasok, (4) sziildi kritika, (5) viselkedés miatti
kételyek, (6) 0sszeszedettség. Flett és munkatarsainak (1989) vizsgalataban pozitiv
irAnyd kapcsolat mutatkozott meg a perfekcionizmus, a neuroticizmus és a
vonasszorongas kozott. Tovabbi kutatasok is arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy
a magas perfekcionizmussal jellemezhet6 személyek onértékelése alacsonyabb,
tovabba nagyobb meérték(i kognitiv és testi szorongast élnek at stresszteli
élethelyzetben (Nordin-Bates és mtsai, 2011). Mor és munkatarsai (1995) hivatasos
mivészekkel végzett vizsgalatukban azt talaltak, hogy a perfekcionizmus és a
teljesitményszorongas kozott pozitiv irdnyd kapcsolat van, tovdbbd ezen
személyeket alacsonyabb elégedettség jellemez.

Ezek ismeretében fontos megérteniink, hogy mi teszi az egyént
perfekcionistavd, mik azok a tényezOk, amik mentén fejlédik, kialakul ez a
személyiségvonas. Jelen tanulmanyban egy dinamikus értelmezési keretet
vettiink alapul a jelenség jobb megértéséhez.
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A VALAHOVA TARTOZAS IGENYE (KOTODES) ES A ZENEI TELJESITMENYSZORONGAS
KAPCSOLATA, AVAGY A PERFEKCIONIZMUS A TARSAS KIREKESZTETTSEG IMIODELL TUKREBEN

A személyiségfejlodés klasszikus elméletein (Banai és mtsai, 2005; Bowlby, 1980;
Horney, 1950) alapuld Perfekcionizmus mint Tdrsas Kirekesztettség Modellt
(Perfection Social Disconnection Model, PSDM, Hewitt és mtsai, 2006) szerint a
perfekcionizmus hatterében egy sériilt korai anya-gyerek kapcsolat all. A
gondozdéhoz kapcsolddd traumatikus élmény bizonytalan kot6dési mintat, belsd
munkamodellt hoz létre, mely a masokhoz vald bizonytalan kot6désen keresztiil
gyakran szégyenérzettel tarsul (Banai és mtsai, 2005; Flett és Hewitt, 2014; Horney,
1950), igy az egyetlen mdd masok szeretetének, figyelmének, tor6désének
megszerzésére a nekik vald maximadlis megfelelés, valamint, hogy az egyén
onmagat tokéletes szinben tiintesse fel. Ezzel biztositja a személy a megalazas,
elutasitas és szégyenérzet elkeriilhet6ségét. Ugyanakkor fontos kiemelni, hogy a
vagyott elfogadassal ellentétesen ezzel a stratégiaval az egyén legtobbszor
elutasitast és elidegenedést valt ki a kornyezetébdl (Chen és mtsai, 2012; Hewitt és
mtsai, 2006).

A perfekcionizmus fejlédésének megértése érdekében tett kitekintést
kovetSen az aldbbiakban visszatériink a szorongas és a lampalaz kapcsolatanak
tovabbi targyalasahoz.

A SZOCIALIS SZORONGAS ZAVAR ES A ZENEI TELJESITMENYSZORONGAS KAPCSOLATA

Mint korabban emlitettiik, a zenei teljesitményszorongas jellemz6i nagyban
egyeznek a szocialis fobia tiineteivel. Mindkett6 jellemzden akkor jelenik meg,
amikor az egyén a figyelem kozéppontjaba keriil (pl. felelés, szobeli vizsga,
hangverseny), szerepelnie kell madasok el6tt, szamot kell adnia tudasarodl.
Mindemellett a szocidlis szorongds zavarral (korabban szocidlis fdbia)
diagnosztizalt egyénekre jellemz6 még a szocialis interakciok zavara, a tarsas
helyzetekben jelen 1évé magas dnmonitorozas, szorongas és utdlagos ragddas, a
vegetativ tlinetek (pl. tenyér izzaddsa, kézremegés, kipirulds) tulértékelése,
valamint a biztonsagkeres6 viselkedés (pl. kezek elrejtése, interakciok lehetGség
szerinti kerlilése; Fiiredi és mtsai, 2003). Ugyanakkor fontos kiemelni, hogy
szemben a szocidlis szorongas zavarral a zenei teljesitményszorongas kizardlag
az adott teljesitményhelyzetben (pl. hangverseny, koncert) jelentkezik, mas
szocidlis interakcidkra nincsen hatdssal (pl. kétszemélyes beszélgetés), valamint
csak az adott teljesitményt befolyasolja negativan, az értékitélet nélkili
szituacidk nem okoznak problémat az egyénnek (APA, 2013, 203. 0.). Felmeriil tehat
a kérdés: lehet-e a zenei teljesitményszorongast a szocidlis szorongas zavar egy
tipusanak tekinteni? A lampalazat szamos hattértényezd befolyasolja, igy példaul
a személyiség vulnerabilitasa (pl. neuroticitds, perfekcionizmus) is. Eppen ezért a
lampalazas egyének szorongasossaga az esetek tobbségében nem korlatozodik
kizardlag a zenei fellépésekre, hanem az élet szamos pontjan jellemezheti Sket
(kapcsolat all fenn az el6bb emlitett perfekcionizmussal, neuroticitdssal; Bandi,
2015 alapjan; Kemp 1981a; Kemp, 1981b; Kemp, 1982; Kemp, 1996). Ugyanakkor nem
beszélhetlink generalizalt szorongasrdl sem a zenei teljesitményszorongas
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esetén, hiszen egy jol meghatarozhato, kizardlag specifikus feltételek mellett
1étrejovo szorongastipusrol van sz (APA, 2013; Magee és mtsai, 1996). Ezen kérdés
megvalaszolasa érdekében tehat tovabbi vizsgalatokra van sziikség.

Az eddig attekintett szakirodalmak ismertetése soran atfogd képet
igyekeztiink adni a lampalaz fogalmat és a hatterében all6 tényezoket illetéen. A
tovabbiakban a flow targykorét, el6fordulasat, és a lampaldzzal szembeni
lehetséges védo hatasat jarjuk koril.

A FLOW-ELMENY MINT PROTEKTIV TENYEZO

A FLOW FOGALMA, KONCEPCIOJA, DIMENZIOI

Csikszentmihdlyi (1975, 1997) altal leirt flow-koncepcid (dramlatélmény) alatt azt
a szubjektiv pszicholdgiai allapotot értjiilk, melyben a személy egy adott
tevékenységbe belemeriil, azzal teljes mértékben azonosul. Létrejottének
hatterében a személy altal észlelt kihivas (feladat nehézsége) és a teljesitmény
azonos mértéke all. A flow-élményt atél6 személy teljesen részt vesz, belemeriil
és atadja magat tevékenységének, kizarva ezzel minden bels6 (pl. testi
diszkomfort) és kiils6 (pl. zajok, hémérséklet, potencidlisan negativ hatasu
kornyezeti ingerek stb.) zavard tényez6t, kiszoritva a tudatbdl mindent, ami nem
kapcsolddik szorosan a tevékenységhez, alkotashoz (Getzels és Csikszentmihalyi,
2017). Az angol ‘flow’ kifejezés (arad, aradas, gordiilés, folyik) jelentése jol
szemlélteti a jelenség mibenlétét: egy erdlkodésmentes cselekvést, mozgast,
egyfajta sajatos életérzést (Csikszentmihdlyi, 1975, Mdzes és mtsai., 2012).

Korabbi kutatdsok alapjan az élet szamos szinterén élhetiink at flowt
(Gaggioli és mtsai, 2017), igy, mint a munka (Bakker és Woerkom, 2017), a sport
(Jackson és Csikszentmihadlyi, 1999; Swann és mtsai, 2017), a tanulas (Bakker,
2005), szabadidds tevékenységek (Csikszentmihdlyi és Lefevre, 1989) és a zene
teriilete (Chirico és mtsai, 2015; Fullagar és mtsai, 2013; Iusca, 2015). Szamos pozitiv
hatdsa mellett tovabbi vizsgdalati relevancidjat indokolja, hogy kulcsszerepet
jatszik a motivacid fenntartdsaban (Cseh, 2014), valamint a perzisztencia
kialakuldsaban: “(...) kitartdsra sarkallja a személyt és arra, hogy visszatérjen az
adott tevékenységhez (...) ilyen modon tdmogatja idével a készségek novekedését”
(Nakumura és Csikszentmihdalyi, 2009, 199. o.).

A flow fogalmat egyezményesen kilenc dimenzié mentén értelmezi a
tudomany: ezek kozill harmat, a (1) kihivas-készség egyensulyt, (2) vilagos
célokat, és az (3) egyértelm(, azonnali visszajelzéseket a flow kialakuldsdnak
elofeltételeként értelmezziik. A tovabbi hat dimenzid a flow tapasztalati
aspektusdba tartozik, ugy, mint a (4) a feladatra 6sszpontosuld koncentracid, (5)
az autotélikus élmény;, (6) a cselekvés és tudat 6sszeolvaddsa, (7) a kontroll érzése,
(8) az 6nmagunkkal kapcsolatos tudatossdg csdkkenése, valamint (9) az id6i
élmény torzulasa (Csikszentmihalyi, 2010; Nakamura és Csikszentmihdlyi, 2009).
A dimenzidk részletes leirasat a 2. tdbldzat szemlélteti (Dufla, 2015 alapjan). A flow
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valamint létrejotte korilményeinek tisztazasat

kovetfen a tovabbiakban az egyén flow élményre vald hajlamossagat, az
autotélikus személyiség jellemzdit tekintjiik at.

Fogalmi csoportok

2. tablazat
A flow-élmény 9 dimenzidja és részletes leirdsuk (Dufla, 2015 alapjdn).

1 Kihivas-
készség
egyensuly

Az egyén altal szubjektiven észlelt készségek,
képességek és a feladat nehézsége azonos, ugyanakkor
mindkett6 meghaladja személy addig ismert hatarait.
A cselekvés sikerességébe vetett hit a meghatdrozo, nem
a valds képességek.

2. vilagos
célok

A cselekvO céljai, koncentracidja és cselekedetei
egyazon iranyba mutatnak. A tisztan, egyértelmlen
meghatarozott célok sziikségszerlien hosszutavon
fenntartjdk a figyelmet, mely a kivitelezés maddjarol,
helyességérol azonnali, folyamatos visszacsatolast tesz
lehet6vé.

3. Egyértelmdi,
azonnali
visszajelzések

A flow-élmény megtapasztalasahoz sziikséges tisztan
megfogalmazott célok és a fenntartott figyelem
segitségével azonnali visszajelzést kap az egyén. Fontos,
hogy ezek a reflexiok pozitivak legyenek.

Tapasztalati aspektusok

4. Feladatra
osszpontosulo
koncentracio

Az élménybe vald megfelel6 bevonddashoz sziikséges a
magas foku figyelem és koncentracio. Ezt segitik az itt

és most jellegi gondolatok, melyek a tudat
rendezettségéhez és a cselekvések
automatizalédasahoz vezetnek. Rendkiviil primer
feltétel.

5. Autotélikus
élmény

Az onmagaért vald cselekvések, beliilrdl, intrinziken
motivalt viselkedések okozta 6rom, jutalmazo élmény.

6. Cselekvés és
tudat
osszeolvadasa

A flow-élmény atélése kozben tapasztalt elme és test
Osszeolvadasa, integraléodasa. Erofeszités nélkiil
bekovetkez6 tudat, figyelem és mozdulat egyesiilés.
Err6l ismerhetd fel az aramlatélmény atélése.

7. Kontroll
érzése

A magas kontroll a cselekvés felett az omnipotencia
megtapasztalasan keresztiil azt az érzetet kelti, hogy az
egyén minden képességgel rendelkezik a feladat
tokéletes végrehajtadsahoz. Ugyanakkor éppen az
omnipotencianak koszonhet6en ez tulmutat a jelen
pillanaton és magasfoki tudatossag jellemzi. A
cselekvé megtapasztalja, hogy az eredmény kemény
munkdjanak a gylimolcse, ezdltal né az dnbizalma és
egyfajta nyugalom 4rasztja el. Ugyanakkor fontos
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kiemelni, hogy a tulzott, er6ltetett kontroll kiranthatja
az egyént az aramlatbdl, mely gyakran szorongast
implikal.

Az aramlatélmény, a cselekvésben vald elmeriilés
8. felemészti a figyelmi kapacitas nagy részét, éppen ezért
Onmagunkkal azegyén mar nem tud energiat forditani szorongasaira,
kapcsolatos  félelmeire, negativ gondolataira, igy azok dtmenetileg
tudatossag megszlinnek létezni (fontos kapcsolddasi pont lehet a
csokkenése zenei teljesitményszorongassal). Az igy felszabaduld
oriasi pszichés energia elarasztja az egyént.

Aramlatélmény soran valtozik, torzul az id§ érzékelése
(altalaban rovidil az id6, de ugy is érezheti az egyén,
hogy korlatlan ideje van az adott cselekvésre).
Kapcsolatban 4ll a fokozott koncentracidval.

9. Az iddi
élmény
torzulasa

AZ AUTOTELIKUS SZEMELYISEG MINT FELTETEL

»Az autotelikus kifejezeés gorog eredetii; az ,auto” azt jelenti beldle, hogy ,on”, a
Ltelos” pedig annyit tesz, hogy cél. A kettd egyiitt onmagdeért valo tevekenységet
jelent, olyat, amit nem valami jokedvembeli haszon reményében végziink, hanem
pusztdn magdnak a tevekenységnek a kedvéert.” (Csikszentmihadlyi, 1997, 107.0.)

Ezzel szemben az exotelikus tevékenységek mindig valamilyen kiilsé ok,
cél altal vezéreltek. Az emberi tevékenységek tobbségér6l elmondhatd, hogy
egyszerre exo-, és autotélikusak is. Az autotélikus élmények gyakori atélése
magasabb szintre emeli az emberi létet, megerdsiti az énfunkciokat, tehat
egyértelm pozitiv hatast gyakorol az egyénre. Autotélikus személyiségnek tehat
azt a személyt tekintjiik, aki kiilonbozo tevékenységek kozben, ismételten képes
atélni ezt a tokéletes élményt (Csikszentmihalyi, 1997; Dufla, 2015).

Fontos kiemelni, hogy a flow-élmény atélésének képességét szamos
személyiségtényezd, pszicholdgiai allapot befolyasolja, ugyanakkor, mivel a
pozitiv pszicholdgia fenomenoldgiai iranyzatanak fokuszaban az elmult
évtizedekben a flow dinamikai hattértényez6i alltak, a szakirodalomban csekély
azon kutatasok szama, melyek a személyiség befolyasol6 hatasat helyezik gorcsé
ald (Nakamura és Csikszentmihdlyi, 2009). Ugyanakkor Forrai (2010) vizsgalati
eredményei szerint a pozitiv gondolkodds, a koherencia- és kontrollérzet, a
kihivas és rugalmassag, a kitartas, valamint onmagunk tisztelete mint
személyiségjegyek, a flow-élmények tapasztalasdval pozitivan korreldlnak
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(Forrai, 2010; Ullén és mtsai 2012). Ullén és munkatarsai (2012) pozitiv kapcsolatot
taldltak a problémakkal vald aktiv megkiizdés és az autotélikus élményekre vald
nyitottsag kozott, melyek negativ korrelacidét mutattak a szorongdssal és az
apatiaval szemben.

Az autotélikus személyiségekrdl tovabba egy egyetemistakkal végzett
japan vizsgalat alapjan elmondhatd, hogy kiegyensulyozottabban érzékelik a
kihivasokat és sajat készségeiket. Eszerint ezek a személyek hajlamosak olyan
feladatot valasztani, ahol az észlelt kihivas magasabb, mint a képességek szintje,
mely garanciat jelent a befektetett pszichikai energia maximalizalasra (Kiyoshi,
2019). Amerikai vizsgilatok tantsaga szerint az autotélikus személyiségek
meghatarozott id6t toltenek flow allapotban, s a tevékenységeik sordn igy
felhalmozott pozitiv élmények a fenntartott motivacio segitségével arra
sarkalljak 6ket, hogy minél tobb idot forditsanak a sportra, munkara, szabadidds
tevékenységre, egyszdval azokra a cselekvésekre, melyekben flow-élményt éltek
at kordbban (Aldai-Gail, 1995). Tovabbi vizsgdlatok eredményei szerint az
autotélikus személyiségek flow-élmény gyakorisaga negativ korrelaciét mutat a
stressz mértékével (Abuhamadeh, 2020), a halogatassal, és a Big Five baratsagossag
faktoraval (a konform viselkedésmoddok, elkeriilés miatt), valamint pozitivan
korreldl az extraverzioval. A kutatasok egybehangzd véleménye szerint, az
alacsony neuroticizmus és magas lelkiismeretesség nélkiillozhetetlen a flow-
élmények atéléséhez (Ross és Keiser, 2014; Scott és mtsai, 2014; Ullén és mtsai,
2012).

Ullén és munkatdrsai (2012) nagyszabasu ikervizsgdlatukban az
intelligencia és az aramlatélmény kozott keresték a kapcsolatot, ugyanakkor
eredményeik arra mutattak ra, hogy egyértelmd kapcsolat nincs 1Q és flow-
élmeény kozott. Ugyanakkor a magas intelligencia 6sszefiiggétt a magasabb, jobb
munkahelyi beosztassal (feltehetéen az élvezetesebb munkaval), mely igy
kozvetetten befolyasolta a flow-élmények gyakorisagat. Mosing és munkatarsai
(2012) az autotélikus személyiség hatterében alld genetikai tényezbket igyekeztek
feltarni. Eredményeik szerint az Aaramlatélmény atélésének képessége
meghatarozott gének hordozasahoz kotott, ugyanakkor a szubjektiv élmény
jellegzetessége elsGsorban kornyezeti tényezoktol, egyéni
személyiségjellemz6ktdl fligg. Pinczés és Pikd (2014) sporttagozatos didkokkal
végzett vizsgalatdban pozitiv kapcsolat mutatkozott meg az Eysenck-féle
személyiségdimenzidkon beliil a szocialis konformitas és flow, valamint negativ
kapcsolat a neuroticizmus, impulzivitas és a flow-élmények kozott, melyb6l arra
kovetkeztettek, hogy az aramlatélmények atélése egyfajta érzelmi stabilitast
biztosit a sportoloknak.

végil pedig, ahogyan azt Forrai (2010) és Csikszentmihdlyi (2010) is
kiemelte, rendkiviil fontos szerepe van az aramlatélményre vald hajlamossag, az
autotélikus személyiség kialakuldsanak hatterében a korai szocializacionak, a
csalddnak. Elképzelésiik szerint a flow-élmény minimalis feltételeinek
(képességek és kihivasok egyenstlya, kommunikacid és visszacsatolas, kozos és
jol definidlt célok) a csaladi légkorben is teljestilniiik kell (Csikszentmihalyi, 2010;
Forrai, 2010). A kiegyensulyozott, biztonsagos otthoni kornyezet, az ezen

@ 9. Evfolyam, 1. Szdm, 2022 december 13



FLOW ES LAMPALAZ

csaladokra jellemzd stabilitas, reflektivitas és megfeleld mérték( kihivasok,
alapjat képezik az autotélikus személyiség fejlédésének (Rathunde, 1996).

A fent ismertetett szakirodalmak segitségével atfogd képet igyekeztiink
adni a flow-élmények feltételeirdl, jellemzdirdl. A tovabbiakban célkitizésiinknek
megfelelGen feltarjuk a szakirodalom alapjan fellelhet6 kapcsolatot a lampalaz
és az aramlatélmények kozott.

A FLOW ES A ZENEI TELJESITMENYSZORONGAS KAPCSOLATA

Mar Csikszentmihalyi figyelmét sem kertilte el, hogy a kiilonbdz6 miivészeti agak
kitlintetett szerepet élveznek a flow-élmény atélése szempontjabdl (0lah, 2005). A
mivészeti tevékenységek, mint példaul az iras, festés, zenealkotas és hallgatas
strukturaltsdguknak és a hétkoznapi tevékenységeken vald tdlmutatasuknak,
valamint a bevonddas lehetségének koszonhetSen valdsaggal vonzzak az
adramlatélményeket (Biasutti, 2011). Ezen teriiletek koziil a kutatdsok célpontja
legtobb esetben a zene, nem ok nélkil, hiszen az eldaddmivészet soran a flow
meghatdrozé hatassal bir a teljesitményre nézve. O’Neill (1999) pozitiv kapcsolatot
taldlt a zenei teljesitmény és az atélt flow-élmények szama kozott. Az
aramlatélmény jelenlétét korabbi kutatasok kimutattadk gyermekeknél is,
melyekben jelentds szereppel birt a korai zenei kornyezet (Custodero, 2005,
kapcsolat a csaldd szerepével 1d. Csikszentmihdlyi, 2010). Tovabba pozitiv
kapcsolatot taldltak a kreativitas, az alkotd zenei kozeg észlelt mindsége és a flow
kozott (MacDonald és mtsai, 2006), valamint a terapias helyzetben irt dalszoveg
mélysége, jelentlségtelitettsége és az atélt aramlatélmény kozott (Baker és
MacDonald, 2013). igy tehat elmondhatd, hogy a flow szamos mddon képes
befolyasolni a zenével vald kapcsolatot és a zenei teljesitményt, ezért az atélt
dramlatélmények hatdsa a zenei teljesitményszorongdsra nézve is relevans
kérdés.

Cohen és Bodner (2019a) feltételezése szerint a flow-élmények el6segitése
a zenei teljesitményszorongas csokkentésén Kkeresztiil a teljesitmény
novekedéséhez vezethet. 202 professziondlis kamarazenésszel végzett vizsgalatuk
ramutatott arra, hogy a szodlistak szignifikansan intenzivebb flow élményt élnek
at, mint a nem szolistak, akik ellenben magasabb pontszamot értek el a zenei
teljesitményszorongast tekintve. Osszehasonlitva az egyes hangszertipusokat, az
it6sok flow élménye magasabb és lampaldza alacsonyabb, mint a pengetds
hangszereseké, tehat a hangszer mint valtozé szignifikdns hatast gyakorolt a
flow és zenei teljesitményszorongas negativ iranyd kapcsolatara. Tovabba
egyenes iranyu kapcsolatot talaltak az életkor és a flow-élmények gyakorisaga
kozott (Cohen és Bodner, 2019a). Eredményeik a korabbi konzervatériumi
hallgatdkkal (Fullagar és mtsai, 2013; Kirchener és mtsai, 2008) és professzionalis
zenészekkel végzett kutatasokkal egybehangzdan a szorongas és flow kozotti
egyértelm{i negativ kapcsolatot erdsitik meg (Csikszentmihalyi, 1975, 1990). A
kutatok egy zenei teljesitmény és zenei készségek fejlesztését céljaul kit(izd
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fejleszt6 program keretein beliil igyekeztek Utmutatast adni a hallgatdknak a
zenei teljesitményszorongas kezelését és a flow-élményekre vald nyitottsagot
illetGen. Osszesen 24 hallgatd vett részt az egyetemi kereteken beliil meghirdetett
egy szemeszter hosszisagu kurzuson. A képzés magaba foglalta a mentalis
képességek, fizioldgiai tudatossag, a zenei kommunikacié fejlesztését, valamint
el6addi helyzetek, koncertek szimulaciéit. A mddszer hatasosnak bizonyult: a
hallgatdk lampalaza szignifikdnsan csokkent, tovabba mind a szubjektiv mind az
objektiv zenei teljesitményiik nd6tt. Ugyanakkor nem volt kimutathatd
szignifikans valtozas az aramlatélmények atélését tekintve, tehat az eredmények
nem magyarazhatok egyértelmien és kizardlag a flow teljesitményszorongasra
gyakorolt hatasaval (Cohen és Bodner, 2018b). Azonban fontos kiemelni, hogy a
tréning elGsegitette a zenészek teljesitményének novekedését, ezaltal tamogatta
motivaciojukat, mentalis egészségiiket, stabilitasukat, felhivva a figyelmet azon
klinikai jelentdségre, miszerint ilyen és ehhez hasonld intervencids projektek
helyettesithetik a maladaptiv megkiizdési stratégiakat, mint példaul az alkohol,
nyugtatdk, drogok fogyasztasa zenészek esetében (Dobos, 2018).

Szamos tovabbi kutatas igyekszik feltarni a flow és a zenei teljesitmény
kapcsolatat (Chirico és mtsai, 2015; Croom, 2015; Fullagar és mtsai, 2013; Iusca,
2015). Mas vizsgalatok példaul a flow pszichofizioldgiai tulajdonsagait alapul véve
talaltak forditott U-alakd kapcsolatot a fizioldgiai arousal és a flow kozott (Peifer
és mtsai, 2014), valamint pozitiv kapcsolatot a dopaminerg funkcid és a flowra
vald hajlamossag, azaz az autotélikus személyiség kozott (De Manzano és mtsai,
2010). Mindezen eredményekbll jél latszik, hogy a flow és zenei
teljesitményszorongas kozti kapcsolatok kutatdsa soran érdemes egyfajta
multidiszciplinaris szemléletmddot kovetve mélységeiben megismerni a két
pszicholdgiai jelenség kozti kapcsolatokat.

KONKLUZIO

Jelen esszében igyekeztiink részletesen attekinteni a zenei teljesitményszorongas
fogalomkorét (Lederman, 1999; Salmon, 1990), annak hatterében alld
személyiségtényezOket (intelligencia, pathémia, jdélneveltség, introverzid,
szorongas) (Bandi, 2015; Kemp, 1996), viszonyat a perfekcionizmussal (Dobos és
Pikd, 2017), kotédéssel (Hewitt és mtsai, 2006), valamint a szocidlis szorongas
zavarral (APA, 2013). Ezt kovetGen koriiljartuk a flow jelenségét, meghataroztuk
el6feltételeit, dimenzidit, valamint az autotélikus személyiséget is megvizsgaltuk,
mint az dramlatélményre leginkabb hajlamositd tényez6t (Csikszentmihdlyi,
1975, 1997, 2010, 2017). Végiil sszevetettiik a szakirodalomban jelenleg fellelhetd
kutatasok eredményeit, hogy feltarjuk a kapcsolatot a flow és a zenei
teljesitményszorongas kozott. A szakirodalom jelenlegi alldspontja szerint
egyetértés van a kutatok kozott a flow, valamint a lampalaz el6fordulasa kozotti
forditott kapcsolat tekintetében (Cohen és Bodner, 2019b; Csikszentmihadlyi, 1990).
Ugyanakkor az eredmények nem mutatnak ra egyértelmten arra, hogy a flow-
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élmények hogyan, milyen mddon befolyasoljak a zenei teljesitményszorongast, a
lampalazra gyakorolt pozitiv hatdsa nem egyértelm{i, nem ismert pontosan a
hatdsmechanizmusa, éppen ezért tovabbi kutatdsok sziikségesek a témadaban
(Cohen és Bodner, 2019b).

Emellett a vizsgalatok ramutattak arra is, hogy a kiillonb6z6 lampalaz
csokkentést célul kit(iz6 tréningek sikeresek, jelentds pozitiv hatast gyakorolnak
a zenei teljesitményre, tovabba a megfeleld edukacié révén hozzasegitik a zenei
tehetségeket a megfeleld mentalis egészség megdrzéséhez, a maladaptiv
megkiizdési moddok (pl. szerhaszndlat) helyett egy adaptivabb stratégia
kialakitasahoz a zenei teljesitmény szubjektiven és objektiven észlelt névekedése
mellett (Cohen és Bodner, 2019b).

Osszességében tehat elmondhatd, hogy mindenképpen érdemes
meélyrehatdan foglalkozni a flow és a zenei teljesitményszorongas kapcsolataval,
a zenész tarsadalom pszicholdgiai jollétének meg6rzése érdekében. Ezen
ismeretek birtokaban tudnank igazan megalapozni olyan intervencios tréningek,
zeneoktatdsi modszerek 1étrejottét, melyek hozzasegithetnék a jovo tandrait a
zenei teljesitményszorongas elfogadasahoz, tAmogatasahoz és kezeléséhez, mely
altal a zenészek mentalis egészségét és karrierjét is meg6rizhetnénk. végiil fontos
kiemelniink, hogy a lampalaz és a flow kapcsolatanak tisztazasa érdekében mind
a nemzetkdzi, mind a hazai mintan végzett empirikus vizsgalatok szamanak
bévétésében latjuk az elérelépés elsddleges lehetGségét.
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