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Введение

Выбор темы для методической работы – «Сценическое волнение как психолого-педагогическая проблема» – обусловлен актуальностью проблемы сценического волнения в практике подготовки учащихся детских музыкальных школ к сценическим выступлениям. В сравнении с технической и интерпретационной стороной подготовки юного музыканта, аспект достижения оптимального психологического состояния при подготовке к публичным выступлениям в настоящее время, как представляется, не является систематическим направлением музыкально-педагогической практики, несмотря на наличие ряда исследований, посвященных данной проблеме (Ю.Т. Акимов, Л.А. Баренбойм, А.Л. Готсдинер, В.Ю. Григорьев, Г.М. Коган, Г.Г. Нейгауз, А.И. Николаева, Е.В. Николаева, М.С. Старчеус, Г.М. Цыпин и др.) Противоречие существующей практики обучения музыке состоит в том, что обеспечивая в той или иной мере профессионально-исполнительскую (техническую) готовность учащегося к встрече с аудиторией, преподаватели уделяют значительно меньше внимания психолого-педагогической составляющей этой подготовки.
Практика свидетельствует, что для успешных сценических выступлений недостаточно владеть техникой игры на музыкальном инструменте, пения, дирижирования и т.д. Необходимо владеть также и особыми приемами – техникой психической саморегуляции, без которой выступления перед аудиторией не имеют, как правило, больших шансов на успех. Эффективный самоконтроль, самообладание, эмоциональная стабильность – все это, по единодушному мнению квалифицированных специалистов (музыкантов-исполнителей, психологов, педагогов), составляет в совокупности то, что обеспечивает успешность данного вида деятельности, закладывает прочную базу в ее основание.
В значительной степени успешность выступлений на публике зависит от природных данных учащихся, их общих и специальных способностей. Вместе с тем опыт свидетельствует, что самоконтроль, самообладание, умение владеть собой поддаются развитию, причем помощь со стороны педагога может сыграть в данном случае весьма существенную роль.
Повышение требований к публичным выступлениям, а также некоторое учащение случаев срывов на экзаменах и концертах в детских музыкальных учреждениях, в том числе у одаренных учеников, заставляет педагогов и учащихся искать эффективные способы преодоления сценического волнения.  Таким образом, психолого-педагогические аспекты подготовки учащегося-музыканта к публичным выступлениям требуют особого внимания и углубленной методической разработки.
Целью данной методической работы является выработка методических рекомендаций для достижения оптимального психологического состояния учащихся детских музыкальных школ при подготовке к сценическому выступлению на основе научного рассмотрения комплекса вопросов, связанных со сценическим волнением и его негативными последствиями для исполнительской деятельности.
Объект исследования: феномен сценического волнения в его базовых характеристиках и свойствах.
Предмет исследования: содержание обучения, формы и методы педагогической работы, направленные на нейтрализацию негативных аспектов сценического волнения учащихся-музыкантов.
Гипотеза: Работа педагога, направленная на устранение психологических барьеров в условиях публичного выступления, предполагает два основных направления: 1) практически-операциональное (организационные аспекты подготовки к выступлению); 2) суггестивно-психологическое (проработка индивидуальных психологических проблем, работа с индивидуальными представлениями учащихся в отношении сверхзначимости выступления).
Задачи:
1) Рассмотреть феномен сценического волнения в системе деятельности учащегося-музыканта, определить основные признаки и причины этого явления;
2) Проанализировать музыкально-педагогический и музыкально-исполнительский опыт нейтрализации негативных стрессовых состояний при публичном исполнении музыкальных произведений;

3) Систематизировать дидактический инструментарий оптимизации нервно-психического состояния учащегося в ходе публичного исполнения музыкальных произведений.

Для достижения поставленной цели и решения задач исследования использовались следующие методы: 1) анализ психолого-педагогической, музыкально-психологической, музыкально-методической литературы; 2) анализ и обобщение передового музыкально-исполнительского и музыкально-педагогического опыта в области подготовки музыканта к публичному выступлению; 3) анализ и обобщение личного профессионального опыта автора исследования; 4) эмпирические методы (опросы, наблюдения, обучающий эксперимент).
Глава 1 Сценическое волнение как фактор становления музыканта

1.1 Виды и формы сценического волнения

Стрессовые состояния возникают при разных обстоятельствах в различных видах профессиональной деятельности. Как правило, подобные состояния испытывают и представители артистических профессий, в том числе музыканты-исполнители. Стрессоры могут быть различными, классификация их достаточно затруднена [12]. Стрессовые реакции человека имеют общее психологическое содержание, и отличаются в основном симптоматикой и степенью выраженности.

По своим характеристикам публичные выступления музыкантов относятся к стрессовым ситуациям. Главным стрессором для них является зрительный зал, осознание того, что каждое их действие прослеживается и оценивается другими людьми. Зачастую публичные выступления становятся настоящим испытанием «на прочность» даже для концертирующих исполнителей, признанных мастеров сцены, не говоря уже о воспитанниках музыкальных учебных заведений. 

В то же время, публичные выступления во время академических концертов, экзаменов, зачетов, конкурсов являются важнейшим фактором становления музыканта. Именно публичные выступления, являясь важным элементом учебного процесса, готовят музыкантов к будущей профессиональной деятельности. Далеко не все учащиеся детских музыкальных школ впоследствии становятся профессиональными музыкантами, но и для них способность выступать на публике чаще всего является значимой целью обучения. В условиях публичных выступлений учащиеся получают уникальную возможность проявлять свой художественно-творческий потенциал в музыкально-исполнительской деятельности. Выступление представляет результат напряженного творческого труда артиста и является для него ответственным актом, стимулирующим его дальнейший творческий рост. Различные свойства натуры исполнителя, воля, интеллект, глубина эмоций, творческая фантазия, – все это, в той или иной мере проявляется во время публичного выступления. 
Неотъемлемой составляющей публичного выступления является сценическое волнение – естественная реакция на факт выступления музыканта-исполнителя перед слушательской аудиторией (экзаменационной или конкурсной комиссией, публикой и т.д.). Данное аффективное психическое состояние может иметь как негативные, так и позитивные моменты.

Нередко волнение способст​вует большей яркости исполнения; некоторые ученики играют публично ярче, чем в классе. Приподнятость перед выступлением и во время него не только естественна, но и желательна, полезна и благотворна. 

Но помимо «волнения-подъёма», существует ещё и другой вид сценического  волнения – «волнение-паника». Такое волнение отрицательно сказывается как на качестве исполнения, так и на самооценке ученика. Нередко результатом испорченного выступления может стать серьезная психическая травма, препятствующая полноценной реализации исполнительского потенциала и даже ведущая к отказу от артистической деятельности одаренных людей. 
Представляется, что наличие определенных ориентиров для оценки психологической готовности ученика к выступлению может способствовать повышению эффективности работы педагога. В качестве таких ориентиров можно использовать Шкалу сценических состояний, предложенную М.С.Старчеус, и включающую следующие типы состояний: идеальное сценическое состояние, оптимальное сценическое состояние, состояние нормальной работоспособности на сцене, тревожно-напряженное состояние [18]. 

Идеальное музыкально-сценическое состояние предполагает ситуацию, в которой любые действия исполнителя не встречают никаких препятствий (ни внешних, ни внутренних), а результаты превосходят все возможные ожидания. Такое состояние является редкостью даже для больших артистов. 

Оптимальные состояния (лат. optimus – наилучший) можно характеризовать как наиболее благоприятные, лучше всего соответствующие задаче выступления перед публикой. Особенность оптимальных состояний передают три ключевых слова: легкость, увлеченность, свобода. Психологи полагают, что этот тип состояний возникает в ситуациях решения особых задач, которые не поддаются логическому анализу, а решение должно быть мгновенным, целесообразным, действия точными и быстрыми. Такое состояние и называют хорошим волнением.
Рабочее, или операциональное (лат. operatio – действие) состояние позволяет, несмотря на волнение, сохранять качество исполнения. При высокой степени эмоциональной напряженности сохраняется собранность, сосредоточенность внимания, способность к самоконтролю, концентрация на процессе исполнения. Мастерство исполнения преобладает над непосредственностью, ощущение легкости, спонтанности, импровизационности отсутствует. 

При тревожно-напряженных состояниях деятельность упрощается, самоконтроль, концентрация внимания, эффективность воли снижаются. Такие состояния чаще бывают кратковременными, переходными, с убыванием или нарастанием напряженности и дезорганизации. Реакции сдвигаются к крайним точкам шкалы «торможение – возбуждение». Очень сильная напряженность перерастает в панику или апатию. Паника характеризуется чрезмерным возбуждением, резким учащением сердечного пульса, ритма дыхания, повышением кровяного давления, тремором рук, потливостью, нарушением координации движений; возможны нервные срывы и неадекватные реакции. Апатия, или «эстрадный ступор», выражается в полной заторможенности, подавленности, чувстве пустоты «в голове».  В некоторых случаях наблюдается «раскол» сознания и поведения: внутренне человек заторможен, а внешне суетлив, нервозен, ведет себя как при истерике. На качестве игры отражается, в первую очередь, внутренняя апатия.              
В проявлениях сценического волнения можно выделить как типологические проявления, так и индивидуальные особенности.

Волнение присуще всем, но волнуется каждый по-своему и, пожалуй, нигде так выразительно не проявляются индивидуальные различия учащихся, как в предконцертной обстановке. Характер сценического волнения, помимо уверенности в знании текста, во многом зависит от возраста и темперамента.
Как правило, учащиеся младшего возраста гораздо меньше волнуются на сцене, чем старшие. У многих из них ещё не сформированы собственные эстетические критерии и ещё не усвоена оценочная шкала удачных и неудачных выступлений. Для учащихся младших классов (6-9 лет) выступления в концертах ассоциируются с праздничными ожиданиями, поэтому, чаще всего, они с удовольствием выступают в любых концертах, и чем больше, тем лучше, интереснее.

Но это происходит до тех пор, пока они не попадают в обстановку, где переживания сценического волнения обсуждаются или реально проявляются. Так, например, в семьях музыкантов, артистов дети очень часто сталкиваются с проявлениями таких проблем в поведении родителей. Иногда родители или педагоги могут спровоцировать эстрадное волнение у малышей, если родительские или педагогические амбиции становятся главным содержанием предстоящего выступления. Частое упоминание родителями или педагогом о том, чтобы ребёнок не волновался, обычно приводит юного артиста в смятение: «А почему они говорят: "Не волнуйся"? Значит, я должен волноваться?» 
Чаще всего симптомы эстрадного волнения начинают проявляться в подростковом возрасте, и в случае формирования устойчивого поведенческого стереотипа продолжают проявляться в юношеском возрасте. Подростковый возраст – самый сложный период в формировании личности. В этот период в подростках меняется всё: поведение, взгляды, вкусы, интересы; возрастает трудность программы, появляется требовательность к учёбе, к людям и к себе. Естественно, что могут возникнуть сценические проблемы: страх сцены, волнение, с которыми ребёнку самостоятельно справиться очень сложно. В этом возрасте к причинам волнения также добавляются и борьба за достижение признания в окружающем обществе. Поэтому именно в этот период особенно важно внимание педагога к проблеме сценического самочувствия. 
Большое влияние на поведение и самочувствие на сцене, также как и на успеваемость, оказывает темперамент. Природная основа темперамента, связанная с разными проявлениями типа высшей нервной деятельности (силой, уравновешенностью, подвижностью процессов возбуждения и торможения) остается почти неизменной на протяжении всей жизни человека.
Темперамент – это индивидуальные особенности человека, определяющие динамику его психической деятельности и поведения. Типология темпераментов, предложенная древнегреческим врачом Клавдием Галеном (2-й век до н.э.), используется до сих пор. Принято выделять следующие темпераменты:
сангвиник (от лат. – кровь)
флегматик (от греч. – флегма)
холерик (от лат. – желчь)
меланхолик (от лат. – черная желчь)
Педагогу необходимо иметь в виду, что темпераменты нельзя оценивать как плохие или хорошие: каждый из них имеет свои положительные стороны, и на основе каждого темперамента при неправильном воспитании могут сложиться отрицательные проявления. Но с помощью воспитания и систематической тренировки можно снизить отрицательные проявления темперамента и улучшить положительные, которые при определенных условиях могут стать преобладающими.
Определить темперамент ученика очень трудно, так как в чистом виде темпераменты встречаются сравнительно редко, обычно преобладают черты одного темперамента, но при этом могут наблюдаться и отдельные черты, присущие другому темпераменту. Необходимо длительное наблюдение за повторяющимися и устойчивыми проявлениями таких свойств темперамента, как чувствительность, реактивность, активность, темп реакций, моторика и пластичность. Они словно пронизывают все стороны психики, существенно проявляясь в познавательной деятельности, сфере чувств, побуждениях и действиях человека, а также в характере речи и т.п.
Обобщенные характеристики различных темпераментов в контексте исполнительской деятельности можно представить следующим образом.
Сангвинический темперамент предполагает сильный, уравновешенный, подвижный тип нервной системы. Сангвиник хорошо включается в новую работу, работоспособен, но быстро остывает, если встречается с трудностями, длительными упражнениями или необходимостью детальной проработки. Музыкальное произведение учит быстро, но дорабатывает его с большим трудом, так как произведение утрачивает для него привлекательность. Любит выступать в концертах, с легкостью может изменить темпы, штрихи по своему усмотрению. Сила волнения может зависеть от различных обстоятельств, значимости выступления, а также слушателей. Во время выступлений играет скорее ярко, чем глубоко, возможны срывы и погрешности. После удачного выступления склонен к хвастовству, старается со всеми поделиться своей удачей. При неудачном же выступлении старается принизить его значение, авторитет​ность комиссии, слушателей, либо убеждает себя в возможности реабили​тации. Замечания выслушивает, не обижаясь, но не всегда учитывает их.
Холерическому темпераменту соответствует сильный, неуравновешенный тип нервной системы с преоблада​нием возбуждения над процессами торможения. Новое произведение холерик обычно играет с увлечением, если она ему по душе, в противном случае пьеса играется из-под палки. На концертах играет гораздо лучше, эмоциональнее, выразительнее, чем на репетициях или в классе, несмотря на то, что волнуется очень сильно. Иногда играет очень ярко, чем поражает даже хорошо знающих его педагогов. Срывам также подвластен, как и сангвиник, но воспринимает их гораздо катастрофичнее.  Склонен к ускорению темпов, при игре на аккордеоне – к форсированию меха. После удачного выступления внутренний подъем остается надолго. Если же выступление было неудачным, причину ищет вовне: были неудобства, в зале было холодно (жарко), инструмент постоянно ломался, регистр не переключался, руки были холодные и т.п. На замечания обижается, иногда может нагрубить, поэтому замечания следует делать по возможности мягче, постоянно подчеркивая положи​тельные стороны.
Темпераменту флегматика соответствует сильный, уравновешенный, инертный тип нервной системы. Ученик-флегматик спокоен, уравновешен, но тугодум. Может быть активным, но раскачивается с трудом. Работает настойчиво, трудоспособен, обладает выдержкой и самообладанием. Малоэмоционален, чаще всего играет невыразительно. Педагогу необходимо приложить много усилий, чтобы добиться игры в быстром темпе. С трудом приспосабливается к новой обстановке, к новому расписанию. Тяжело переключает внимание с одного вида работы на другой. Играет стабильно, выученное одинаково исполняет и в классе, и на сцене, но волнение бывает очень сильным. Концертные выступления очень полезны для флегматика, так как они повышают эмоциональную восприимчивость. На замечания не обижается, воспринимает их с достоинством, спокойно, деловито.
Меланхолическому темпераменту соответствует слабый тип нервной системы. Меланхолик – человек с высокой чувствительностью и малой реактивностью, поэтому любые изменения его тревожат. Негативное отношение к нему со стороны преподавателей и сверстников переживает очень болезненно. Быстро утомляется, поэтому мало трудоспособен. Очень впечатлителен и глубоко эмоционален. На репетициях и концертах играет гораздо хуже, чем в классе, из-за волнения. По этой причине теряется, происходит много срывов. Свои неудачи очень сильно переживает, преувеличивая их.  Требует постоянной поддержки со стороны педагогов и сверстников. Поэтому замечания педагога должны носить оптимистический характер и делаться чутко и осторожно. Меланхолику нужны постоянные выступления и тренировки с репертуаром меньшей трудности. Полезен будет неоднократный повтор одних и тех же произведений.
1.2 Основные причины сценического волнения

При рассмотрении различных проявлений сценического волнения в общих чертах были затронуты и некоторые из причин данного состояния. В данном разделе методической работы предполагается систематизация основных причин сценического волнения.
Анализ психолого-педагогической, музыкально-психологической и музыкально-методической литературы позволяет говорить о целом комплексе возможных причин сценического волнения в случае каждого конкретного ученика. Представляется целесообразным привести список причин, вызывающих и усиливающих сценическое волнение у учащихся детских музыкальных школ среднего и старшего возраста. Основные причины сценического волнения у детей младшего возраста приведены в Разделе 1.1.

Итак, вот основные возможные причины сценического волнения:

- степень готовности к выступлению;

- «чрезмерная» подготовка (изнурительная работа в течение короткого времени);

- уровень сложности и построение программы;

- скрытые противоречия психомоторики (плохая приспособленность рук к инструменту, неудобный инструмент и т.п.);

- предшествующий опыт сценических выступлений (в том числе «обыгрывание» текущей программы);

- культура сценического поведения (знание как вести себя на сцене);

- оценка сценической задачи (понимание цели выхода на сцену);
- стиль жизни (структурирование периода подготовки и предконцертного периода);

- личностно-психологические предпосылки (предрасположенность к публичной деятельности, психологические комплексы, страх сравнения, страх оценки, гиперответственность и т.п.);
- психофизиологические особенности исполнителя (рассредоточенность внимания, тип нервной системы и т.п.).

Остановимся подробнее на наиболее важных, по мнению большинства авторов, причинах сценического волнения.

Если оставить в стороне нервные заболевания, требующие врачебного вмешательства, и те довольно частые случаи, когда волнение вызывается осознанием того, что вещь не готова, то наиболее распространенной причиной волнения является оценка самого себя во время выступления: волнующийся ученик сосредоточен не на своей работе, а на том, что на него смотрят зрители, что о нем подумают, справится он или не справится с неудобными пассажами, т.е. постоянно отвлекается от настоящего предмета работы. Именно неотступные мысли о себе – независимо от того, переоценивает или недооценивает себя ученик – и есть главная причина волнения, по мнению подавляющего большинства авторов. Вот слова Г.М. Когана: «Слух многих современных музыкантов направлен не на то, что нужно держать в центре внимания во время исполнения: не на сквозное действие, а на детали, не на ходы мелодии и баса, а на отчетливость и чистоту фигураций. Не на героев, а на антураж. Не на слонов, а на мух» [10]. 
Боязнь забыть нотный текст, из-за которого волнуются очень многие, есть лишь частный случай неверия в свои силы: сама по себе память тут ни при чем, музыканты волнуются от того, что волнуются и заняты самооценкой. 
Забота музыканта-исполнителя, в том числе начинающего, о своем реноме вполне естественна; в то же время очевидно и другое: преувеличенное опасение заслужить критическую оценку со стороны посторонних лишь повышает планку волнения и усугубляет положение исполнителя. Адекватная самооценка, т.е. более или менее реалистичное представление музыканта о собственных творческих возможностях, представляется важным фактором исполнительской подготовки.
Безусловно, важной составляющей в синдроме сценического волнения является чувство ответственности исполнителя за свое выступление. Оно, как показывают специальные наблюдения, возрастает с годами и по мере продвижения исполнителя вверх по иерархической лестнице. Безусловно, когда это волнение принимает излишне болезненные формы, оно не только неприятно для исполнителя, но и чревато для него определенными потерями на эстраде. С другой стороны, многие опытные преподаватели и известные исполнители считают, что отсутствие волнения еще более нежелательно для исполнителя нежели присутствие его в чрезмерно гипертрофированных формах: если человек не волнуется перед выходом на сцену, ему все равно, что и как он будет играть. 

Анализируя проблему сценического волнения, педагоги-музыканты обращают внимание, что многое зависит здесь от психофизиологической конституции исполнителя, типа его нервной системы. «Сценическое волнение на всех действует по-разному» (Ю.С. Слесарев). «Один ученик ничего не боится, другой – трясется как осиновый лист, третий – впадает в прострацию, четвертый не может совладать с чрезмерным возбуждением и т.д.» (С.Л. Доренский). М.С.Воскресенский замечает по этому поводу следующее: «Вообще, бывают ученики, которые хорошо играют в классе и «рассыпаются» на эстраде. Бывает и наоборот: ученик, на которого вы не возлагаете особых надежд на эстраде, «собирается» и играет значительно лучше, чем вы ждали. Я думаю, что многое зависит тут от склада нервной системы и характера человека» [12].

Важно, впрочем, не столько «диагностировать» природу сценического волнения, сколько помочь юному исполнителю совладать с ним в решающий момент. 
Многие педагоги акцентируют внимание на том, что для успешного выступления важно ответственное отношение к подготовке музыкального произведения для публичного показа. «Как правило, волнение исполнителя возникает на почве недостаточной подготовленности» (Л.Н. Наумов). «Психологическое состояние на сцене напрямую связано с качеством предварительной работы», – говорит А.А. Писарев. Кроме того, имеет значение, как исполнитель проводит время непосредственно перед выступлением [8].
Итак, доминирование тех или иных внутренних состояний перед публичным выступлением или в самом процессе исполнения зависит от разных причин. Безусловно, важную роль играет предрасположенность индивида к публичной деятельности, наличие у него качества, определяемого как артистизм, – либо, напротив, отсутствие соответствующих качеств и свойств. 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, особенности времяпрепровождения в преддверии концерта, и предварительная «обыгранность» программы. Педагог должен учитывать эти обстоятельства заранее, в ходе подготовки к выступлению.

Рассмотрение основных причин сценического волнения позволяет сделать вывод об основном фокусе внимания педагога в работе по подготовке учащегося к публичному выступлению: при всей многообразной атрибутике, так или иначе связанней с проблемой сценического волнения, главное заключается в умении и способности исполнителя сосредоточиться на исполняемом – именно это умение и должен сформировать педагог у своих учеников, учитывая индивидуальные особенности каждого из них и работая с тем комплексом причин, которые лежат в основе проблемы в каждом конкретном случае.
1.3 Анализ опыта достижения оптимального концертного состояния музыкантов при подготовке к выступлению
Артистизм – сложное сочетание многих качеств. Во всем, что касается выступления особенно отчетливо сказывается индивидуальность музыканта. Поведение на эстраде, самочувствие во время игры, реакция на отношение слушателей – все это выявляется у каждого исполнителя по-своему. Чрезвычайно различны и формы подготовки к концертным выступлениям. Анализ практики известных виртуозов свидетельствует о глубоко индивидуальном подходе их к подготовке публичного выступления. 
Далее рассматриваются наблюдения из личной концертной практики известных музыкантов, сгруппированные в соответствии с наиболее распространенными проблемами и фазами предконцертного и концертного состояния [6].
Первая фаза – длительное предконцертное состояние, которое наступает, когда учащемуся становится известна дата выступления. Волнение периодически возникает и усиливается по мере приближения даты выступления. В отношении данной фазы предконцертного состояния рекомендации сводятся в основном к тщательной работе над текстом произведения, которое будет исполняться перед публикой.
Большинство рекомендаций связаны со второй фазой – небольшим периодом времени непосредственно перед концертом (день концерта и несколько дней накануне). Многие авторы указывают на важность времяпрепровождения исполнителя (включая, понятно, и учащегося) в преддверии публичного выступления и рекомендуют «психологическую разгрузку» в этот период. Помогают, по их мнению, разного рода отвлечения (варианты предлагаются самые различные – от выездов на природу до посещения музеев, картинных галерей и т.п.).
Так, для Г.Г.Нейгауза самой важной предпосылкой удачного концерта являелся предварительный отдых, бодрое, хорошее состояние после внутренней релаксации, свежесть души и тела после настроя на продуктивную работу [15]. 
По мнению Г.М.Когана, в день выступления нужно избегать всего, что вызывает чрезмерное утомление, но постоянно занимать себя каким-нибудь не слишком сложным делом. Нужно чередовать несколько подобных занятий, перемежать их с полным, но не затянутым отдыхом – и время пройдет незаметно [10].
Мера отдыха и другие черты поведения в день концерта зависят от конституциональных особенностей, характера и других типовых и индивидуальных свойств артиста. Например, концертантам, отличающимся повышенной возбудимостью, легко теряющим контроль над собой во время исполнения, советует Г.Коган, следует проводить этот день совершенно спокойно, всячески избегая будоражащих впечатлений и происшествий. А тем, чья уравновешенность оборачивается порой на эстраде недостаточной яркостью игры, полезно бывает слегка «взвинтить» себя в последние часы перед концертом. Однако «взвинчиванием» надо пользоваться крайне осторожно, дабы не перейти опасной грани.
Важным аспектом предконцертной фазы является проблема повторения текста. Г.М. Коган, Г.Г. Нейгауз, С.Е. Фейнберг и другие серьезной ошибкой учащегося считали увеличение объема занятий перед выступлением. Все проблемы – художественно-интерпретаторские, технические – должны решаться на предыдущих этапах работы; непосредственно перед выходом на эстраду важно сохранять запас физической и нервно-психической энергии, беречь сферу эмоций [10, 15, 19].
«Играть в последние дни перед выступлением, конечно, нужно, но меньше, чем раньше, и не с таким внутренним напряжением… Когда пьесы или программа выучены, то решающее условие на концерте – чтобы руки и, в особенности, голова были свежими, не утомленными… Поэтому большую ошибку совершают те, кто в последние дни работает до изнеможения» [10].
Другого мнения придерживался С.Т.Рихтер: «Многим кажется, что пианист должен быть окончательно готовым к концерту за пять дней. А я считаю, что я всё время должен играть. Последнее время я всегда занимаюсь в день концерта и порядочно: часов по шесть. Проигрываю отдельные места, куски. Проигрываю, главным образом, по-настоящему. Это очень помогает. Только не нужно играть целиком всю вещь, чтобы не испортить ее. Играю я всегда что-нибудь из того, что буду играть на концерте. Другого никогда не играю» [15].
В данном случае существенные различия, проявляющиеся в характере подготовки к концерту Г.Г.Нейгауза и С.Т. Рихтера вполне закономерны, поскольку речь идет о крупных артистах, имеющих ярко выраженную творческую индивидуальность. 

Вот еще одна рекомендация, нередко встречающаяся в разных источниках: проигрывание концертных произведений в умеренном или медленном темпе, в средней силе, с вниманием к тексту. 

Л.Годовский, например, готовился к предстоящему концерту так: десятки, может быть, сотни раз играные вещи он опять и опять просматривал тщательнейшим образом по нотам, проверял разночтения многих изданий, то есть в крайне укороченный срок проделывал как бы заново давно уже проделанную работу.
Г.М. Коган настоятельно рекомендует молодым пианистам перед концертом «не учить отдельные места пьесы, не повторять ее несколько раз и, в особенности, не играть ее быстро, с увлечением, в полную силу – словом, не исполнять ее по-настоящему, как на концерте... Сыграйте вашу пьесу не больше одного раза, спокойно, внятно, в умеренном темпе, в средней силе, с приглушенными эмоциями – «под модератором» в физическом и душевном смысле слова. Затем «прогрейте мотор», то есть поучите как следует, с азартом, несколько раз включая и выключая «зажигание», какое-нибудь трудное место из другой пьесы, находящейся у вас еще в работе; таким путем вы «разыграетесь» скорее и лучше, чем на гаммах, упражнениях или этюдах, как это обычно делается... В оставшееся время можно сыграть неутомительные пьески из числа тех, что вам «удаются». Это придаст вам бодрости и уверенности» [10].
Ф.Бузони часто в день концерта проигрывал медленно и тщательно всю программу без всякого «выражения». Также поступал и К.Таузиг, для которого временное выключение выразительности и художественности исполнения – важный метод при подготовке к публичному выступлению.
Мысли о тексте – еще одна проблема предконцертного периода. Перед концертом музыкантом часто овладевает «страх забыть» – психологический двойник «боязни ошибиться». Думая об исполняемом произведении, надо в то же время не позволять себе задумываться над тем, какая нота или какой палец в таком-то месте, гнать от себя подобные мысли. В этом отношении нужно довериться больше моторной памяти, рукам: они в данном случае надежнее головы.
Перед выходом на эстраду, советует Г.М. Коган, нужно стараться помешать «выскакиванию» в сознание разрозненных кусочков произведения, которое идешь играть. Для этого необходимо особенно упорно «держаться» мысленно за три спасительных образа – «камертон», то есть ощущение основного настроения, общего характера произведения, правильно установленную «единицу пульсации», определяющую ритм движения, и начальные интонации имеющей быть сказанной «музыкальной речи» [10].
Третья фаза предконцертного состояния – самая острая, это время выхода на эстраду. В этот момент ученик остается один, сам с собою, и педагог уже ничем не может ему помочь. Эта фаза обычно проходит как в тумане и, как правило, редко остается в памяти выступающего. Педагог обязан преду​смотреть возможность такого состояния и направить ученика на осознанное и целенаправленное выполнение всех предконцертных действий.
Для этого желательно прорепетировать с учеником выход с инстру​ментом на сцену, расположение стула. Кроме того, по мере возможности для полной уверенности ученика до концерта хотя бы одну из репетиций необходимо провести на сцене будущего концерта, где окончательно устанавливаются последние корректировочные штрихи в исполняемой музыке.
Л.Н. Наумов полагает, что молодых исполнителей надо подготавливать к выходу на сцену:  как надо выйти на сцену, как сесть, какими внутренними приемами можно несколько успокоить себя, как вести себя, исполняя программы, состоящие из нескольких произведений, что делать в моменты пауз, в перерываx в игре. Даже одежда исполнителя имеет значение для выступающего – она может либо действовать на него успокаивающим образом, либо, напротив, выводить в той или иной мере из душевного равновесия.

Самое «страшное» наступает тогда, когда выходишь на эстраду и садишься за рояль. В зале тихо и все ждут начала игры. В это мгновение вся умственная и душевная подготовка грозит полететь кувырком, и время на сцене ощущается не так, как в жизни. Чтобы «затормозить» время, заставить его вновь «пойти шагом», исполнители в эти минуты прибегают к различным «приспособлениям».
«Я, – рассказывает Г.М. Коган, – будучи еще учеником консерватории, заставлял себя припоминать в порядке опусов сочинения Рахманинова; на каком-нибудь седьмом-десятом опусе время и я приходили в норму, и я начинал играть. Немного позже я заменил это приспособление другим: стал выходить на эстраду в пенсне, затем, уже сидя за роялем, неторопливо доставал из кармана фрака футляр, снимал пенсне, аккуратно укладывал его в футляр, а футляр – в карман. Этих немногих рассчитанных движений оказалось достаточно для того, чтобы овладеть собой и временем и спокойно «сесть в седло пьесы...» [10] .
Четвёртая фаза – начало исполнения. В это время для ученика очень важна способность сосредоточиться, внутренне подготовиться, представить темп, динамику, характер и образ исполняемого произведения, а также желательно про себя пропеть нотами начало пьесы. 

В отношении способности сосредоточения можно привести следующие цитаты и рекомендации.
«Артисту, глубоко ушедшему в творческие задачи, роли, нет времени заниматься самим собою, как личностью, и своим волнением» (К.С. Станис​лавский)
«Вы должны научиться изгонять всякую мысль о себе, – советует И.Гофман нервничающему ученику – равно как и об отношении к вам ваших слушателей, и сосредоточиться на работе, которую вам предстоит выполнить».

У людей музыкально одаренных, обладающих особыми сценическими способностями, этот дар самососредоточения проявляется в той или иной мере интуитивно. Это не значит, однако, что его не следует специально развивать. В.В. Кастельский по этому поводу говорил: «Бывает, я усаживаю студента в классе за рояль и говорю ему: «Представь, что ты играешь на публике. Войди в это состояние. Причем твоя основная и главная задача – сосредоточиться на исполняемом. Ничто не должно тебя отвлекать: ни присутствие посторонних, ни какие-то ненужные мысли ... Предельная концентрация на звучании инструмента, на фразировке, на соотношении голосов и т.д. – вот твоя цель, и чем скорее ты достигнешь ее, тем скорее станешь артистом» [8]. Позиция В.В. Кастельского ясна. Способность самососредоточения как наиболее эффективного метода борьбы со сценическим волнением можно и нужно развивать в процессе предконцертной подготовки учащегося. 
«Музыканту (играющему на сцене) очень многое «нельзя» – говорит П.Т. Нерсесьян, – нельзя брать неверные ноты, нельзя останавливаться во время игры. Но в то же время в рамках этого «нельзя» надо искать возможности для творческого самопроявления. Чего-то делать исполнителю нельзя, а что-то можно и нужно, если он хочет, чтобы его игра имела индивидуальную окраску и представляла бы интерес для аудитории. Найти в «несвободе» свободу звукоизъявления – вот суть и смысл нашей профессии» [8].

Должен ли быть на эстраде самоконтроль? На этот вопрос даются различные ответы. Венгерский методист профессор Йожеф Гат отвечает на него следующим образом: «К сожалению, и сегодня ещё распространена точка зрения, по которой исполнитель должен всё время контролировать себя во время исполнения. В действительности, делать это мы можем только в том случае, если не живем жизнью музыкальных тем…» [8].
Конечно, это мнение спорно. В процессе публичного выступления было бы вредно всё время акцентировать внимание на недостатках, на том, что не удалось сделать. Но ведь контроль над собственной игрой к этому отнюдь не сводится. Он не исключает и возможности вживаться в роль.
Творческое состояние тем и характеризуется, что у художника, в данном случае исполнителя, при высокой степени увлечения создаваемыми образами обостряется и контроль над процессом этой работы, без которой она не могла быть успешной. Таким образом, при исполнении ученик должен уметь выйти из любой неожиданной ситуации.
В такие моменты обычно спасает владение подбором по слуху и импровизацией на инструменте. Аккордеонисты и баянисты конца XIX века – начала XX века учились играть без нот, по слуху, и это умение стало их неотъемлемой чертой вплоть до нашего времени.
Способность к импровизации даёт музыканту ощутимое преимущество перед исполнителями, не владеющими ею, и в публичных выступлениях. Конечно, такая свобода в овладении музыкой, инструментом, навыками логичной импровизации даёт основание исполнителю быть уверенным в себе на сцене (и в случае, если он допустит несоответствие оригиналу автора) даже несмотря на то, что подобные вольности не могут быть возведены в правило.
Всегда необходимо помнить: ошибаться на сцене можно, а исправлять нельзя. Лучшее лекарство от волнения – волнение. Но такое, при котором ученик взволнован чувствами и мыслями того, о чём он играет. «Не глушить эмоции, а направлять их – вот роль интеллекта в исполнении» [10]. Такое волнение артисты называют «волнение в образе», и именно оно противоположно «волнению вне образа», при котором исполнитель волнуется за себя, за то впечатление, которое он производит на публику.

Пятая фаза – послеконцертное состояние – имеет огромное значение. Все переживания, которые насыщены эмоциональными перегрузками, не могут мгновенно прекратиться после выступления. Это состояние ещё довольно долго испытывает выступающий. Это радостный подъём после удачного выступления или недовольство собой, чувство усталости вплоть до полного изнеможения, а также вечное запоздалое желание: «Вот сейчас бы я сыграл по-настоящему!» В такие моменты оказываются не менее важными уверенность педагога и поддержка друзей. Как правило, редко кто даже из взрослых исполнителей равнодушен к отзывам. В это время необходимо особо бережное отношение к послеконцертным переживаниям молодого, да и уже зрелого исполнителя.
Анализ концертных выступлений – важный ресурс роста исполнительского мастерства. Комментировать концертное исполнение следует после выхода исполнителя из полеконцертного состояния, учитывая в равной степени положительные и отрицательные стороны выступления.
Многие педагоги рекомендуют акцентировать внимание учащихся на волевых ресурсах. Работать над закалкой воли необходимо с такой же последовательностью и настойчивостью, с которыми ведется работа над развитием технических умений и навыков, убеждены опытные мастера. Как утверждал Г.Р. Гинзбург, неудачи и срывы на эстраде зачастую происходят не столько от недостатка исполнительской техники, сколько от недостатка исполнительской воли.
Изучение практики известных виртуозов в отношении достижения оптимального концертного состояния показывает, что универсальных советов не существует. Необходимо помогать учащимся вырабатывать индивидуальные способы оптимизации внутренних резервов организма психофизиологическими способами.
Глава 2 Психолого-педагогические компоненты подготовки учащегося-музыканта к ситуации публичного выступления

2.1 Практически-операциональный аспект предконцертной подготовки 

Подготовка юного музыканта к выступлениям на публике является важной составляющей процесса обучения в целом и представляет собой комплексный процесс. Успешное выступление невозможно без решения профессионально-технических и художественно-интерпретаторских задач, но стремясь к достижению этой важной цели, педагог не должен забывать о психолого-педагогических компонентах подготовки. 

Действия педагога, направленные на устранение психологических барьеров, возникающих в экстремальных условиях публичного выступления, либо еще на подступах к нему, складываются в основном из двух методологических блоков. Ю.А.Литвиненко обозначает их как практически-операциональный и суггестивно-психологический [12]. 

Первый из них связан с организационными аспектами подготовки учащегося к публичному выступлению и состоит из мероприятий практического свойства, эффективных в данной ситуации, второй вбирает в себя воздействия психологического свойства. 
В данном разделе методической работы рассматривается роль практически-операционального аспекта предконцертной подготовки. Именно в этом направлении возможны некоторые универсальные обобщения и рекомендации.

К числу факторов, снижающих уровень сценического волнения, можно отнести:
· выбор инструмента;
· правильный выбор репертуара;
· организацию предварительной работы;
· соотнесение работы дома и исполнения на публике;
· поддержание хорошей физической формы (состояние здоровья, режим питания, правильный выбор одежды);

· опыт сценических выступлений.

Выбор инструмента играет важную роль в формировании позитивного опыта музицирования и уверенности учащегося в своих исполнительских силах. Так, например, для маленьких аккордеонистов и баянистов удобство игры во многом зависит от размера инструмента. Ведь самое главное для ребёнка – удобство, а если играя, он будет чувствовать себя неудобно, дискомфортно, вряд ли игра будет ассоциироваться у него с удовольствием.
Следует выбирать инструменты, ориентируясь на физические данные ученика. Для этого существуют четыре разновидности размеров инструмента: 1/2, 3/4, 7/8, полный. В связи с этим, если ученик маленький, то начинать лучше с инструмента 3/4, который поможет ученику с легкостью и удовольствием заниматься. В противном случае ученик будет постоянно ощущать неудобство и даже боль, что может привести к физическим изменениям, которые потом будет очень тяжело исправить. Из-за такого дискомфорта может даже возникнуть комплекс неполноценности: «У меня ничего не получается!», «Я ничего не умею делать» и так далее. Поэтому с самого начала обучения педагогу необходимо обязательно обратить внимание на выбор инструмента [2]
Правильный выбор репертуара – одно из главных условий сценического самочувствия. В процессе постоянной, ежедневной работы ученик с помощью учителя должен изучать пьесы разных стилей и различной степени трудности. Это помогает развитию кругозора, а также росту технического мастерства учащегося. Это касается репертуара для работы в классе; совсем иначе обстоит дело с репертуаром, подбираемым для концерта.
Концертный репертуар должен всецело соответствовать музыкальному и психическому облику ученика, учитывать его эмоциональный мир и вкус, а также физические качества – выдержку, выносливость и т.п. Ведь от выбранной программы зависит и самочувствие исполнителя. Если исполняемые произведения не имеют трудностей, то день выступления становится праздником.
Совсем иное состояние переживает ученик, когда приходится играть произведения, не соответствующие его возможностям. Трудности, казавшиеся в начале работы незначительными, по мере приближения выступления как будто нарастают, принимают громадные размеры, и так тормозят сознание исполнителя, что превращаются в непосильную, угнетающую и сковывающую задачу.
Из-за этого исполнитель при выходе на сцену думает не о характере и образе исполняемой пьесы, а об отдельных надоевших трудностях, подробностях. Именно поэтому концертный репертуар должен быть тщательно продуман педагогом, учитывая все вышеперечисленные условия.
Организация предварительной работы – третье условие успешности выступления. По словам Н.А. Римского-Корсакова, «Эстрадное волнение обратно пропорционально степени подготовки». Важно, прежде всего, как можно лучше подготавливать учеников к концертам и не выпускать их с «сырыми», недоработанными произведениями. Необходимо помнить, что срывы во время публичного выступления приводят к появлению страха перед сценой. При тщательном выучивании произведения отпадает мысль о неудобстве трудных мест, сложностей. 
Особенно сложные задачи возникают перед исполнителем, когда приходится готовить к выступлению не произведение, а целую концертную программу. Прежде всего, трудно достигнуть того, чтобы вся она одновременно находилась в готовности к требуемому сроку. Часто, особенно в классе неопытного педагога, некоторые пьесы оказываются «сырыми», недоработанными, к другим ученик уже потерял интерес и начинает играть всё хуже и хуже.  В результате последние дни перед выступлением протекают в крайне нервной обстановке: что-то наспех доучивается, где-то срочно ставятся «заплатки». Во избежание этого следует так планировать работу над программой, чтобы самые трудные её номера были подготовлены заранее. Г.М. Коган дает следующий совет: «Сначала делай трудное; лёгкое, приятное отложи на потом, на десерт». Это относится преимущественно к произведениям полифоническим, крупной формы, виртуозного характера. Их полезно выучить заблаговременно и дать им некоторое время «отлежаться» [10]. Обязательным условием тщательной работы является организация ежедневных самостоятельных занятий ученика.
Соотнесение работы дома и исполнения на публике также способствует обретению большей сценической уверенности. Р. Шуман говорил: «Играй всегда так, как если бы тебя слушал мастер».

Исполнение программы целиком требует устойчивости внимания. Достигнуть этого помогает неустанная забота о внутренней логике музыкального развития, стремление возможно ярче воплотить слышимый внутренним слухом звуковой образ. Устойчивость внимания, подобно физической выдержке, также необходимой при исполнении программы вырабатывается в процессе тренировки не только на эстраде, но и в период подготовки к выступлению.
Хорошая физическая форма имеет непосредственное отношение к качеству исполнения и уверенности исполнителя. Предпосылкой удачного выступления является предварительный отдых, бодрое состояние здоровья, свежесть души и тела. Режим питания – очень серьезный фактор успеха – именно так считают многие известные педагоги и исполнители. В день концерта следует не обременять себя пищей. Она не должна быть тяжелой, острой. Последний прием должен быть за 4–5 часов до выхода на сцену. Но не следует голодать в этот день, ведь голод тоже плохой попутчик эстрады.
Очень важным обстоятельством является и одежда, выбирать ее следует прежде всего из соображений удобства, чтобы не отвлекать внимания исполнителя. Хорошая осанка означает нечто большее, чем достойный вид: это одновременно и более глубокое дыхание, и лучшее самочувствие – и, следовательно, уверенность в себе.
Регулярный сценический опыт является, пожалуй, одним из главных факторов снижения уровня сценического волнения. «К эстраде можно привыкнуть только на эстраде!» – золотое правило, помогающее преодолеть страх и волнение. Известно, что даже самые опытные исполнители после долгого перерыва в работе, как правило, волнуются значительно больше, чем в период систематических выступлений. Вместе с тем и самые робкие ученики, если им приходится играть часто, начинают чувствовать себя на эстраде значительно увереннее.
Таким образом, дело заключается прежде всего в том, чтобы обеспечить ученику возможность часто выступать перед публикой. Ограничиться в этом отношении положенными выступлениями на вечерах в музыкальном учебном заведении недостаточно. Необходимо, чтобы ученики система​тически играли в шефских концертах, на вечерах в общеобразовательной школе и т.п. Кроме того, можно исполнять в классе пройденные ранее произведения. При этом следует постепенно приучать ученика сразу включаться в образ произведения, вызывать в себе нужную эмоциональную настройку, достигать полной сосредоточенности в процессе игры и т.д. 

Предварительное «обыгрывание» учащимся концертной программы в присутствии посторонних лиц моделирует ситуацию публичного выступления, позволяет учащемуся в известной мере адаптироваться к ней. В ситуациях «обыгрывания» программы важно создавать обстановку максимально приближенную к концертной: недопустимы любые разговоры преподавателей во время исполнения, хождение или шум в зале или в классе. 
В ряде случаев оправдывает себя метод приучения к публичным выступлениям в составе ансамбля. Неустойчивых в нервно-психическом отношении учеников также можно выпускать на сцену в роли аккомпаниаторов – имея перед глазами ноты, они чувствуют себя спокойнее.
Накопление репертуара способствует формированию позитивного сценического опыта. Очень часто, исполнив какую-либо пьесу, учащиеся к ней больше не возвращаются. Между тем подобная практика никак не может быть названа рациональной. Прежде всего, исполнение редко бывает вполне совершенным. Обычно остаётся немало погрешностей, которые следовало бы исправить, и работа над которыми могла бы принести большую пользу. Кроме того, важно уже в детском возрасте позаботиться о накоплении хотя бы небольшого репертуара.
Исполнитель, который приучается «иметь в пальцах» некоторое количество произведений, выгодно отличается от исполнителя, который учит произведения с тем, чтобы потом сразу их забыть. Первый из исполнителей значительно скорее приобретает ту свободу и законченность, которая отличает зрелого артиста от неопытного ученика.
Кроме того, у исполнителей, имеющих репертуар, в работе над ним значительно быстрее развивается память и выдержка, накапливается опыт работы над отделкой произведения. Работа над репертуаром не должна занимать много времени. В первые годы обучения следует повторять лишь отдельные произведения. Впоследствии их количество надо постепенно увеличивать.
2.2 Суггестивно-психологический аспект предконцертной подготовки
Стресс, возникающий в ситуации публичного выступления, относится к числу планируемых и ожидаемых состояний, поэтому у большинства опытных артистов при его появлении моментально включаются специфические приемы реагирования и адаптации [6]. Начинающие исполнители обычно не владеют механизмами саморегуляции и самоконтроля, поэтому формирование данных механизмов у юных музыкантов является одной из важных задач педагога. От действий педагога во многом зависит психологический «статус» учащегося в преддверии выступления.
Многие специалисты полагают, что для преодоления сценического волнения важно понимать генезис и психологическую природу данного явления, его происхождение и сущность. В теоретическом аспекте это возражений не вызывает, однако на практике удается далеко не всегда и не всем. Значительно важнее уметь реально воздействовать на состояния стресса, нервного возбуждения, иными словами, владеть механизмами саморегуляции и самоконтроля, быть способным адаптироваться к экстремальным условиям. Последнее вполне достижимо, как показывает пример представителей различных видов деятельности. Успешная саморегуляция имеет следствием то, что стресс «оборачивается» с благоприятной стороны, оказывает позитивное воздействие на выполняемую работу. В то же время неспособность владеть навыками саморегуляции и самоконтроля дает, как правило, сугубо отрицательный эффект, вплоть до разрушительного воздействия на деятельность. 

Слагаемыми оптимального концертного состояния являются компоненты физической, умственной и эмоциональной подготовки. Два последних компонента представляют собой собственно психологическую подготовку, основывающуюся на хорошем физическом самочувствии музыканта. Здесь можно наметить ряд приемов и методов, которые повышают психологическую устойчивость музыканта во время публичного выступления.

Психологическая адаптация музыканта к ситуации публичного выступления может осуществляться при помощи различных методик и психотехник. В первую очередь это техники релаксации, аутотренинга, биологической обратной связи, йоги, Александер-техника и некоторые другие. Однако универсальной психотехники не существует: методика, которая хорошо помогает одному музыканту, может оказаться бесполезной для другого; одни средства сильнее воздействуют на симптомы тревоги, другие –  на психологическое самочувствие (при сохранении силы симптома). Нужно смотреть не только на то, как терапевтическая техника воздействовала на исполнителя, но и как сказалась на качестве исполнения [12].   
Методики борьбы с «плохим» сценическим волнением разделяют на долговременные (направленные на общее укрепление психической выносливости) и оперативные (направленные на быстрое снижение чувства страха, переключение и концентрацию внимания в стрессовой ситуации).
Специалисты выделяют три направления в работе с волнением, каждое из которых объединяет долговременные методики и оперативные приёмы [12]. 

Соматическое направление (телесно ориентированное) работает в направлении смягчения или снятия физиологических симптомов тревоги (тошнота, зажимы мышц, тремор, потение и др.). Для этого используются техники биологической обратной связи, аутотренинга, аутогипноза, дыхательные упражнения и др.

Когнитивное направление призвано изменить отношение. Человек учится избавляться от нежелательных мыслей, неверных оценок, непродуктивных отношений, искаженных представлений. Такие задачи решаются при помощи техник десенситизации, инсайт-терапии, ассертивного тренинга и др.
Поведенческое направление – обучение навыкам сценического поведения, практическое освоение приемов саморегуляции. К этому направлению относятся также педагогические методики (обыгрывание программы, отработка «аварийного» поведения и т.п.).

Задача большинства психотехник – разомкнуть связь между переживанием сценического страха и его напряжением в виде мышечных зажимов, нарушенного дыхания, повышенного сердцебиения и т.д.
Каждый вид терапевтической техники так или иначе воздействует на естественную саморегуляцию организма, изменяет сознание и поведение. Рассмотрим общие принципы, которые лежат в основе наиболее известных техник.
Прогрессивная мышечная релаксация Э. Джейкобсона считается действенным способом борьбы с фобиями и страхами. Для каждой отрицательной эмоции есть свой рисунок мышечных напряжений. Расслабление соответствующей мускулатуры прерывает развитие эмоционального состояния. Описание техники можно найти по этой ссылке: http://www.b17.ru/article/jacobson/
Психологи считают, что эта техника эффективна для людей с очень сильной реакцией на стресс, после её применения наблюдается улучшение психологического самочувствия. Однако в некоторых случаях вместе со снижением сценической тревоги может происходить падение рабочего настроя. 

Аутотренинг – техника саморегуляции, разработанная немецким врачом И. Шульцем. Суть аутотренинга состоит в сочетании расслабления мышц с воздействием на вегетативную нервную систему через самовнушение, основанное на образном представлении. Самовнушение ощущений тяжести и тепла вызывает расширение сосудов и приток крови. Задача состоит в том, чтобы в конечном итоге ощущения тяжести и тепла возникали рефлекторно. Самовнушение и расслабление взаимно усиливают друг друга. Данная методика легче осваивается внушаемыми, эмоциональными людьми с хорошим воображением. Активным, агрессивным и волевым людям сложнее добиться желаемого эффекта. 

Техника биологической обратной связи обучает управлять физиологическими процессами организма, используя показания датчиков, выведенные на экран монитора. Физиологические изменения становятся видимыми, их можно наблюдать и контролировать результаты воздействия тренировочных упражнений на организм. Для снятия некоторых симптомов сценического волнения (например, резкого похолодания пальцев рук) технику биологической обратной связи сочетают с аутотренингом, аутогипнозом, тренингом уверенности в себе. Для большинства музыкантов эта техника эффективна в сочетании с другими методиками и при точной диагностике причин возникших трудностей.
Дополнительным эффектом всех соматических техник является формирование навыка управления вниманием и повышение способности концентрации, столь важной для исполнителей.
Психосоматические техники можно использовать для повышения координированности и управляемости тела. Одной из лучших техник, направленных на достижение данной цели, является Александер-техника, созданная австралийским актером Фредериком Матиасом Александером. Основа данной техники – принцип оптимального, основополагающего для организма положения головы, шеи, плеч и спины. Хорошая осанка - это одновременно хорошее дыхание, лучшее самочувствие, уверенность в себе. Изменение формы тела ведет к легкости движений, изменению осознания своего тела, управлению им.

Специалисты сходятся во мнении о том, что для управления сценическим состоянием главное – изменить отношение к сценическому выступлению как к стрессу, избавиться от сопровождающих стресс переживаний страха, вины, стыда. Для этого также существуют проверенные психотехники.

Прием «обесценивания» можно использовать для снижения значимости ситуации выступления, значимости присутствия публики или комиссии в зале. Вот примеры обесценивающих высказываний: «публика ничего не понимает», «половина членов комиссии сыграют эту программу хуже тебя», «члены комиссии устают, слушают невнимательно, их нечего бояться». Этим средством не следует злоупотреблять, поскольку подобные высказывания находятся на грани или даже за гранью этичности. Обесценивание допустимо в качестве разового терапевтического средства борьбы со сценическим волнением. 
Более действенными являются приёмы смены мотива сценического выступления. Высокий уровень тревоги поддерживается эгоистическими мотивами: «показать себя», самоутвердиться, добиться успеха, «не опозориться», «не провалиться» и т.п. Сдвиг основного мотива в позитивную сторону может изменить смысл ситуации, психологически преобразить её. 
Еще один хороший приём – «смена ролей». Можно предложить ученику поработать над произведением в качестве «педагога» с товарищем, который мог бы выступить в роли «ученика». Полезно сменить роль исполнителя на роль импровизатора, сыграть пьесу с необычной новой задачей. Этот прием хорош для музыкантов с развитым воображением. Хороший эффект дают иронические роли, когда ученик исполняет произведение в образе «великого артиста» или с преувеличенным выражением собственного волнения. Игра в чужой роли способствует новому взгляду на самого себя и на свою работу.
Техника десенситизации направлена на снижение чувствительности к ситуации, вызывающей тревогу. Она опирается на несовместимость чувства страха с мышечным расслаблением. Эта техника имеет ряд ограничений, она эффективна для обладателей сильного воображения, когда сценический страх достигает уровня фобии. Но эта техника не позволяет управлять степенью снижения тревоги, полное избавление от предсценического напряжения и возбуждения может лишить исполнение непосредственной живой энергетики, затрагивает мотивацию сценического выступления. 
Техника инсайт-терапии направлена на новое понимание своих проблем, не связанное с прошлым опытом, которое влечет за собой освобождение от мучительных переживаний и негодных шаблонов поведения. Инсайт предполагает мгновенное ясное понимание, пришедшее неизвестным путем. На первом этапе проводится анализ симптомов, затем в центре внимания оказываются переживаемые эмоциональные состояния, следующий шаг – осознание своих эмоциональных состояний в конкретной ситуации, в которой они возникают, далее следует переход к личностным представлениям, которые создали данную ситуацию. В ходе проработки сознание человека расширяется, и он начинает по-новому видеть себя, понимать связи между своими представлениями, переживаниями и поведением. 
Снижению уровня сценического волнения может способствовать изменение самоотношения – уверенности, самооценки, чувства перспективы.

Самовнушение является распространенным способом снижения предконцертного напряжения, однако при испольховании данной техники необходимо учитывать несколько важных принципов.

1. Любое обращение человека к себе имеет элементы самовнушения. Поэтому следует избегать высказываний типа «Как я волнуюсь!»

2. Нужна реалистичность в формах самонастройки. Например, в состоянии паники не следует повторять себе «Я совершенно спокоен», лучше использовать нейтральные формулы, например – «я готов играть».

3. Формулы самовнушения должны отвечать индивидуальным особенностям человека, характеру его трудностей.

4. Самовнушение должно акцентировать позитивную установку. Следует избегать слов с отрицательным значением и отрицательных частиц, слов, характеризующих нервозность («я не волнуюсь», «я не поддаюсь волнению»).
Аутогипноз опирается на самовнушение и является его усложненной формой. Его цель – управление поведением в постгипнотической фазе. Для аутогипноза требуется глубокая и узкая концентрация внимания (буквально на одной мысли) на фоне полного расслабления, поэтому освоение этой техники довольно трудно и доступно не всем.  
Тренинг уверенности в себе (ассертивный тренинг) направлен на отработку социальных навыков и шаблонов уверенного поведения. Тренировка происходит в ролевых играх и специальных упражнениях, выполняемых в том числе в реальных ситуациях. Ассертивный тренинг относится к долговременным средствам психологической помощи. В работе важны адекватные представления об уверенности, которую не следует смешивать с надменностью, наглостью, агрессивностью и т.п. Тренировку ассертивного поведения начинают с ситуаций и задач, в которых наиболее велика вероятность успеха, постепенно переходя к более сложным ситуациям и задачам.
Подавляющее большинство педагогов убеждены, что сценическому волнению можно противостоять, но для этого нужно знать себя, опробовать различные приемы и способы самовоздействия, иметь представление о том, что и при каких обстоятельствах может помочь. Можно рекомендовать учащимся вести дневник, фиксируя в нем все то, что может оказаться полезным на будущее. 
В заключение раздела о психологическом аспекте предконцертной подготовки приведем высказывание В.К Мержанова: «Часто говорят о воле к занятиям. Такая воля нужна. Но нужна и воля к занятиям самим собой. Нужно желание понять себя, свой характер, свою природу» [13]. 

2.3 Методические рекомендации

Исследование проблемы сценического волнения на основе изучения психолого-педагогической, музыкально-психологической, музыкально-методической литературы и обобщения практического опыта профессиональных исполнителей и педагогов дает основания для следующих теоретико-методических положений:

· При подготовке учащегося к публичному выступлению достаточным ориентиром для педагога является достижение рабочего состояния исполнителя на сцене. Оптимальное концертное состояние также может быть выбрано в качестве ориентира при наличии реальных предпосылок. Состояние оценивается по трем параметрам – физическому, эмоциональному и умственному.

· Сценическое волнение в определенной мере уменьшается при условии качественной подготовки к выступлению. Осознание того, что «все сделано и сделано на совесть, надежно и прочно» само по себе успокаивающим образом воздействует на психику, снижает уровень волнения, стимулирует целенаправленную активность музыканта.
· Способствует уменьшению волнения также предварительное «обыгрывание» программы в присутствии посторонних слушателей. Ученик должен быть приучен исполнять подготовленные произведения «на людях». Привычка – лучший «антистрессор» и формирование ее должно начинаться с первых лет обучения.

· Сосредоточенность на процессе исполнения служит надежным способом ухода от деструктивного волнения, но в условиях сцены именно сосредоточенность становится главной трудностью. Знакомство учащихся с приемами самососредоточения представляется целесообразным.

· Один из приемов самососредоточения – вхождение в образно-поэтическую атмосферу музыкального произведения до начала игры. Учащиеся часто об этом забывают или просто не осведомлены о степени эффективности данного приёма.

· Еще один прием – концентрация внимания на одном элементе музыки – на ее звучании, ритмическом движении, тембро-динамике и т.д. Концентрация внимания на одном элементе создает психологические условия для общей сосредоточенности на процессе деятельности. 
· Важно смоделировать поведение на сцене в ситуации ошибки, которая может резко обострить состояние тревоги, нервно-психического напряжения. 

· Определенный положительный эффект может дать исполнителю владение элементами аутотренинга – даже в их наиболее простых, базовых модификациях. К последним принадлежит, как известно, нормализация дыхания, мышечная релаксация (расслабление мышц, освобождение от разного рода «зажимов») и словесные самовнушения. 

· Установка перед выступлением может оказать значительное влияние на психологическое состояние ученика. Важно учитывать индивидуальные психологические особенности ученика в этой ситуации (особенности его темперамента, психологические комплексы и т.п.) Не рекомендуется напоминать ученику о разного рода технических деталях и частностях, ориентировать на то, что он обязан «выполнить», «не забыть» и т.д.

· После неудачного выступления не следует критиковать ученика. Анализ выступления можно проводить после выхода ученика из постконцертного состояния, причем критика должна высказываться в корректной форме. Жесткая критика может привести к возникновению гипертрофированной боязни сцены. 

· Выступления в амплуа ансамблистов и аккомпаниаторов, если они практикуются с относительной регулярностью, способны облегчить решение проблемы сценического стресса.
· Рациональная организация режима дня ученика в преддверии выступления должна входить в единую и целостную структуру подготовки к выступлению.
· Важнейший аспект сценической подготовки – проработка мотивации к выступлению. Повышению уровня тревожности способствует эгоцентрическая установка – продемонстрировать свои профессиональные достоинства, добиться успеха, вызвать восхищение и т.п. 

· Значимость выступления для исполнителя во многом определяет степень его нервно-психического напряжения. Придание сверхзначимости выступлению на сцене – распространенное явление среди юных музыкантов. Задача педагога состоит в том, чтобы, не понижая чувства ответственности учащегося за предстоящее выступление, снизить планку сверхзначимости происходящего. Решается эта задача, естественно, сугубо индивидуально в каждом конкретном случае.

Заключение

Публичные выступления – необходимое условие формирования профессионального (или просто исполнительского) мастерства юных музыкантов.

Сценическое волнение представляет собой естественную реакцию на ситуацию публичного выступления и несет в себе как негативные, так и позитивные моменты, и проявляется в различных формах, таких как страх, паническое состояние, подавленность, безволие, апатия, резкая смена эмоциональных состояний, чрезмерное возбуждение и т.п. Доминирование тех или иных внутренних состояний перед публичным выступлением или в самом процессе исполнения зависит от разных причин. Важную роль играет предрасположенность индивида к публичной деятельности, наличие у него качества, определяемого как артистизм, – либо, напротив, отсутствие соответствующих качеств и свойств.
Подготовка музыканта к сцене должна проводиться с первых лет обучения в ДМШ. В норме первые проявления сценического волнения дают о себе знать в возрасте 10 – 11 лет, поэтому ранний этап обучения можно использовать для формирования позитивного сценического опыта и привычки спокойного отношения к сцене.  
К основным причинам сценического волнения можно отнести плохое знание текста, сверхзначимость выступления, эгоцентрическую мотивацию исполнителя, особенности психофизиологической конституции исполнителя. Диагностика природы сценического волнения важна для выбора способа управления им.
 Анализ опыта достижения оптимального концертного состояния ведущих педагогов и исполнителей позволяет сделать вывод о значимости психолого-педагогических компонентов подготовки учащегося-музыканта к ситуации публичного выступления.
Практически-операциональный аспект предконцертной подготовки связан с мероприятиями организационного характера: выбор инструмента; правильный выбор репертуара; организация предварительной работы; поддержание хорошей физической формы; моделирование ситуации выступления; формирование опыта сценических выступлений.

Суггестивно-психологический аспект предполагает психологическую адаптацию исполнителя к ситуации публичного выступления и повышение его психической устойчивости в целом.

Умело и последовательно проводимая подготовка юного музыканта к публичному выступлению, овладение механизмами психологической саморегуляции, сценическим опытом – все это имеет достаточно большое значение для роста исполнительского мастерства и психологической стабильности. Успешность выступлений на сцене напрямую зависит не только от степени выученности исполняемых произведений, но и от уровня психологической адаптации исполнителя к общению с публикой.
Дать универсальный и однозначный рецепт для того, чтобы каждое выступление юного исполнителя имело успех, не представляется возможным. Каждый человек – неповторимая индивидуальность, следовательно, направления, формы и методы подготовки всегда должны основываться на индивидуальных качествах внутренней и внешней среды музыканта. Преодоление сценического волнения должно идти по пути творческого желания общения со слушателями. Именно общение несет в себе истинный и непреходящий смысл всей подготовительной работы музыканта-исполнителя. Полная отдача воплощению музыкального образа, желание выявить красоту произведения все это в реальном звучании – вот путь преодоления сценического страха, психологической адаптации юного пианиста к публичному выступлению.
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