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Введение
Может ли сценическая деятельность сопровождаться радостью и вдохновением, не омрачаясь страхом неудачи, провала и другими неприятными симптомами сценического стресса? Проблема сценического волнения и тревоги сопутствует едва ли не большинству музыкантов, кто выступает публично – исполнителям, лекторам-музыковедам, педагогам на открытых уроках.  Многие факты из истории исполнительского мастерства подтверждают, что даже самый опытный музыкант не застрахован от провала на сцене, если он не готов к исполнению. Уровень подготовки исполнителя зависит не только от его прошлого опыта или мастерства, но и от того, что происходит с ним до начала исполнения, от его способа реагирования на сценическую ситуацию, которая всегда остается повышенным стрессогенным фактором. 

Многие вокальные исполнители (оперные, камерные певцы) указывали на то, что сценическое волнение сопровождало их на протяжении всей артистической карьеры. С. Ю. Левик в книге «Записки оперного певца» пишет: «Несколько слов об ощущениях артистов на сцене. Первое из них – страх, волнение. У одного больше, у другого меньше, но в какой-то мере страх перед первым выходом на сцену владеет всеми» [5, с. 440]. Он также описывал такие симптомы сценического волнения как головокружение, холодный пот, появление тремоляции в голосе, ошибок в хорошо знакомом тексте. Вспоминая свой дебют на сцене, артисты говорят об охватившем их волнении. Выдающаяся российская певица Елена Образцова, которая дебютировала в Большом театре 17 декабря 1963 года в партии Марины Мнишек, пишет: «У меня было совершенно обморочное состояние, и если бы не паны, которые под руки вывели меня на сцену, может быть в тот вечер сцены у фонтана не было бы. У меня нет никаких впечатлений о моем первом спектакле, одно волнение, огненный шар рампы, а остальное было в беспамятстве» [6, с. 84]. Великий итальянский тенор Лучано Паваротти вспоминает:  «Накануне премьеры я пребывал в таком возбуждении, что мне казалось, будто все, что со мной происходит, это какой-то сон» [7, с. 65]. 

Работая  педагогом эстрадного вокала, я вовлечена в проблемы психологии сценической деятельности. Мне и моим коллегам очень часто приходится сталкиваться с данной проблемой. Результатом деятельности обучающихся в музыкальных кружках является подготовка концертного номера, а затем и выступление с этим номером на сцене. Именно на этом этапе при работе со школьниками возникают значительные трудности. Не имеет значения, поют ребята, танцуют ли, играют на каких-либо инструментах, –  у некоторых из них возникает непреодолимый страх перед выступлением. Как показывают наблюдения, у каждого эта боязнь своя и выражается абсолютно по-разному, хотя,  казалось бы, вот оно – логическое завершение трудов – выступление. Именно для этого нужны были тяжёлые, длительные и кропотливые тренировки, требующие зачастую огромного терпения и силы воли. Такие симптомы, как тряска рук, губ, дрожь коленей, учащение пульса и сердцебиение, впадение в прострацию, неспособность сосредоточиться на исполнении произведения, просто боязнь выходить на сцену, являются основными проявлениями синдрома сценического волнения и тревоги.
Например, одна из моих обучающихся, имея прекрасные вокальные данные, долгое время не могла проявить музыкальный талант на публике из-за возникающего на сцене стресса, приводящего к своеобразному спазму в гортани, «кому в горле». Общаясь с девочкой, её родителями, я искала приёмы разрешения данной проблемы. Со временем ей удалось полностью избавиться от негативных проявлений сценического стресса и неоднократно получать высшую награду на международных конкурсах, – «Гран-при» в номинации «Эстрадный вокал». 

Именно для того, чтобы помочь ребятам справится с этими трудностями, я уделяю особое внимание  теме коррекции сценической тревожности, которая  является актуальной в наше время и  жизненно важной для разных людей, в особенности  будущих музыкантов-исполнителей, артистов, а также необходимой для осведомлённости педагогов, которые могут  использовать  данный материал в своей практике. 
Глава 1. Основное содержание понятия тревожности и стресса в психолого-педагогической литературе
В психологии [9, с.407] «тревожность» рассматривается как склонность индивида к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения реакции тревоги. Тревожность – один из основных параметров индивидуальных различий. Тревога - эмоциональное состояние, возникающее в ситуациях неопределённой опасности и проявляющееся в ожидании неблагополучного развития событий. 
В психологической литературе можно встретить разные определения понятия тревожности, хотя большинство исследователей сходятся в признании необходимости рассматривать его дифференцированно – как ситуативное явление и как личностную характеристику с учетом переходного состояния и его динамики.  То, что тревога наряду со страхом и надеждой — особая, предвосхищающая эмоция, объясняет ее особое положение среди других эмоциональных явлений.

А.М. Прихожан, доктор психологических наук, указывает, что тревожность это «переживание эмоционального дискомфорта, связанное с ожиданием неблагополучия, с предчувствием грозящей опасности» [8, с. 4]. 

В её книге «Тревожность у детей и подростков: психологическая природа и возрастная динамика» излагаются результаты многолетнего исследования, посвященного изучению тревоги как состояния и тревожности как устойчивого функционального образования на разных этапах детства: от старшего дошкольного до раннего юношеского возраста. Анализируя её труд, можно выделить значимые моменты понятия «тревожность». 

Различают тревожность как эмоциональное состояние и как устойчивое свойство, черту личности или темперамента. На психологическом уровне тревожность ощущается как напряжение, озабоченность, беспокойство, нервозность и переживается в виде чувств неопределенности, беспомощности, бессилия, незащищенности, одиночества, грозящей неудачи, невозможности принять решение и др.  На физиологическом уровне реакции тревожности проявляются в усилении сердцебиения, учащении дыхания, увеличении минутного объема циркуляции крови, повышении артериального давления, возрастании общей возбудимости, снижении порогов чувствительности, когда ранее нейтральные стимулы приобретают отрицательную эмоциональную окраску. 
Сценическая деятельность  это деятельность в условиях общения и деятельность в условиях стресса. «Сценическом общение» происходит даже тогда, когда оно совершается на скрытом уровне, когда музыкант «погружён в себя» и полностью сосредоточен на исполнении. В любом случае исполнитель выходит на публику, влияет на неё, передаёт слушателям информацию и энергию, заключённую в музыке. Экстравертированный тип исполнительства (прежде всего у музыкантов эстрадных специализаций) подразумевает реальный контакт с аудиторией. И многие из них мечтают стать известными певцами, пианистами, музыкантами других специализаций. Публичная успешность музыкантов напрямую сопряжена с лидерством. Большинство известных музыкантов обладают «харизмой» и способны повести публику за собой, увлечь своей деятельностью. Однако до уровня лидера сложно дойти, если не разрешена проблема сцены как источника и зоны стресса. 

Что такое стресс? Стресс (англ. stress — давление, напряжение) -  термин, используемый для обозначения обширного круга состояний человека, возникающих в ответ на разнообразные экстремальные воздействия (стрессоры). Первоначально понятие «стресс» возникло в физиологии для обозначения неспецифической реакции организма в ответ на любое неблагоприятное воздействие (Г. Селье). Позднее стало использоваться для описания состояний индивида в экстремальных условиях на физиологическом, психологическом и поведенческом уровнях [9, с. 25]. 
Глава 2. Коррекционные мероприятия
2.1. Самопознание. Сценический опыт

Будучи педагогом дополнительного образования детского вокального коллектива, обучение вокальному искусству я веду параллельно обучению навыкам уверенного поведения на сцене. Это позволяет смягчить возможные будущие негативные реакции на сценический стресс или  кому-то  вовсе избежать его. Нельзя назвать это особыми коррекционными упражнениями, но систематическое включение таких задач в деятельность педагога даёт положительные результаты. 

Важным я считаю самопознание. Как отмечают многие исследователи, зная особенности протекания собственных психологических процессов, музыкант может организовывать свою деятельность более продуктивно, создавая наиболее «комфортные» условия для работы. Самонаблюдение позволит легче управлять собой в период кризиса, внутренних сбоев. 

В частности, важно хорошо знать особенности своего характера и нервной организации, которые существенным образом влияют на формы волнения. Для людей с повышенной возбудимостью желательно проводить предконцертный период в спокойном состоянии, избегая будоражащих впечатлений. Для людей, отличающихся уравновешенностью, бывает полезно слегка «взвинтить» себя перед концертом [5, с. 184] 

Для анализа своих реакций на сцене, несомненно, нужен некоторый сценический опыт. Его отсутствие может поставить в растерянность юного исполнителя  и вызвать ощущение тревоги и страха при  выступлении  на сцене, со временем, естественно, как проблема, может исчезнуть. Рекомендую накапливать этот опыт постепенно, начиная с малого: сначала сделать возможным присутствие кого-то постороннего на занятии для ребенка, человека, занимающегося каким-либо своим делом. У меня в кабинете всегда сидят ребята, ожидающие время наступления других занятий, или читающие книги. Затем  предлагается в рамках занятия выступить перед одним-двумя одноклассниками, в следующий раз - в присутствие родителей, коллег педагога обучающегося. При этом необходимо создание доброжелательной  атмосферы, как будто всё, что происходит - естественно и не требует особого напряжения.  

Я также рекомендую менять аудитории выступления: в классе, в соседнем кабинете, в актовом зале, в коридоре, лицом к педагогу, отвернувшись в другую сторону и т.д. Такая вариативность внешних условий воспитывает способность к адаптации и впоследствии не даёт ребятам растеряться в новой непривычной обстановке.

Приобретению сценического опыта способствует не только собственное исполнительство, но и просмотр выступлений как знаменитых музыкантов, так и столь же неопытных, как сам. Посещение концертов, «живое» знакомство и общение с артистами,  расширение собственного кругозора также помогает «копилке» опыта и выработке собственной стратегии поведения на сцене. 
       Всевозможные помехи  во время выступления детей  могут  также явиться стрессовым фактором. Одна из моих маленьких солисток «сбилась» на сцене, выступая с песней, когда её мама, находившаяся  в зале, щелкнула кнопкой фотоаппарата. С такими  проблемами мы справляемся, обыгрывая различные ситуации, которые могут иметь место в сценической деятельности. Можно предложить простую игру для начала. Педагог - обучающемуся: «Давай я буду петь свою песню в то время, как ты будешь исполнять свою. Постарайся  не сбиваться!  Ну, и - кто выиграет?!» Или, например, «игра с музыкальной техникой»: во время исполнения эстрадным певцом песни, можно уменьшить до «нуля» громкость звучания фонограммы, под которую поёт певец. При этом исполнитель продолжает петь в точном ритме, тональности  и характере - ничто не должно повлиять на качество звучания! Через какое-то время  музыка  включается - и можно тогда услышать, на сколько точен остался вокалист, произошло ли совпадение голоса и фонограммы, уверенно ли исполнитель донёс образ песни до слушателей. Можно также уменьшать или увеличивать громкость звучания микрофона, включать другую музыку, как бы нечаянно, обыграть ситуацию, когда кто-то из зрителей во время выступления артиста встаёт с сиденья, начинает отвлекаться и  т.д. - при этом учащийся должен оставаться сосредоточенным на своём исполнении и находиться в образе музыкального произведения.
Г.М. Коган считал выработку умения сосредоточиваться одной из важнейших предпосылок успеха в исполнительском деле. Г.М. Коган пишет  [4, с. 82 сл.]: «…В «Работе актера над собой» Станиславский приводит индийскую сказку следующего содержания: «Магараджа выбирал себе министра. Он возьмет того, кто пройдет по стене вокруг города с большим сосудом, доверху наполненным молоком, и не прольет ни капли. Многие ходили, а по пути их окликали, их пугали, их отвлекали, и они проливали. «Это не министры», - говорил магараджа. Но вот пошел один. Ни крики, ни пугания, ни хитрости не отвлекали его глаз от переполненного сосуда. «Стреляйте!» - крикнул повелитель. Стреляли, но это не помогло. «Это министр!» - сказал магараджа. «Ты слышал крики?» - спросил он его. «Нет!» «Ты видел, как тебя пугали?» «Нет, я смотрел на молоко» «Ты слышал выстрелы?» «Нет, повелитель! Я смотрел на молоко». 

Для предупреждения временного забывания на сцене полезно активизировать все возможные каналы восприятия и все виды памяти. Многие методисты рекомендуют при запоминании опираться не только на двигательную, но и на слуховую, зрительную, вербальную, аналитическую память (уметь проговаривать названия нот в тексте, знать форму, повторы, гармонические функции и т.п.). Активизация различных видов памяти способствует быстрому, прочному и надёжному запоминанию, что, в конечном итоге приводит к сценической уверенности.
2.2 Упражнения, направленные на коррекцию негативных проявлений сценической тревожности
Известно, что у творческих людей, в т.ч. у музыкантов прекрасно развито воображение. В ситуации стресса оно может с кем-то негативную роль. Воображение подсовывает страшные картинки будущего, и человек испытывает тревогу-панику. Здесь на помощь приходит упражнение, которое я увидела в эпизоде художественного фильма о Гарри Поттере, где будущие маги учатся с помощью воображения преобразовывать свои страхи в забавные образы. Можно порекомендовать  воспользоваться упражнением из психологического тренинга «Симорон» [6; 10, с. 73 сл.] 

Упражнение называется «Горький самообгон» [6; 10, с. 86]. Цель упражнения - довести до абсурда собственные страхи, заранее «отыграть» их. Представьте, что может быть самое ужасное на предстоящем выступлении. Представляйте в образах, в лицах. Представляйте с помощью всех органов чувств - что вы видите, что слышите, что происходит в вашем теле. Можете даже подвигаться в соответствии с представленными образами. Дрожат руки? Пусть они начнут дрожать во всю мощь. Стучат зубы? Пусть этот стук услышит вся округа! Постарайтесь, чтобы «самое ужасное» становилось всё ужаснее и ужаснее... до того момента, когда вам станет смешно. 

Можно отпустить воображение и оно подскажет те образы, что важны именно для вас. Это упражнение полезно делать в паре: расскажите о своих десятикратно усиленных страхах другу. Пусть он со всем сказанным соглашается, пусть добавит какие-то «ужасы» от себя лично.  Важно дойти до того момента, когда вы «переключитесь» на волну лёгкости и ощущения абсурдности собственных страхов. 

Другой вариант – «Сладкий самообгон» [6; 10, с. 74]- предполагает визуализацию самого лучшего направления развития событий. Но если человек склонен к панике, то этот вариант вряд ли получится сразу. Обычно он хорошо получается у людей, уже достаточно уверенных в себе. 

Также к числу главных внутренних причин тревожности можно отнести, говоря словами Г. Цыпина, «парадокс сверхзначимости» [5, с. 56]. 

Весьма распространено мнение, что причина волнения кроется в скромности человека, неверии в свои способности, недооценке дарования. Однако Г.М. Коган считал, что причина волнения заключается в переоценке своих способностей, в чрезмерном любовании собой.  Волнение, как правило, прямо пропорционально степени концентрации человека на своем «я». Такая сосредоточенность на своих переживаниях, а не на деятельности, естественным образом ведёт к панике. 

В этом случаи человек  может изменить отношение к своей деятельности, изменив фактор сверхзначимости самого выступления. «Сверхзначимость» выступления снимается жизненными событиями, которые на самом деле жизненно важны. Человек может намеренно сопоставить «жизненную значимость» данного конкретного выступления с иными, более существенными ценностями. Чрезмерная фокусировка на сценической деятельности снимается также с появлением иных, столь же важных сфер самовыражения человека. 

О коррекции сценической тревожности Г.М. Коган [4, с. 97 сл.] писал: «Волнение (тревожность, прим. Авт.) можно побороть не тем, чтобы стараться не думать о себе, а тем, чтобы думать о чем-то другом; привлечь внимание к этому другому – лучший способ отвлечь человека от волнующих мыслей о себе… Даже в случаях серьезной опасности, когда действительно есть чего бояться, человек совершенно не испытывает страха и волнения, если голова его полностью занята тем, что он делает. Прыгая в трамвай на ходу, рискуешь гораздо большим, чем «прыгая» на ре-диез в «Кампанелле»… Профессия летчика бесспорно опаснее профессии пианиста. Несмотря на это, летчики гораздо меньше подвержены страху катастрофы, «потому что во время полета все время голова и руки заняты…» 

Упражнение «Водопад» [12] помогает расслабиться и избавиться от волнующих мыслей. «Сядьте поудобнее и закройте глаза. Два-три раза глубоко вдохните и  выдохните. Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это необычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь представьте себя под этим водопадом и почувствуйте, как расслабляется ваш лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи. Белый свет стекает с вашей спины, и вы замечаете, как в спине исчезает напряжение и она тоже становится мягкой и расслабленной. Свет течет по вашей груди, по животу – вы чувствуете, как они расслабляются и вы сами собой, без всякого усилия, можете глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет вам ощущать себя очень расслабленно и приятно. Пусть свет течет также по вашим рукам, ладоням, пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони становятся все мягче и расслабленнее. Свет течет и по ногам, спускается к вашим ступням. Вы чувствуете себя совершенно спокойно и безмятежно и с каждым вдохом и выдохом все больше расслабляетесь и наполняетесь свежими силами (30 секунд). Теперь поблагодарите этот водопад света за то, что он вас так чудесно расслабил. Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза». 

В процессе самопознания может помочь работа в группе. Здесь я  приведу  пример ещё нескольких упражнений, которые я использовала в коррекционной работе с учащимися.

Упражнение «Автопортрет»[11]. 

Упражнение направлено на изучение представлений о себе самом. 

«Возьмите чистый лист бумаги и нарисуйте на нем свой портрет. Это может быть портрет себя во время выступления на сцене (каким вы себя увидели), или за кулисами,  может быть Ваш портрет в обыденной жизни или еще какой-то портрет себя в Вашем воображении. Рисуем с тем условием, чтобы не смотреть и не видеть рисунков других участников группы. Когда закончите рисовать автопортреты, отдадите ведущему лично в руки». Во время этого упражнения должна играть тихая, спокойная музыка и царить молчание. Упражнение проводится максимум 15 минут. Когда рисунки закончены и собраны, все рассаживаются по местам. Ведущий: «Сейчас я буду поднимать один за другим рисунок вверх, чтобы все могли отвечать на вопросы ведущего». При этом имя «художника» названо не будет, так что только он один будет знать, что речь идет о его портрете. В конце обсуждения каждого рисунка, «художник», по своему желанию, может назвать свое имя. Вопросы  ведущего  должны звучать в деликатной и мягкой форме, чтобы ответы на них звучали дружелюбно, оптимистично.

Преодоление сомнений и выстраивание деловой активной позитивной самооценки - задача любого человека, решившего пойти по пути самореализации и стремящегося к высокому профессионализму. В этом поможет упражнение «Сомнение и поддержка» [6], которое лучше выполнять в группе, при наличии «зрителей», но можно выполнить втроём. Сформулируйте убеждение, в котором вы сомневаетесь. Например, что вы можете достичь высокого уровня исполнительского профессионализма и блестяще выступать на сцене. Попросите кого-нибудь стать «Сомнением». Задача этого человека - всячески «подкреплять» вашу неуверенность, приводя различные реальные и нереальные аргументы. Другой человек будет «Поддержкой». Его функция очевидна. Ваша же задача - победить «Сомнение». Любыми способами. Небольшая подсказка: не пытайтесь «переубедить» «Сомнение», уверенность зачастую не нуждается в аргументах.

Упражнение «Танец пяти движений» [13] используем для снятия мышечных зажимов, развитие умения выражать свои эмоции с помощью движений.  

По предложению педагога дети изображают последовательно: течение воды – плавные, мягкие движения; переход через чащу – резкие, сильные, четкие движения; сломанную куклу – потряхивающие, назаконченные движения; полет бабочек – изящные, нежные движения; покой – стояние без движения, слушание своего тела. На каждое упражнение отводится одна минута.
2.3 Типы реакции на стрессовые ситуации
Помимо объективных стрессовых факторов существуют субъективные варианты реакции на одни и те же стрессовые условия. Как уже говорилось во 2 главе, существует 5 основных типов реакции на стрессовую ситуацию, автором которых является Е.А. Милерян [2].

Что рекомендуется [2] в качестве коррекции для учеников с различным типом реагирования? 

При работе с ребёнком, проявившим «напряжённый» тип реагирования, не следует применять методы давления, чрезмерно активную стимуляцию и иные «провоцирующие» техники. Наиболее полезной в данном случае оказывается спокойная поддержка, поощрение. 

При обнаружении у обучающегося «трусливого» типа реагирования, важно понять его первопричины. В данном случае не стоит бросаться «спасать» его: важно научить его опираться на собственные силы и ресурсы. Здесь полезна спокойная, но твёрдая и в некоторых случаях даже «отстранённая» позиция педагога. 

Человек «тормозного» типа зачастую требует «встряски». Для продуктивной деятельности такому человеку необходим хороший «запас прочности» знаний и навыков. В этом случае он ощущает надёжность в своей деятельности и становится достаточно уверенным. 

«Агрессивный» тип допустим у маленьких детей. Проявление у взрослого человека «агрессивного типа реагирования» имеет, чаще всего, скрытые формы. И здесь можно найти свой подход. Многим музыкантам известна «творческая злость» когда что-то не получается, но нужно добиться результата любой ценой. Эти эмоции и нужно направить в нужное русло.

«Прогрессивный» тип реагирования является идеальным для сценической деятельности артиста. Человек любит сцену, любит выступать на публике. Это люди с сильной душевной организацией, кто полноценно и смело овладевает стрессовой ситуацией. Такому человеку затруднительно работать в рутинных, спокойных условиях.  Важно отметить, что типы реакций поддаются корректировке. 
2.4. Направления в коррекционной работе
Я согласна с мнением Глазковой Е.А., кандидата психологических  наук, которое она излагает в нескольких своих работах, в том, что «коррекционно-развивающие занятия по снижению тревожности при концертном выступлении  имеют наивысшую эффективность при их построении в едином трехкомпонентном формате, - ученики, их родители и педагоги» [1].

Поэтому моя коррекционная работа по снижению уровня сценической тревожности и формированию благоприятного сценического самочувствования с детьми строится с учетом следующих направлений:
Кроме уже описанной работы с обучающимися (индивидуально и в группе, это:
- Взаимодействие «педагог–обучающийся». 
Умение уловить настроение обучающегося в определенный момент, правильно поддержать его, умело подкорректировать чувства и настроение при подготовке к концерту и непосредственно перед ним, является фактором снижения тревожности в данной ситуации. Невозможно вселить уверенность в ребёнка, оптимизировать его предконцертное состояние, если сам педагог волнуется до дрожи и пребывает в состоянии высокой тревожности. 

 - Взаимодействие «родитель – ребенок». Известно, что подростковый возраст является периодом возрастания отчуждения от взрослых. Вместе с тем в психологии существуют достаточно убедительные доказательства, что и в этом возрасте значение родителей остается высоким. Опираясь на представления  Реана А.А., утверждающего, что родители остаются главными эмоционально близкими лицами подростку, и представление Прихожан А.М., считающей, что защита и поддержка, доверие, помощь со стороны взрослых, важность одобрения необходимы подростку [1].

Заключение
        В данной методической работе рассмотрены пути коррекции сценической тревожности обучающихся в рамках работы в вокальном коллективе, которые помогают избавить его от негативных проявлений сценического стресса и способствуют формированию благоприятного сценического самочувствия. 
Данная работа может быть использована в психолого-педагогической практике по профилактике и обеспечению психологического здоровья детей, в частности, обучающихся в кружках гимназий и общеобразовательных школ, учащихся детских школ искусств, Центров Творчества и других учреждениях.
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