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1. Bevezetés

Jelen dolgozat célja, hogy bemutassa azokat az elméletek, melyek kozelebb visznek
ahhoz, hogy megallapithassuk, hogy az énekes teljesitményhelyzetben milyen testi-lelki-
szellemi allapotban kell, hogy legyen, hogy — koznyelvi fordulattal élve — ,,legjobb formajat
hozza”. Teljesitményhelyzet alatt jellemzden olyan téthelyzeteket értiink, mint koncertek,
meghallgatasok, versenyek vagy vizsgak, amikor az énekes szakmai vagy miikedveld
kozonség elott megmutatkozik €és konkrét eredményre torekszik (kivaltja a kozonség a
tetszését, felvételt nyer stb.).

A szakirodalomban kiilonb6z0 megnevezések vannak arra jelenségre, amikor
kiemelked¢ teljesitményt ériink el. Megkiilonboztetiink ,,csticsélményt” (peak experience) és
»csucsteljesitményt” (peak performance). Cstcsélmény, avagy ,flow” esetén a mentalis
jollétet helyezik a kutatasok kdzéppontba, vagyis az szamit, hogy az egyén mennyire érzi jol
magat. Csucsteljesitmény alatt pedig, ami jelen dolgozat témajahoz relevansabb, a személy
optimalis funkcionalasat, a benne rejlé potencial maximalis érvényesiilését értjiik (Harmison,
2006). A kovetkezokben olyan elméleteket fogok bemutatni, amelyek segitenek megérteni,
hogy mire kell figyelni, amikor olyan allapotba akarunk keriilni, ami majd eldsegiti a
csucsteljesitményt. Ezt jelenti az optimalis funkcionalasi zona beallitasa.

A sportolok teljesitményét az edzdjiikon tul szamos szakember segiti, koztiik a
pszichologusok. Az énekesek is teljesitményhelyzetekkel talaljak szembe magukat, ami
gyakran szorongassal toltheti el Oket. Ezért fontos — a sportpszichologia kordbbi
eredményeire tamaszkodva — a ,,zenészek pszichologidja”, mint kutatasi teriilet.

Dolgozatomban eldszor a teljesitményszorongas korai, arousal-elméleteit mutatom
be (Yerkes-Dodson torvény, atfordulaselmélet). Ezek a személy arousal-szintje
(éberségi/izgalmi allapot) €s a teljesitménye kozotti kapcsolat feltarasaval foglalkoznak

(altalaban valamilyen gérbével leirhatok).

A tovabbiakban ratérek azoknak a modelleknek az ismertetésére, melyek megoldasi
modszert nyUjtanak a teljesitményszorongas kezelésére (viselkedési modell, optimalis
funkciondlési zona). A zenei teljesitményszorongas kezelésénél meg kell emliteni egyrészt a
pszichologiai megkdzelitéseket, illetve a teljesitmény-alaptiakat. A pszichologiai

megkozelités az egyén mentalis jollétét helyezi eldtérbe, mig a teljesitmény-alapu



modszereknél a fokusz a kimeneten, az eldadas sikerességén van (Kenny, 2012). Bar fontos
¢s nem mell6zhetd teriilet az eldadomiivészek mentalis egészsége, jelen dolgozat témaja
inkabb a teljesitmény-alapu modszerekkel foglalkozik, mert elsddleges célkitlizése a

csucsteljesitmény €s nem a csucsélmény eléréséhez vezetd t részletezése.

Ezek utan bemutatom a legfrissebb kutatdsi eredményeket, melyek résztvevoi
zenészek voltak és témajukban kothetdk az optimalis funkcionalési zondhoz. Zarasként pedig

a magyar kutatas keriil ismertetésre, amely 43 énekes bevonasaval késziilt.



2. Optimalis arousal

A Yerkes-Dodson torvény elhiresiilt forditott U-alakt gorbéjével (1. abra) azt mondja
ki, hogy a kozepes mértékti arousal szint (a szervezet éberségi, izgalmi allapota) vezet a
legjobb teljesitményhez, tul kicsi vagy magas szintje rontja az eredményességet (Kenny,
2012). A valésag azonban nem ilyen egyszerli. Mar az eredeti kutatasban kétféle
szabalyszerlséget fedeztek fel, attol fiiggden, hogy az elvégzendd feladat mennyire volt
nehéz. Ha konnyli volt, akkor linearis kapcsolat mutatkozik a teljesitmény és az izgalmi
allapot kozott, csak komplexebb feladatoknal jelenik meg a tul nagy arousal gatld hatasa.
Fontos megjegyezni, hogy a zenei eldadas, az éneklés miivészete nem egy egyszeriien
végrehajthatd nagy motorikus aktivitdas, hanem finom mozgasokat, magas szintii
koncentraciot és koordinaciot kovetel meg, a sikerességhez pedig a nehezebben megfoghato
esztétikai ¢és zenei tényezok is hozzatartoznak (Kenny, 2012). Tehat éncklés esetén a
teljesitmény és az arousal-szint kdzott biztosan nem linearis kapcsolat lesz jellemzd, hanem

az U-alaku gorbével leirhato, de az 6sszefliggések bonyolultabbak maradnak.

IWMagas

Teljesitmeny

Alacsony Magas

——

Fiziolégiai arousal
1. abra — Yerkes-Dodson torvény?

Kokotsaki és Davidson (2003) kutatasukban Wilsont (1994) idézve azt allitottak,
hogy a Yerkes-Dodson torvényt alkalmazva a zenei teljesitményszorongasra egy harom-
dimenziés modell allithaté fel. A stressz forrasa a hozzaértés (task mastery) hianya, a
vonasszorongas, illetve az allapotszorongds. A ,hozzaértés” azt jelenti, hogy mennyire

felkésziilt valaki, mennyire képes elvégezni az adott feladatot. Vonasszorongas alatt altalanos

1 Kenny (2012)



szorongast, szorongasra valéo hajlamot értiink, ami nem az adott helyzettl figg. Az
allapotszorongas pedig specifikusabb, az adott megmérettetés eldtt jelentkezé szorongast
foglalja magaba. Ez a harom tényez0 interakcidja hatarozza meg a teljesitmény ndvekedését
vagy gyengiilését. Kokotsaki és Davidson (2003) énekszakos hallgatokkal dolgoztak, és azt
talaltak, hogy azok a diakok, akik el6rébb jartak tanulmanyaikban (nagyobb task mastery),
jobban teljesitettek magasabb stressz mellett, mint a fellépésben kevésbé jartasabb tarsaik,
illetve szamukra nagyobb el6adas el6tti arousal szint az, ami a teljesitményiiket serkenteni

tudta.



3. Atfordulaselmélet

Apter (1984) a korabbi optimalis arousal elméleteket tul egyszertinek talalta, mivel
azok csak az arousal mennyiségével foglalkoztak, figyelmen kiviil hagyva a mindséget.
Atfordulaselméletében (reversal theory) négy dimenziét kiilsnboztet meg: kellemesen és
kellemetleniil magas arousalt, illetve kellemesen ¢és kellemetleniil alacsony szintli arousalt.
E tedria szerint tehat kétféle gorbével tudjuk jellemezni az arousal ,,optimalis” szintjét (2.
abra). A magas arousal okozhat szorongast vagy izgatottsagot, az alacsony unalmat vagy
relaxalt allapotot, attol fiiggden, hogy a személy kellemesnek vagy kellemetlenlennek éli at
az adott ,.¢éberségi” fokozatot. Az atfordulas (reversal) elnevezés abbol ered, hogy
szituaciotol fliggden személyen beliil is valtakozhat, hogy éppen melyik modell szerint
kellene értelmezni az arousal mértékét. Példaul vizsgahelyzetben egyrészt altalaban
magasabb a szorongas szintje, mint gyakorlasnal, de a megnovekedett arousal kiilonb6zé

értelmezése mas hatassal lehet a teljesitményre.

Kellemes;
Relaxacio lzgatottsag
Hedonikus
Tonus
AN
Ay
\
Kellemetlen Unalom Szorongas
Alacsony Magas
Arousal

2. dbra - Atfordulaselmélet?

Larrouy-Maestri és Morsomme (2014) kutatasukban a tisztan éneklést tesztelték
vizsgahelyzetben. A résztvevok tobb héten keresztiil gyakorolhattak a megadott dallamot
(tanulasi fazis), aztan hozzaszoktattak éket a teszthelyzethez ugy, hogy tobbszor is felvették
veliik a dallamot, hogy ismerds legyen a majdani vizsgakdrnyezet, végiil pedig élesben,
vizsgaztatd tanarok mellett énekelték el ugyanazt a zenei részletet. Objektiv és szubjektiv

modszerekkel is mérték a szorongéas mértékét (elektrokardiogram, illetve CSAI-kérddiv).

2 Apter (1984)



Amellett, hogy a téthelyzetben nagyobb volt a szorongas mértéke (és ezt szubjektiven
is negativabban értékelték, mint a baseline — habituacidos szakaszban), egy érdekes
kiilonbséget figyeltek meg a kutatok a résztvevok két csoportja kozott. A vizsgalatban elso-
¢s masodéves hallgatok vettek részt. Az egyetemen (Royal Conservatories of Belgium) a
masodik év szigorlati év, tehat a tanulmanyok folytatdsdhoz feltétleniil at kell menni a
vizsgan. Ennek az osztalynak a tagjai bar objektiven hasonlé szintii stresszreakciot mutattak,
mégis sokkal rosszabbnak, hatraltatobbnak értékelték szorongasukat, mint az elsdéves
hallgatok csoportja, és teljesitményiikre negativan, mig az els6soknél pozitivan hatott a
stressz. Vagyis bebizonyitast nyert, hogy attol fliggden fejtette ki az arousal facilitalo, illetve
debilizalo hatasat, hogy a személyek azt mennyire értékelték negativan. A fontosabb vagy
kevésbé fontos vizsgakon kiviil szdmtalan egyéb megkiilonboztetett szituacio létezik egy
zenész ¢€letében (koncertek, versenyek, meghallgatasok, felvételik), amikrdl helyzettdl
figgden mashogy gondolkodhat az énekes (adott tipuson beliil is — példaul premier versus
sokadik el6adas, kiilonboz6 helyszinek, eléaddi apparatus stb.), igy valtakozva, hogyan fog

érvényre jutni a valtoz6é mértéki arousal.

A hedonikus tonuson kiviil (kellemesség-kellemetlenség) Apter (1984) két
kiilonbdz6 miitkodési allapotot sorol fel: telikust és paratelikust. Telikusnal a cél a fontos, ez
a jovo orientalt mod, barminemi zavar a cél elérésének folyamataban szorongast okozhat,
ezért arousal-keriilés lesz jellemz6. Ezzel ellentétben a paratelikussag magara a folyamatra
koncentral, a jelen a fontos, maga az aktivitds 6rome, ezért ami ezt serkenti, az pozitiv

eredményeket hoz, a tllzottan alacsony arousal viszont unalmat sziil.



4. Viselkedési modell

A sportban elért teljesitmény hasonlit az eldadomiivészek (szinészek, tancosok,
zenészek) teljesitményéhez, mivel minden esetben valamilyen pszichomotoros tanulas utan
bekovetkezé bemutatasrol, eldadasrol, teljesitésrol beszéliink. A viselkedési modell szerint a
teljesitménynek harom komponense van: a megfeleld valaszok, a nem megfeleld valaszok,
illetve a gyakorlas alatt elsajatitott készségek atvitele az éles helyzetre (Suinn, 2005).
Megfelel6 valaszok alatt Suinn egyrészt a megfelelé technikai felkésziiltséget érti (az
izommiitkodések begyakorlasa), illetve az optimalis arousal szintet, figyelem és koncentracié
jelenlétét. Ha ezek nem teljesiilnek, akkor nem megfelelé valaszokkal allunk szemben, ami
1étrejohet még negativ kogniciokkal is (tanulds soran ,,beprogramozott” negativ gondolatok
- példaul: ,,nem vagyok olyan j6”, ,,ugysem fog sikeriilni, mert ez meg az a koriilmény

fennall, és ilyenkor mindig béna vagyok™).

Albert Ellis racionalis érzelmi viselkedésterapiaja (REBT — Rational Emotive
Behavior Therapy) azon alapszik, hogy a személy szubjektiv értékelését egy eseményrdl a
sajat hiedelmei, filozo6fiai befolyasoljak, ez irracionalis észleléshez €s negativ érzelmekhez
vezethet (Bartu, 2018). Ellis (1957) szerint, ha a (negativ) érzelmeinket a (negativ)
gondolataink okozzak, akkor hasonld logikaval élve, ha befolydsoljuk a gondolatainkat,
akkor az érzelmeink is pozitiv irdnyba valtozhatnak. Ennek megoldéaséra fejlesztette ki az
ABC moadszert, aminek Iényege, hogy a személy egy harom oszlopos tablazatban fejti ki az
irracionalis hiedelmeit. A — az esemény (Activating Event), ami kivalt bizonyos B —
hiedelmeket (Beliefs), aminek C — a kovetkezménye (Consequence) a negativ érzelem. A
feladat az, hogy az irracionalis hiedelmeket lecseréljiik adaptiv és racionalis reakciokra
(Bartu, 2018).

Ellis munkéssagéara alapozva dolgozta ki a kognitiv terdpia (késdbb kognitiv
viselkedésterapia — CBT) alapjait Aaron Beck, aki Ellishez hasonloan a negativ, irracionalis
gondolatokat tartotta feleldsnek az érzelmi szorongas kivaltasaban, igy az 6 modszerében is
ezen gondolatok logikai megkérddjelezését és atirasat allitotta kozéppontba (Bartu, 2018).
Beck szerint kialakulhat egy ugynevezett ,,negativ én-séma” (negative self-schema) példaul
valamilyen traumatikus esemény, sziil6i magatartas vagy egyéb esemény hatdsara, ami utana

meghatarozza, hogy az egyén hogyan dolgozza fel kornyezete informacidit. Beck
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»automatikus gondolatoknak™ (automatic thoughts) nevezte azokat a spontan gondolatokat,
amik az embereknek csak ugy esziikbe jutnak példaul egy kihivast, stresszt okozo helyzetben.
A negativ én-sémaval rendelkez6 személyeknek ezek az automatikus gondolatai negativak
lesznek, amik azon alapulnak, hogy 6k maguk biztosan nem alkalmasak az adott feladatra
(Bartu, 2018).

Ezen kiviil Beck nevéhez fiizédik még a negativ kognitiv tridsz mellett (az énrél, a
vilagrol és a jovordl szold negativ gondolatok) a kognitiv torzitasok fogalma is (Allen, 2003).
A kognitiv torzitdsok olyan irraciondlis gondolatok, melyeket tobben is csoportositottak.
Elsoként Beck (1967), majd késobb az 1980-as években David Burns. Burns Hangulat
Naploja (Daily Mood Log) lehetéséget ad arra, hogy a személy vezethesse irracionalis
gondolatait. Eldszor az elsé oszlopba felirja a (negativ) automatikus gondolatot, illetve
szazalékban megadja azt, hogy mennyire er6sen hisz ennek a gondolatnak. A masodik
oszlopba gytjti a kognitiv torzitdsokat, amelyektdk az automatikus negativ gondolat kéros
lehet. Végiil a harmadik oszlopba keriil a gondolat racionalizalasa, hogy az jobban tiikr6zze
a valosagot. Emellett ujra kell értékelni, hogy mennyire hisz a személy az eredeti

gondolatdban.

Bartu (2018) a két szerz6 (Beck és Burns) alapjan Osszeallitotta a kognitiv
torzitdsokat és énekesekre vonatkoztathatdo példakat csatolt hozzajuk. A kovetkezd

tablazatban az 6 munkaja alapjan mutatom be az egyes kategoriakat, hozzatartozo6 példakkal.

Kognitiv torzitas és leirasa Példa
Mindent vagy semmit gondolkodas ,Elfelejtettem par szot az An die ferne
(All-or-Nothing Thinking) Geliebte eldadasa kozben — ez elrontotta az
Ez a gondolkodasmdd mindent fekete- egész produkciot.”

fehér kategoridkba oszt, nincsenek
atmenetek, valami vagy j6 vagy nem.

Jellemzd a perfekcionista gondolkoddasra.
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Tulaltalanositas (Overgeneralization)
Egy kiilonallo esetet mar rogton egy
mintazat részeként latjuk, ,,mindig” és

,»soha” szavak gyakori hasznalata jellemzi.

,»Az énektechnikam egyaltalan nem szamit,
mert soha nem vélasztanak be
produkcidkba.”

,Mindig meg fog torni a hangom, amikor

F#-t éneklek!”

Negativ sziiré (Mental Filter)
Egy negativ részlet kiemelése €és azon valo
ragodas, ami utdna az egész gondolkodast

megfertézheti.

,»Nagyon jo kritikat kaptam az
OperaNewsban ¢s a Timesban, de valaki
azt irta r6lam online, hogy félénk voltam és

¢les volt a hangom.”

Pozitivumok figyelmen Kkiviil hagyasa
(Discounting the Positive)

A pozitiv események bagatellizalasa, azok
,hem szamitanak”, a sajat hozzajarulas

lebecstilése.

,»Mint mindenki mas, én is bejutottam
Debrecenbe, Szegedre és Gydrbe, de a

Zeneakadémiara bezzeg nem vettek fel.”

Gondolatolvasas

(Jumping to Conclusions)

Nem a helyzet alapjan vonjuk le
kovetkeztetéseinket, hanem a sajat

hiedelmeink alapjan.

,»INem mosolyogtak rdm, amikor beléptem
a meghallgatasra. Biztosan nem tetszett
nekik a ruhdm és azt gondoltak, hogy nem

éneklek jol. Soha nem fognak visszahivni!”

Nagyitas vagy Kicsinyités (Magnification)
A hibak, sajat jelentdség felnagyitasa, mig

a pozitivumok lekicsinylése.

,lgen, az aria egészen joO volt, de az utolséd
magas "A’ a kadencidban borzalmasan

sikertlt.”

Erzelmi érvelés (Emotional Reasoning)
Azt gondoljuk, hogy érzelmeink a

valosagot tiikkrozik.

»Nagyon rosszul érzem magam a tegnapi
oram miatt. Biztosan egy nagyon rossz

énekes vagyok.”
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Kell és kellene allitasok csapdaja
(“Should” Statements)

Magunkkal szemben tamasztott elvarasok,
hogy mit ,,kellene” csindlnunk. Ha ezek
nem teljesiilnek, akkor az szégyenérzetet
hozhat magéaval. Masokkal szemben is
lehetnek ilyen kovetelményeink, amik

altalaban nehezteléssel parosulnak.

,Legalabb ott kellene tartanom, hogy
felvegyenek az Opera Korusba! Sokkal
tobbet kellett volna gyakorolnom.”
,,Hat persze, hogy Karcsi elrontotta a
melizmajat a Palestrinaban. Tudta, hogy
nagy a tét ennél az el6adasnal! Tobb

probara kellett volna eljonnie!”

Cimkézés (Labeling and Mislabeling)
A tulaltalanositas durvabb forméja, amikor
egy eset alapjan mindsitjiik magunkat vagy

masokat.

,»A karmester egy arrogans, felfuvalkodott
holyag, még azt sem kdszonte meg, hogy

hoztam neki kavét.”

Perszonalizacioé (Personalization)
Valami olyan dolognak az atvallalasa, ami

valdjadban nem is a mi hibank.

,»Az énektandrom ma nem volt nagyon
energikus. Biztosan nagyon rosszul

énekeltem.”

Kontroll hiedelmek (The Control Fallacy)
Két torzitast foglal magéban. Egyik
esetben azt gondoljuk, hogy olyan dolgok
felett is van kontrollunk, ami felett
1gazabol nincs. Masik esetben pedig azt
hissziik, hogy semmi felett sincs

kontrollunk, mindig mastdl fliggiink.

,»A k0zonség nem nevetett a szinpadi
viccemen. Valamit rosszul csinaltam
volna?”

»Nem az én hibam, hogy nem tanultam
meg a darabomat — ttl sok hazi feladatot

adtak zeneelméletbol.”

Az igazsagossag hiedelme

(The Fairness Fallacy)

Szubjektiv lehet, hogy mi szamit
igazsadgosnak. Akik azzal foglalkoznak,
hogy egy adott szituacid szerintiik
mennyire ,,fair”, azok sokat
bosszankodhatnak a vélt

igazsagtalansagon.

,Borinak két szerepet is osztottak ebben az
¢vadban. Tudom, hogy én jobb énekes
vagyok, mint 6! Miért csindljak ezt? Miért
nem osztjak szét a szerepeket tobb ember

kozott?”
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A valtoztatas hiedelme

(The Fallacy of Change)

Ez a torzitas azt varja el masoktol, hogy
megvaltozzanak. Azon a hiedelmen alapul,
hogy az egyén boldogséaga, sikeressége
masoktdl fiigg, és mindenképpen ki kell

kényszeriteni masokbdl a valtozast.

,Ha tovabbra is mondom a partneremnek,
hogy hagyja abba azt az idegesitdé dolgot,
amit csinal a duettiink kézben, akkor én

egy jobb eldado lehetek.”

Perfekcionizmus (Perfectionism)

Az a gondolat, hogy valakinek mindig
jonak kell lennie. Zenészek esetén mindig
tokéletesen kell jatszani/énekelni. A
hibazas elfogadhatatlan. A ,,zenei szépség”

képe torzulhat.

,»A francia kiejtésem szornyti a Fauré
darabban, és nem taldlom a megfeleld
hangszint. Ha nem tudom jol megcsinalni,
inkébb egyaltaldn nem is kéne

megprobalnom.”

A talvilagi jutalom hiedelme

(The “Heaven’s Reward” Fallacy)
Abban valo6 hit, hogy a kemény munka, a
szenvedés majd mindenképpen meghozza

gylimdlcsét, elnyeri jutalmat.

,Mar majdnem egy évtizede tanulok
énekelni. A bizottsdgnak nincs mas

valasztasa, mint hogy felvegyenek engem.”

Nagyon fontos elem a transzfer gyakorlas és éles helyzet kozott. Eles helyzetben

fennallo koriilmények — mint példaul a kozonség vagy az eléadas tétje — a gyakorlas soran

legtobb esetben nincsenek. A szorongas annyira Osszekapcsolodhat (kondicionalas) az

eléadassal, hogy koriilményektdl fliggetlenlil mar maga az eléadas ténye kivalthatja.

A tanulaselmélet hivei szerint a szorongas egy kondicionalt valaszfolyamat, vagyis

feltétlen reflex. Maga a félelem, ami feltétlen reflex, természetes mdédon megjelenik a

félelmet kivalto helyzetekben. A multban, a tanulasi folyamat alatt a feltételes ingert (ami

majd a késébbiekben kivaltja a feltételes reflexet) kovette az a feltétlen inger, ami hatasara

megjelent a félelem (a feltétlen reflex) (Kenny, 2012). Példaul a multbeli rossz fellépési

élmények — szégyen, megalaztatds ¢élménye egy rosszul sikeriilt produkcié utan azt
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eredményezi, hogy a személynél méar maga a fellépés lehetdsége (pedig ez onmagaban nem

hordozhat magéval 6sztonos, velesziiletett félelmet vagy rossz érzést) kivaltja a szorongéast.

A szorongas forrasa lehet kiils6 (az egyénen kiviil 4ll6 okok) vagy belsd (az egyénen
beliili lejatszodd folyamatok). A kiilsd stresszforrasok semlegesitése céljabol tobbféle
technika kiprobalhat6. Suinn (2005) leirasaban ezek: a figyelem iranyitasa (ne azokra az
ingerekre figyeljiink, amik kivaltjak a stresszvalaszt, hanem valami mas, semlegesre); ha ez
nem kivitelezhetd, akkor deszenzitizacid (atirjuk, megtanuljuk, hogy bizonyos ingert kovetod
valasz ne szorongas, hanem relaxacio legyen). Belso stresszforrasoknal pedig az ezekre adott
reakcio szamit: a viselkedést az 1) ,,informacidkhoz” kell igazitani, de nem kell t6litkk

megijedni és ragddni rajtuk.

A szorongés harom teriileten is eldidézheti hatraltatd hatdsait: autonom-fizioldgiai,
szomatikus-viselkedési és kognitiv-affektiv szinten. Az elsé dimenzio (autoném-fiziologiai)
a szervezet autoném, masnéven vegetativ idegrendszerét érinti, amikor a magas arousal
szint, talzott éberségi allapot kiilonféle fiziologiai reakcidban érhetd tetten — példaul magas
pulzus, izzadéas, hasi gorcsok formdjaban. Ezek diagnosztizalhatd pszichofiziologiai
zavarokhoz is vezethetnek — mint inszomnia (koros almatlansag), tenzios fejfajas, hasmenés
(Suinn, 1984). Az autoném-fizioldgiai valasz ellen alkalmazhat6 a biofeedback (kiilonb6z6
fiziologiai tényezok felismerése és megvaltoztatdsa az egyénen belill) vagy a Suinn
fejlesztette szorongaskezeld tréning (Anxiety Management Training — AMT), ami arrol szdl,
hogy a szorongds testi tiineteit (példaul magas pulzus) kivaltd helyzet felidézése utan
relaxacios technikdkat tanulnak meg a kliensek, igy kondicionalva, hogy éles helyzetben is

ezek jelenjenek meg (Suinn, 2005).

A masodik, szomatikus-viselkedési 4g a személy mozgasos, illetve egyéb
viselkedésben, teljesitményben jelentkezd reakcioit foglalja magaban. Az izmok allapota
kozvetleniil eredeztethetd a megndvekedett arousal szintbdl (autondm-fiziologai dimenzio).
Megjelenési formai kozé tartozik tobbek kozt a merevség, feszesség, nyaki-, vagy vallizom
gorcsok, remegés. Nehézséget okoz az izmok megfelelé koordindcidja, ami erdsen
befolyasolhatja a teljesitményt, hiszen példaul az ¢éneklés sok finommozgas
Osszehangolasanak eredménye. Suinn (1984) ide sorolja még azt a tllzott éberséget is,

amikor a szorongo6 személy folyamatosan figyeli a kornyezetét, azt keresve, hogy mi ,,siilhet
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el rosszul”. Szomatikus-viselkedési tiinetek esetén izomfeszesség és merevség fennallasakor
relaxacios vagy 1égzogyakorlatokat, onkéntelen mozgasok, koordinacios nehézségek esetén
pedig Suinn (2005) javaslata alapjan ellenkez6 mozgasokat kell végezni, példaul mindent le

kell lelassitani.

Végiil a kognitiv-affektiv teriilet az egyén gondolataival, mentélis kapacitdsaval
kapcsolatos szorongast okozo tényezoket foglalja magaba. Ide tartoznak elsésorban a
figyelmi zavarok — példaul a figyelem besziikiilése, vagy figyelmetlenség, koncentracio
hianya. A figyelem zavarai szorosan kotédnek ahhoz a tulzott éberségi allapothoz, amit Suinn
(1984) szomatikus-viselkedéses tiinetként irt le, és a kornyezet folyamatos kutatasat jelenti
(,,Mi az, ami elromolhat még?”’). A figyelmen kiviil a memoriaproblémék (példaul az énekes
elfelejti a szoveget az aridja kozben) is a kognitiv-affektiv csoportba keriilnek. Tovabba
minden olyan (negativ) gondolat, amelyeken aggodik és ragddik valaki, amir6l bovebben a
dolgozat kognitiv torzitdsokrol sz616 része szolt. Kognitiv technikdk kozott tartjuk szdmon a
kovetkezOket: kognitiv Gjrastrukturalds (gondolatok ujrarendezése, hogy azok ne kognitiv
torzitasok legyenek, hanem valdsagalaptak), pozitiv gondolat kontroll — mint a gondolatstop-
technika (a negativ gondolatok megallitasa) vagy a figyelmi fokusz valtoztatasa (Suinn,
2005).



16

5. Optimalis Funkcionalasi Zoéna (Individual Zones of Optimal Functioning, 1ZOF)

Az Optimalis Funkcionalasi Zona modell Hanin nevéhez kothetd, és az egyének kozti
kiilonbségek hasznalatardl valt hiressé (Ruiz és mtsai., 2017). Azon az észrevételen alapszik,

hogy a magasabb arousal szintnek nemcsak gatlo, hanem facilitalo hatasa is lehet.

Hanin szerint nemcsak a szorongassal kell foglalkozni, amikor azt keressiik, hogy az
adott egyén mikor képes a lehetd legjobb teljesitményét nytjtani, hanem figyelemmel kell
lenni mas érzelmekre, illetve egyéb élményekre iS (experience), amit a személy a
teljesitményhelyzettel kapcsolatban tapasztal (Ruiz, Hanin, & Robazza, 2016). Ot dimenzios
elméletében (3. abra) foglalja dssze azokat a szempontokat, ami alapjan el lehet késziteni azt
az egyénre jellemz6 profilt, ami tartalmazza az optimalis funkcionalas zonajat, tehat egy
olyan idedlis értéktartomanyt (példaul a szorongas mértékére nézve), amikor magas

teljesitményt lehet elérni.

Forma

- Kognicid

- Erzelem Pszicho

- Motivacio, akarat

- Testi reakciok Bi

- Mozgas 1o

- Teljesitmény szocialis

Intenzitas - Kommunikécio Tartalom
- Szint - Pozitiv-negativ
- Tartomanv - Optimalis-nem optimalis
- Zéndk . R e
. Facilitativ-debilitativ

- Profil

" Relevéns-nem relevéns

\ / Struktura

Idé Kontextus Dinamika
- Jelen, mult, jové - Szitudcids
- Rovid-hosszu idétartam - Személykozi
- Akut-kronikus, gyakoriség - Csoporton beliili, csoportok kozotti
" El6tte, k6zben, utdna "~ Kultarkozi

3. dbra — Hanin 6tdimenziés modellje®

Osszefoglaléan  pszicho-bio-szocialis ~ allapotoknak  (psychobiosocial — states)
nevezziik azoknak a tapasztalasoknak a megnyilvanulasi formajat (elsé dimenzi6é — form),
amiket a teljesitményt ny0jtd6 ember atél. Az allapotok elsé csoportja pszichologiai: ide

tartoznak az érzelmek (affektiv komponens), a kogniciok (beleértve a figyelem iranyitasat

3 Robazza (2016)
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¢és a koncentraciot), illetve a motivacios €s az akarati (volitional) faktorok, amik a célokat,
vagyakat, elkotelezodést foglaljak magukba. Mig a motivacié a dontés eldtt sziiletik, abban
jatszik szerepet, hogy kivalasszuk, mit szeretnénk, az ,,akarat” arra kell, hogy véghez tudjuk

vinni a céljainkat (Ruiz és mtsai., 2016).

Biologiai vagyis pszichofiziologiai szempontbol testi-szomatikus vagy motoros-
viselkedéses velejaroi lehetnek a teljesitményhez kot6do allapotnak. Testi-szomatikus alatt a
kiilonboz6 fizikai érzeteket (példaul fesziiltség, relaxacid) értjiik, mig a motoros-viselkedéses

komponens a koordinaciot, a mozgasok kivitelezését fedi le.

Ez ut6bbi két modalitas (miikodési, kommunikativ) alkotja A pszicho-bio-szocialis
allapot szocialis részét két, a miikodési és kommunikativ modalitas alkotja (Ruiz és mtsai.,
2016). A mikodési faktor (operational) arra utal, hogy a személy hogyan értékeli a sajat
teljesitményét, mennyire latja magat hatékonynak a kivitelezésben. A kommunikativ elem
pedig a verbalis és nonverbdlis lizenetcserélést jelenti azok kozott, akik részt vesznek a

feladatvégrehajtasban.

Tartalmilag vagy mindségileg az érzelmeket két faktor mentén csoportosithatjuk
Hanin (2000) modelljében (masodik dimenzié — content): hedonikus tonusuk alapjan
kellemes vagy kellemetlen; a teljesitményre gyakorolt hatasuk alapjan optimalis, illetve
diszfunkciondlis érzelmek. A faktorok kombinaciojabol adoddéan négy nagy csoportja lehet
az érzelmeknek: pozitiv és optimalis (P+), negativ ¢és optimdlis (N+), pozitiv és
diszfunkcionalis (P-), negativ és diszfunkcionalis (N-). Ezeket a kategoridkat ki lehet
terjeszteni az érzelmi reakciok altal keltett testi érzetekre is. A tobbi pszichobioszocidlis
allapotnal pedig inkabb csak azok funkcionalitasan, teljesitményt befolyasolo hatasukon van
a hangsuly. A motivacids modalitas esetében a funkcionalitason tul a kozeledés-elkertilés
dimenziot lehet bevezetni, igy a négy kategoria a kovetkezd: hatdsos bevonddas, hatasos

elkeriilés, diszfunkcionalis bevonddas, diszfunkcionalis elkeriilés (Robazza, 2016).

Mindség (quality) mellett lehet mérni a mennyiséget (quantity) is, azt az intenzitast,
ahogyan a személy atéli az adott tapasztalast (harmadik dimenzié — intensity). Objektiv
modszerekkel a megfigyelhetd jelenségeket, példaul viselkedést, kommunikaciot,
pszichofizioldgiai allapotot lehet mérni, a szubjektiv eszkozdk pedig a mentalis allapot

(pszicholdgiai komponensek) értékelésére szolgal (Robazza, 2016).
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Az elsé harom dimenzi6 (forma, tartalom, intenzitas) adja a modell struktarajat, a
maradék két dimenzio pedig a dinamikajat. Ez utobbi ketté koziil az egyik az idd, ami
egyrészt a ,,mikorral” — teljesitmény el6tt, kozben, utdn, mennyivel eldtte, periodikussag,
1dozités; masrészt pedig a gyakorisaggal, illetve id6tartammal foglalkozik. A kontextus
(hatodik dimenzié — context) pedig szituaciés jellemzdket tartalmaz, példaul — gyakorlas-
téthelyzet, méasokkal valo kapcsolat (kamaratars, produkcidban résztvevok, tanarok stb.). Ide
tartoznak még a kulturalisan kédolt jellemzdk is arrdl, hogy mi az elvaras egy-egy megjelend

érzelem hatasarol vagy példaul az érzelemkimutatas szabalyairol (Robazza, 2016).

Ruiz ¢és munkatarsai (2016) létrehoztak egy mérdeszkozt Pszichobioszocialis
Allapotok Skala néven (Psychobiosocial States Scale, PBS-S), amiben 6sszegyiijtotték
azokat a lehetséges allapotokat, amit valaki a teljesitményhelyzettel kapcsolatban atélhet.
Egy sorban 3-4 lehetséges melléknév koziil kell kivalasztani egyet, ami a leginkabb jellemz6
az adott emberre, majd jelolni egy 13 fokos intenzitds skalan, hogy mennyire érzi magat ugy
az adott illetd. Egy-egy sorban csak egy modalitishoz és azon beliili funkcionalitashoz
tartozo leirasok vannak. Példaul optimalis motoros-viselkedéses allapotok a kdvetkezok:
relaxalt, koordinalt, erdteljes, erdltetés nélkiili mozgds. Diszfunkcionalis kognitiv
modalitasu: elvont figyelem, tulterhelt, kétségekkel teli, 6sszezavart. A kitoltok akar maguk
is kitalalhatnak 1j megnevezéseket, amit odairhatnak a megfeleld sorba, ha igy érzik, hogy

az jobban jellemzi az allapotukat.

Ezek utan elkészithetd egy csak az egyénre jellemzd profil, ami tartalmazza a ra
jellemz6 pszichobioszocialis allapotokat, és azokat az idealis értékeket, amik segitenek a jo
teljesitmény elérésében. Egy kiragadott teljesitmény esetén (példaul legjobb, illetve
legrosszabb) nyilvanvaloan egy konkrét intenzitas értéket kapunk (4. abra), tobb esemény
alapjan szamithato ki az optimalis zona, aminél a szélsGértékeken beliil a teljesitmény

megfeleldnek mondhato (5. ébra).
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6. Legfrissebb kutatasok

A sportpszichologiai elméletek atiiltetése zenészekre még igencsak gyerekcipdben
jar, nem késziilt sok kutatas. Yao (2016) el6szor egy pilot-kutatasban, majd kés6bb nagyobb
keretek kozott (Yao & Li, 2022) tesztelte az 1ZOF-modellt zongorista hallgatokon. A CSAI-
2 kérddivet alkalmazva (Sportverseny Szorongas Skala) vissza kellett emlékezniiik a
tanuloknak vizsgaikra, amiknek az értékelése is megvolt. Majd egyenként felallitottdk az
IZOF-profiljukat a legjobban sikeriilt el6adasuk alapjan. A zdna kijel6lése az atlag +/- fél
szoras (standard deviation) értékbdl all. Ezutan konnyen lehetett értelmezni a tobbi
szereplésiik sikerét is. T-probaval megnézték, hogy az optimalis zonaba es6 (in-zone), illetve
az abbol kies6 alkalmak (out-zone) atlageredménye szignifikans eltérést mutat-e. Ezt a CSAI-
skala mindharom dimenzidjdval megtették (ezek: kognitiv szorongas (CA), szomatikus

szorongas (SA), 6nbizalom (SC)).

Tovabba a 2022-es kutatas alkalmaval predikciot is készitettek. Az 6todik (utolso)
vizsgajuk el6tt egy nappal felvették a kérdbivet a hallgatokkal, majd az 1ZOF-profiljuk
alapjan eldrejelzést tettek, hogy mennyire lesz sikeres az adott produkcid. A zongoristak
koriilbeliil 60%-anal legalabb két alskala a harombdl az optimalis funkciondldsi zondjukon
beliil volt megtalalhato, és ekkor atlag folotti teljesitményt értek el. Az értékelés 1-100-as
skalan tortént, ahol 1 — a lehetd legrosszabb eldadas, 100 — a lehetd legjobb, de 95 az
ajanlottan adhato legmagasabb pontszam ¢€s 80-t6l elfogadhato a vizsga. A szempontok a
kovetkezOk: technika, kottahliség, folyamatossag, miifaj és stilus, milivészi eldadasmod.
Osszesen hét tanar pontozott, de a legrosszabb és a legjobb eredményt kivették, a tobbi 6tot

atlagoltak.

Ezen kiviil két kutatisra szeretném még felhivni a figyelmet, amiben fontosabb
szerepet jatszott az IZOF-modell klasszikus zenei kornyezetben. Az egyikben (MacAfee &
Comeau, 2020) a zenei teljesitményszorongast (MPA), az énhatékonysagot (self-efficacy), a
teljesitmény minéségét (performance quality), illetve a viselkedéses szorongast (behavioural
anxiety) vizsgaltak ot fiatal (12-16) éves zongorista tanulonal egy olyan intervencios
kornyezetben, ahol videdmodellalast alkalmaztak (felvették a résztvevok produkciodjat, majd
a legjobb felvételt nézették veliik, hogy pozitiv modellként szolgaljon a késdbbi éles
helyzetekre). Az egyes diakoknak kiilon profilt készitettek, és igy értelmezték a kapott
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eredményeket. Ez hasonlit Hanin megkozelitéséhez, hogy az individuumokat sajat
keretrendszeriikben kell értelmezni. A személyek kozotti kiillonbozdségeket, példaul az MPA
inkonzekvenciajat maguk a szerzok is az IZOF-modellel magyaraztak. Vagyis nem egyforma

az embereknél, hogy mekkora arousal-szint lehet sziikséges a jo teljesitmény eléréséhez.

A masik vizsgalatban (Cohen & Bodner, 2019) a kutatok egy olyan intervencios
programot talaltak ki, ami egy egyetemi kurzus keretében valosult meg Music Performance
Skills (Zenei Teljesitmény Készségek) néven. Pozitiv pszichologiai megkozelitésmodbol
indultak ki, a céljuk az volt, hogy olyan készségeket Sajatitsanak el a kurzusra jelentkezok,
amik az optimalis funkcionalashoz elengedhetetlenek. Tobbek kozott a program része volt,
hogy a hallgatok figyelembe tudjak venni a sajat optimalis funkcionalasi zonajukat. Ennek
kapcsan sz esett teljesitményhez sziikséges energiar6l, arousal-szabalyozasrol, izgatottsag
kontra szorongésrol, illetve eldadas eldtti rutinrdl. A kutatds eredményekeként pozitiv
valtozasokat lattak a teljesitményben, ezen kiviil a zenei teljesitményszorongasban (MPA)
is. A féléves kurzus alatt sok minden egyéb ismeretet, kompetenciat szerezhettek a
résztvevok (a feljebb emlitetteken kiviil példaul pozitiv ,self-talk”, 6nbizalomépités stb.),
amik egyiittesen jarulhattak hozza a sikerhez, kiilon-kiilon azonban ezeknek hatasait nem

tudtak mérni, csak egy Osszesitett, végsé eredményt kaptak.
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7. Magyar kutatas

Magyarorszagon Dr. Lénart Agota és Woytynowska Kaya Ariel vezetésével folyik
egy kutatas, ami azt a hianypo6tld szerepet tolti be itthon, hogy a sportpszichologidban mar

bevalt és miikodé modszereket adaptalhassak klasszikus zenészekre (énekesekre).
Modszerek
Résztvevok

A kutatdsban 48 f0 vett részt, nagyrésziik énekes (43 f6), a tobbi 5 f6 hangszeres
zenész. 17 maganénekes, 8 énekkari miivész, 7 tanar és 9 didk bevonasaval késziilt a

vizsgalat. A csoportba vald felvételhez sziikséges volt egy elobeszélgetés.
A vizsgalat menete

A résztvevok egy workshop-sorozaton vehették részt, ami el6tt és utan bizonyos
kérddiveket toltottek ki. A workshopok tematikaja a kdvetkezd volt: szorongas (szomatikus,
kognitiv); megkiizdés; felkésziilés, mental tréning; fokusz. A mellékletek 1. tablazataban
lathato, hogy az egyes sorozatok alatt pontosan milyen technikdkrol hallhattak és sajatithattak
el a jelenlevék. Az aldbbi mérdeszkozoket haszndltdk a kutatds sordn: Sportverseny
Pillanatnyi Szorongas Skala (CSAI-2), Sportoloi Megkiizdés Kérddiv (ACSI-28/2), Athéni
Insomnia Skala (AIS), Harag és Diih Kifejezési Mod Skéla (AES), Eletcél Kérdéiv (PIL),
Beck Depresszio Kérdéiv (BDI), Megkiizdési Modok Kérdsiv (MMK-16), Allapot- és
Vonasszorongas Kérdéiv (STAI-S, STAI-T), Evészavar Kérd6iv (EDI), Kenny Music
Performance Anxiety Inventory (KMPAI, Kenny Zenei Teljesitményszorongas Kérdéiv). A

legfontosabb kérddiv (félkovérrel kiemelt) részletezése alabb.
Felhasznalt eszkozok

A Sportverseny Pillanatnyi Szorongés Skala (Competitive State Anxiety Inventory,
CSAI-2) egy olyan mérdeszkoz, amit eredetileg sportolokra terveztek, versennyel
kapcsolatos szorongasukat méri a teszt harom alskalan, melyek a kovetkezdk: kognitiv
szorongds, szomatikus szorongds (testi tiinetek), Onbizalom (Gyombér, 2018). Minél
magasabb pontot ér el valaki az alskaldkon, annal nagyobb a szorongésa, illetve az 6nbizalma

(2. sz. melléklet).
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Eredmények

A t-teszt segitségével feldolgozott eredmények statisztikailag szignifikansak
(P=<.003). A résztvevok eredményei atlagosan 20,2 pontrdl 25,9 pontra emelkedtek az
Onbizalom skdlan, atlagosan 24 pontrél 21,3 pontra csokkentek a kognitiv
teljesitményszorongas skalan, és 24,5 pontrol 21 pontra csokkentek a szomatikus

teljesitményszorongas skalan.
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8. Osszefoglalas

A dolgozat az arousal-elméletek bemutatasaval kezd6dott. A Yerkes-Dodson torvény
kimondja, hogy az arousal és a teljesitmény kozo6tt nem linearis kapcsolat van, hanem egy
forditott U-alakt gorbével leirhat6. Tehat nem igaz az, hogy ha valaki minél jobban ,,izgul”,
akkor sziikségszerlien annal rosszabb lesz a teljesitménye, hanem létezik a szervezet éberségi
allapotanak egy optimalis szintje, amivel a legjobb teljesitményt érheti el. A Yerkes-Dodson
torvény értelmében ez az optimalis mérték se nem tul magas, se nem tul alacsony. Apter
atfordulaselméletében azt allitja, hogy az arousal és teljesitmény optimalis kapcsolata azon

fog mulni, hogy a személy hogyan értelmezi az adott szituaciot.

Ahhoz, hogy teljesitményiink idealis legyen, a viselkedési modell szerint harom
szempontot kell figyelembe venniink. Azt, hogy rendesen felkésziiljiink a helyzetre (igy
¢érhetd el a koriilményekhez alkalmazkodd vialasz), elkeriiljiik az eltereld, nem megteleld
valaszokat (példaul a negativ automatikus gondolatainkat), illetve jol tudjuk atvinni a
gyakorlasi helyzetben megszerzett készségeinket a téthelyzetbe. Suinn azokat a teriiletek
veszi a sorba, amelyekre befolyassal lehet a szorongas — mint az autonom-fiziologial, a
szomatikus-viselkedési, illetve a kognitiv-affektiv komponensek. Megoldasi javaslatokkal is

eléall, hogy milyen technikékat lehet alkalmazni bizonyos problémakoroknél.

Hanin ezzel szemben az optimalis funkcionalasi zona modell megalkotasaval egy
olyan holisztikus rendszerszemléletet hozott 1étre, amivel nemcsak az arousalt, hanem mas
kiilonbozd érzelmeket, illetve allapotokat (pszichobioszocidlis) is vizsgéalni lehet. Ehhez
kapcsolodott tobbek kozott Yao kutatasa is, aki zenészeken tesztelte azt az elméletet, hogy
egyénileg meg lehet hatarozni a j61 miikddés, az optimalis funkcionalads zonait, ami mellett a
teljesitmény maximalis lehet. Ez a kutatas adhatja az alapot olyan jovdbeli kutatdsnak,
melyben énekeseknek meghatarozzuk az egyéni optimalis zondjukat, példaul a CSAI kérddiv
harom komponensére vetitve (kognitiv szorongas, szomatikus szorongas, énbizalom). Majd
ezek utan azt vizsgalni, hogy egyénibb intervencid utan (a sajat zondkhoz alkalmazkodva),
el tudjuk-e érni egy jovobeli teljesitmény elbtt az idealis allapotot (az optimalis funkcionalasi

z6énaban maradva), ami majd ténylegesen csucsteljesitményhez vezet.
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10. Mellékletek

1. sz. melléklet — magyar kutatds workshop technikak
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SZorongas megkiizdés felkésziilés, fokusz
(szomatikus, mental tréning

kognitiv)

1égz6gyakorlatok switch célallitas flow

CSAl hibajavitas modellezés verseny eldtti rutin
énido személyiségfejlesztés | célformulak ofz

alvas gondolatstop felkésziilés memorizalas
taplalkozas atkeretezés évad tervezése godiva
maximalizmus kommunikacid formaid6zités black-out

autogén tréning reziliencia Rosenthal-hatas gondolatdobozolas
ondicséret rift zseblampa
mozgas megkiizdési taktikak csak én, a palya és a
NAG konfliktuskezelés feladat

alvas én-lizenetek arousal

onbizalom b-terv

belsd csend képe koncentraciod
kivalosag pillanatai blra

befolyasolasi korok




2. sz. melléklet — CSAl-kérdoiv

CSAI-2 ONERTEKELESI LAP
CSAI-2 (H) 1991

NEV KOR KELT

UTASITAS: Néhény olyan megéllapitast olvashat az aldbbiakban, melyekkel a sportolok
verseny el6tti llapotukat szoktdk jellemezni. Olvassa el valamennyit és hiizza 4t a jobboldali
szamok koziil a megfelel6t attdl fiigg6en, hogy ebben a pillanatban — éppen most — hogyan
érzi magat.

Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. Ne gondolkozzon til sokat, hanem a jelenlegi
érzéseit legjobban kifejezd valaszt jelolje meg.

Egyaltalan

nem Valamennyire Eléggé Nagyon
1. Nagyon foglalkoztat ez a verseny. 1 2 3 4
2. Ideges vagyok. 1 2 3 4
3. Gondtalannak érzem magam. 1 2 3 4
4. Kevés az 6nbizalmam. 1 2 3 4
5. Nyugtalannak érzem magam. 1 2 3 4
6. Kellemesen érzem magam. 1 2 3 4
7. Aggédom amiatt, hogy ezen a versenyen nem 1 2 3 4
fogok ugy szerepelni, ahogy szeretnék.
8. Fesziiltséget érzek magamban. 1 2 3 4
9. Elég 6nbizalmat érzek magamban. 1 2 3 4
10. Félek attdl, hogy vesziteni fogok. 1 2 3 4
11. Osszeszorul, remeg a gyomrom. 1 2 3 4
12. Biztonsagban érzem magam. 1 2 3 4
13. Arra gondolok, hogy verseny kozben le- 1 2 3 4
blokkolok.
14. A testem ellazult. 1 2 3 4
15. Bizom abban, hogy kiallom a prébat. 1 2 3 4
16. Félek attél, hogy rosszul fogok szerepelni. 1 2 3 4
17. A szokésosnal gyorsabban ver a szivem. 1 2 3 4
18. Bizom abban, hogy jél fogok szerepelni. 1 2 3 4
19. Arra gondolok, hogy elérem-e a célomat. 1 2 3 4
20. Valami furcsa émelygést érzek a gyomromban. 1 2 3 4
21. Nyugalmat érzek magamban. 1 2 3 4
22. Félek attol, hogy teljesitményem csalodést 1 2 3 4
okoz.
23. Nedves a tenyerem. 1 2 3 4
24. Bizakod6 vagyok, mert el tudom képzelni, 1 2 3 4
hogy elérem a célomat, gydzok.
25. Félek attol, hogy nem tudok koncentrélni. 1 2 3 4
26. Megfesziilnek az izmaim. 1 2 3 4.
27. Tétversenyen is sikeresen szerepelek. 1 2 3 4

CSAI-2 sablon
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EREDETISEGI NYILATKOZAT

ATULITOtE (61 oot e e ;

a Miskolci Egyetem Bartok Béla Zenemiivészeti Intézetének végzGs hallgatdja ezennel
biintetdjogi és fegyelmi feleldsségem tudataban nyilatkozom és alairasommal igazolom, hogy

cimi szakdolgozatom/portfoliom sajat, 6nalld6 munkam; az abban hivatkozott szakirodalom
felhasznalasa a forraskezelés szabalyai szerint tortént.

Tudomasul veszem, hogy szakdolgozat esetén plagiumnak szamit:
e szoszerinti idézet kozlése idézdjel €s hivatkozas megjeldlése nélkiil;
e tartalmi idézet hivatkozas megjeldlése nélkiil;
e mas publikalt gondolatainak sajat gondolatként vald feltiintetése.

Alulirott kijelentem, hogy a plagium fogalmat megismertem, és tudomasul veszem, hogy
plagium esetén szakdolgozatom visszautasitasra kertil.

Kijelentem tovabba, hogy szakdolgozatom/portf6liom nyomtatott és MIDRA rendszerbe
feltoltott példanyai szovegiikben, tartalmukban megegyeznek.

hallgato



