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CZESC1

Zjawisko tremy w opisach muzykow i psychologow muzyki
Rozdzial 1. DoS§wiadczanie tremy

1.1. Trema w opisach do§wiadczen znanych muzykow

1.2. Trema w opisach do§wiadczen miodych muzykow

1.3. Trema jako specyficzny problem wykonawstwa muzycznego

1.4. Psychologiczne definicje tremy

1.5. Podsumowanie: porzadkowanie terminologii — pobudzenie,
stres, lek, strach, trema

CZESCII
Trema z perspektywy psychologii sportu
Rozdzial 2. Trema jako wzrost pobudzenia
2.1. Optymalny stan koncertowy
2.2. Mechanizmy wyja$niajace powstawanie tremy — poziom pobudzenia
a jako$§¢ wykonania
2.2.1. Modele uwzgledniajgce dynamike czasowa
2.2.2. Teorie uwzgledniajace kontekst spoleczny i trudnos¢ zadania
Motywacyjne zrodia efektu facylitacji spolecznej
2.2.3. Struktura temperamentu: wyjasnienie z obszaru roznic indywidualnych
Temperament a pobudzenie
Temperament a efektywne dzialanie na scenie
2.2.4. Teorie uwzgledniajace ocene poznawcza pobudzenia

2.3. Podsumowanie: pobudzenie jako nieodlaczny element wystepowania
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CZESC I
Trema z perspektywy psychologii klinicznej

Rozdziat 3. Trema jako lek

3.1.

3.2.

Perspektywa kliniczna: triada objawow leku
3.1.1. Objawy fizjologiczne

3.1.2. Objawy behawioralne

3.1.3. Objawy poznawcze

Podsumowanie: wspolwystepowanie objawow

Rozdzial 4. Cechy zwiekszajace podatno$¢ na treme

4.1.

4.2.
4.3.

44.

Czynniki osobowoSciowe

4.1.1. Neurotyczno§¢, ekstrawersja 1 introwersja
4.1.2. Lek jako cecha i lek jako stan

Czynniki moderujace: wiek 1 pte¢

Czynniki motywacyjne

4.3.1. Poczucie wlasnej skuteczno$ci

4.3.2. Samoocena i perfekcjonizm

Podsumowanie: rozwojowy schemat powigzan

Rozdzial 5. Trema jako lek spoleczny

5.1.
5.2.
5.3.

5.4.

Trema a lek spoteczny: podobienstwa i roznice

Trema a inne zaburzenia kliniczne

Wieloczynnikowe modele wyjasniajace wystepowanie tremy

5.3.1. Teoria i model tremy Alberta LeBlanca

5.3.2. Model tremy Iouli Papageorgi, Susan Hallam i Grahama Welcha
5.3.3. Model tremy Dianny Kenny

Podsumowanie: profilaktyka leku scenicznego (tremy)

CZESC IV
Trema z perspektywy psychologii emocji

Rozdzial 6. Trema jako zlozone zjawisko emocjonalne

6.1.

6.2.
6.3.

Emocje przedkoncertowe z perspektywy psychologii emocji

6.1.1. Emocje przedkoncertowe — proste czy zlozone?

6.1.2. Dlaczego rozpoznawanie i precyzyjne nazywanie emocji jest tak wazne?

6.1.3. Zanim powstanie emocja: przekonania na temat emocji a rodzaj
do$wiadczanych stanow emocjonalnych

Poszerzenie perspektywy: wyjscie poza lek
Trema jako zlozony stan emocjonalny: wnioski z badan wlasnych

6.3.1. Roznorodno$¢ emocji przedkoncertowych

Spis tresci

49

51
52
53
55
59
64

65
65
66
69
72
75
75
80
84

87
89
91
94
94
98
101
104

105

107
107
107
111

114
117
120
122



6.4.

6.5.

6.3.2. Struktura emocji przedkoncertowych — profile emocjonalne
6.3.3. Emocje przedkoncertowe: przyczyny i konsekwencje
6.3.4. Wnioski z badan 1 implikacje praktyczne

Optymalny stan koncertowy i optymalne emocje. Korzysci z uyymowania
tremy jako zlozonego stanu emocjonalnego

6.4.1. Pozytywna interpretacja wzrostu pobudzenia
6.4.2. Nazywanie i akceptacja roznorodnych emocji
6.4.3. Integracja do$wiadczanych emocji — ,,moja trema”
Podsumowanie: trema z perspektywy psychologii emocji

CZESCV
Radzenie sobie z tremg - regulacja emocji przedkoncertowych

Rozdzial 7. Radzenie sobie z tremg — zastosowanie teorii w praktyce

7.1.

7.2.

7.3.

Ryzykowne strategie radzenia sobie z trema
7.1.1. Beta-blokery
7.1.2. Maratony ¢wiczeniowe
Adaptacyjne strategie radzenia sobie z tremg demobilizujgca
7.2.1. Procesy poznawcze: techniki zarzadzania uwaga 1 my$leniem
Uwaga
Styl myS$lenia
7.2.2. Reakcja emocjonalna: techniki regulacji pobudzenia
7.2.3. Oswojenie sie z sytuacja: techniki stopniowanej ekspozycji 1 wizualizacji

Podsumowanie: plan psychologicznego przygotowania sie do wystepu

Rozdzial 8. Psychologiczne przygotowanie wykonawcy
do wystepu publicznego

8.1.
8.2.
8.3.

8.4.

Budowanie tozsamo§ci artysty — poczucie sensu

Wspierajace srodowisko — poczucie wspolnoty

Rozwijanie umiejetno$ci dbania o kondycje psychiczng i fizyczng —
poczucie skuteczno$ci

Podsumowanie: dobrostan psychiczny muzyka
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