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Acest articol prezintd analiza stdrii de anxietate la studentii vocalisti. Fiecare individ are propriul sdu nivel optim sau
dorit de anxietate utild. Evaluarea stdrii personale este o componentd esentiald a autocontrolului si autoeducdrii. In scopul
mdsurdrii diferentiate a anxietdtii, atdt ca trasdturd de personalitate cdt si ca o stare ce reflectd situatia curentd, s-a realizat
testul Spielberger-Khanin. Este o tehnicd propusd de Ch.D. Spielberger si adaptatd in rusd de Yu.L. Khanin. Acest test ajutd la
determinarea anxietdtii in structura personalitdtii.
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This paper presents the assessment of the state of anxiety of vocalist students. Each individual has his own optimal or
desired level of useful anxiety. Assessing the personal condition is an essential component of self-control and self-education. In
order to differentiate the measurement of anxiety,both as a personality trait and as a state that reflects the current situation,
the Spielberger-Khanin test was applied. It is a technique proposed by Ch. D. Spielberger and adapted into Russian by Yu. L.
Khanin. This test helps to determine the anxiety within the personality structure.
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Introducere

Emotia este starea care insoteste vocalistul pe toatd perioada de activitate. Pe langa faptul
ca emotiile ajutd la mobilizare, la luarea deciziilor, la evitarea pericolelor, la prosperare, emotiile
influenteazd asupra proceselor psihologice, produc schimbdri ale expresiei faciale, schimbari fi-
ziologice si fizice. ,Emotia are efecte variate de la un cantaret la altul. Ea influenteaza in cea mai
mare masura timbrul, intinderea si volumul unei voci. Modificarile acestea sunt influentate si de
tulburarea pe care o sufera respiratia si circulatia, deoarece atat muschiul diafragmal, cat si inima
sunt afectate intr-un anumit grad”, remarca O. Cristescu [1 p. 98]. Pe langa emotii, la unii vocalisti
mai ales la cei incepatori, inaintea unei activitati artistice poate creste agitatia, ingrijorarea, inca-
tusarea, neancrederea in sine, frecventa cardiacd si respiratorie ridicata, transpiratia, incordarea
musculara, rusine etc. Pentru a elimina aceste semne fiziologice, viitorii artisti trebuie sa invete
cum sa se pregateasca corect pentru spectacol, astfel incat, frica, agitatia, nelinistea etc., sa nu
afecteze evoluarea in scena.

Anxietatea

Toti artistii diferd prin caracter, temperament, nivel de motivatie si calitati volitionale. Aceste
trasaturi de personalitate, afecteaza doar partial abilitatile adaptarii la aparitia in public. O aparitie de
succes pe scend depinde atat de disponibilitatea si dorinta de a cénta, cit si de componentele psihice
si fizice. In acest context, Raoul Husson in cartea Vocea cdntatd vine si puncteze urmaitoarele: ,,La toti
subiectii (elevii n.n) deplin educati din punct de vedere vocal, cat si din punctul de vedere al expresiei
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(al expresiei sentimentelor, al simturilor psihice n.n.) orice intentie expresiva formulata psihologic cu
o fortd volitiva suficienta (voita suficient n.n.), declanseaza automat adaptarile tonusului laringian si
modificérile configuratiei faringo-bucale ce realizeaza aparitia culorii vocalice corespunzatoare expre-
siei dorite” [2 p. 213].

Pe langa emotiile de baza universale: frica, fericire, tristete, furie, surprindere, dezgust mai este
si anxietatea. Din cauza anxietdtii ca ,,stare” apar emotii nepldcute insotite de o gama larga de senti-
mente, care dureaza un termen scurt. Anxietatea ca ,, insusire” dureaza un termen lung, de la o mica
iritare pana la un haos total si constd in ingrijorare in legaturd cu evenimentele care urmeaza.

Ca trasdtura de personalitate, anxietatea reprezintd un motiv sau o atitudine comportamentala
dobandita, care il face pe om sd perceapa un spectru larg de circumstante care, in mod obiectiv, sunt
sigure, drept amenintari, determinandu-1 sa reactioneze la ele cu anxietate, a carei intensitate nu co-
respunde dimensiunilor reale ale pericolului. Trasatura de anxietate sau anxietatea de personalitate
este o caracteristica individuald constant, ce reflectd predispozitia omului spre anxietate si presupune
existenta tendintei de a percepe un spectru larg de situatii ca fiind amenintitoare si de a reactiona la
ele intr-un anumit fel. Ca predispozitie, anxietate de personalitate se activeazd dupd perceperea anu-
mitor stimuli, pe care omul ii evalueaza ca fiind periculosi pentru autoapreciere si stima de sine. Starea
de anxietate sau anxietatea reactiva (situationald) caracterizeaza starea persoanei intr-un anumit
moment si se manifesta prin emotii trdite in mod subiectiv: tensiune, neliniste, ingrijorare, nervozita-
te intr-o situatie concretd [3]. Aceasta stare apare ca o reactie emotionald la o situatie limitata sau de
stres, poate avea o intensitate variata si poate fi dinamica in timp.

Masurarea anxietatii. Aplicarea testului Spielberger-Khanin

In scopul misurarii diferentiate a anxietafii atat ca trasaturd de personalitate cat si ca o stare ce re-
flectd situatia curenta, s-a realizat testul Spielberger-Khanin [4] cu participarea a doisprezece studentii
- vocalisti de la sectia Muzicd usoard si jazz. Conform metodicii lui Spielberger-Khanin s-au utilizat
doua formulare cu instructiuni diferite, compuse din 40 de afirmatii: unul pentru méasurarea indicilor
anxietdtii situationale, iar cel de-al doilea pentru masurarea nivelului anxietatii de personalitate, la
inceputul si sfarsitul experimentului. Dupa instructiune, fiecare student trebuia sa citeascd enunfurile
din formulare si sa selecteze varianta corespunzétoare a raspunsului.

In urma analizei rezultatelor din formularele prezentate de studenti, la etapa initiala, pe scala
anxietatii situationale s-au inregistrat urmatoarele rezultate: 16,7% din vocalistii examinati sunt la
nivel redus de anxietate, la nivelul moderat de anxietate sunt 49,8% si la nivelul inalt de anxietate sunt
33,5% din studenti-vocalisti. (Tabelul 1 si Diagrama 1).

Diagrama 1. Reprezentarea grafica a nivelului initial al anxietatii situationale
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Sursa: Elaborata de autor in baza aplicarii testului Spielberger-Khanin.
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Tabelul 1. Analiza nivelului initial al anxietatii situaionale

Scala anxietatii situationale Rezultatul %
Nivel redus de anxietate 16,7
Nivelul moderat de anxietate 49,8
Nivelul inalt de anxietate 33,5

Sursa: Elaborat de autor in baza aplicdrii testului Spielberger-Khanin.

La scala anxietatii de personalitate la etapa initiala, rezultatele sunt urmatoare: 16,6% din nu-
marul total de studenti sunt la nivel redus de anxietate, la nivelul moderat de anxietate sunt 58,5% si
la nivelul inalt de anxietate 24,9 % din vocalisti. (Tabelul 2 si Diagrama 2).

Tabelul 2. Analiza nivelului initial al anxietdtii de personalitate

Scala anxietatii de personalitate Rezultatul %
Nivel redus de anxietate 16,6
Nivelul moderat de anxietate 58,5
Nivelul inalt de anxietate 24,9

Sursa: Elaborat de autor in baza aplicdrii testului Spielberger-Khanin.

In rezultatul introducerii in antrenamentul vocalistilor a exercitiilor de Pregatire Fizici Profesi-
onal Aplicativa si training mintal, starea psihologicd a vocalistilor s-a inbunatétit esential, ceia ce ne
demonstreaza rezultatele de mai jos.

Diagrama 2. Reprezentarea grafica a nivelului initial al anxietatii de personalitate
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Sursa: Elaboratd de autor in baza aplicarii testului Spielberger-Khanin.

La etapa finala la scala anxietatii situationale nivelul redus de anxietate a scizut la studentii vo-
calisti dela 16,7% la 0,0%, nivelul moderat de anxietate s-a marit dela49,8% la 83,3% si nivelul inalt
de anxietate a scazut de la 33,5% la 16,7% (Tabelul 3 si Diagrama 3).

Tabelul 3 Analiza nivelului anxietatii situationale la etapa finald

Scala anxietatii situationale Rezultatul %
Nivel redus de anxietate 0,0
Nivelul moderat de anxietate 83,3
Nivelul inalt de anxietate 16,7

Sursa: Elaborat de autor in baza aplicarii testului Spielberger-Khanin.
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Diagrama 3. Reprezentarea grafica a anxietatii situationale la etapa finald
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Sursa: Elaborata de autor in baza aplicérii testului Spielberger-Khanin.

La scala anxietatii de personalitate la etapa finala rezultatele sunt urmatoarele: la nivelul redus
de anxietate, a scazut de la 16,6% la 0,0%, la nivelul moderat de anxietate constatam o crestere sem-
nificativa de la 58,5% la 91,3% si nivelul inalt de anxietate a scdzut de la 24,9% la 8,7% (Tabelul 4 si
Diagrama 4).

Tabelul 4. Analiza anxietétii de personalitate la etapa finala

Scala anxietatii de personalitate Rezultatul %
Nivel redus de anxietate 0,0
Nivelul moderat de anxietate 91,3
Nivelul inalt de anxietate 8,7

Sursa: Elaborat de autor in baza aplicérii testului Spielberger-Khanin.

Diagrama 4. Reprezentarea grafica a anxietatii de personalitate la etapa finala
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Sursa: Elaborata de autor in baza aplicérii testului Spielberger-Khanin.
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Exercitii de atenuare a anxietatii situationale si de personalitate la vocalisti
In cadrul metodologiei complexe de pregdtire fizicd si training mintal sunt incluse:

Exercitii fizice cu menirea de a asigura conditia fizicd necesara activitatii,

Exercitii de dezvoltare a muschilor implicati in emisia sunetului,

Exercitii de respiratie, cu scopul de a dezvolta o stdpanire constienta asupra aparatului respira-
tor,

Exercitii de marirea for{ei muschilor expiratori,

Exercitii pentru relaxarea muschilor,

Exercitii de incélzire a aparatului fonoarticulator, in care sunt incluse exercitii de miogimnas-
ticd, exercitii a maxilarelor, limbii etc.,

Exercitii pentru normalizarea respiratiei si echilibrarea starii psiho-emotionale care sunt reco-
mandate inainte de iesirea in scend,

Exercitii fizice care pot fi executate cu cateva minute inainte de a iesi in scena, care relaxeaza
acele pati ale corpului care sunt crispate: muschii fetii, gatului, umerilor, mainilor etc.,
Exercitii de mindfulnes ( consteintezarea prezentului si echilibrare mintala ),

Exercitii si metode de recuperare dupa spectacol.

Tot complexul de exercitii este expus de autor in ghidul nou elaborat Repere metodologice pentru
vocalisti. Pregdtirea fizicd profesional-aplicativd si training mintal [5].

Concluzii

Analizand rezultatele obtinute, putem conchide ca starea psiho-emotionala echilibratd depinde de
nivelul de pregatire psihologica si fizica. Datorita metodologiei complexe de pregatire fizicd profesio-
nal-aplicativd (PFPA) si a trainingului mintal, la vocalisti s-au produs schimbari psiho-emoftionale si
metodele au influentat benefic asupra indicatorilor anxietétii situationale si de personalitate.

Datorita exercitiilor de training mintal in corelare cu mijloace de PFPA s-a depdsit criza asociatd
cu alegerea profesiei si s-a majorat increderea in desfasurarea activitatilor profesionale.
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