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Тема доклада «Психологическая подготовка музыканта к публичному выступлению в ДШИ»
	Участие в концертах, конкурсах, тематических мероприятиях  – важная составляющая обучения юных музыкантов в ДШИ. Это особая форма музыкальной деятельности, которая помогает более точно выявить музыкальные способности, динамику развития ученика,  пробуждает исполнительскую смелость и волю, воспитывает эстрадную выдержку, творческое воображение и эмоциональную отзывчивость, артистизм. 
С первых лет обучения в школе дети должны привыкать воспринимать концерт, как  музыкальный праздник, которого ждут и к которому старательно готовятся. Участие в концерте почётно  и ответственно. Если ученик знает о том, что изучаемые произведения будут исполняться перед слушателями, он работает более настойчиво и внимательно.
В методической литературе содержится достаточное количество рекомендаций по работе в предконцертный период. Обобщая высказывания выдающихся музыкантов - исполнителей и преподавателей, можно разделить процесс предконцертной подготовки на три основных периода:
 1 период - длительный период предконцертной подготовки; а) Этап предварительного ознакомления. б) Этап работы «по частям». в) Этап целостного оформления. г) Этап достижения эстрадной готовности.
    2 период, охватывающий последние дни перед выступлением; основная задача – достижение психофизиологической готовности. В течение этого периода происходит завершение этапа достижения концертной готовности произведения, изменяется содержание занятий, большое значение приобретает порядок и характер репетиций. Не рекомендуется исполнять произведение по частям, т.е. необходимо добиваться цельности исполнения. Степень нагрузки в данный период регулируется педагогом в зависимости от индивидуальных психофизиологических особенностей ученика. Нежелательны физические, умственные и эмоциональные перегрузки. На этом этапе даже выбор часа репетиций играет важную роль: время их проведения должно соответствовать предположительному времени выступления, что позволяет в наибольшей степени учитывать особенности психофизиологического состояния исполнителя, а оно различно в каждое время суток. Очень благоприятна для  психического состояния тщательная отработка на репетиции элементов концертного ритуала - выхода и поклона, выхода на аплодисменты и поклона после исполнения.
     3 самый короткий период – непосредственно день концерта. Основные задачи преподавателя – правильный психоэмоциональный настрой. До концерта необходимо ознакомиться с акустикой в зале, разыграться или распеться, найти наилучшую точку на сцене. Савшинский —музыкальный педагог, профессор Ленинградской консерватории писал, что возбудимого типа музыкант должен перед выступлением оберегаться от волнующих, даже положительных эмоций, тормозной тип требует перед выступлением «разгона». Ему необходимо долго разыгрываться или распеваться, могут оказаться полезными поощрительные слова, радостные известия о том, что в зале присутствует желанное лицо. 
	Для достижения оптимального сценического состояния можно использовать дыхательную гимнастику: медленный, глубокий вдох через нос, небольшая задержка дыхания и спокойный выдох через рот, отдых и повторение цикла. Паузу между циклами каждый раз следует удлинять. Проделывать такую гимнастику рекомендуется перед выходом на сцену. Так же можно проделать следующее упражнение по снятию нервного стресса: потереть круговыми движениями левое, затем правое запястье до появления тепла, затем производить полукруглые массирующие движения одновременно над обеими бровями (также до появления тепла); то же самое – с двух сторон носа; напоследок натирать мочки, а затем и полностью уши до появления тепла. Подобные действия помогут успокоить ребенка, настроить на позитивный лад.
К перечисленным периодам добавим 4-й – «послеконцертную» работу, которая будет «проектировкой» следующего выступления. Немаловажное значение имеет работа над произведением после концерта. Она может выполнять несколько функций: 1) закрепление «по горячим следам» интересных находок, удачных решений масштабных построений либо отдельных деталей; 2) анализ того, что в концертном состоянии не получилось;
Практика показывает, что одной из проблем, которые приходится решать в процессе подготовки к концертам, является преодоление волнения перед выступлением, которое испытывает большинство учащихся. Предконцертное волнение многолико в своих проявлениях: оно и воодушевляет, но больше всего беспокоит своим угнетающим воздействием и слабой управляемостью. Волнуются все, но каждый по – своему.
ВОЗМОЖНЫЕ ПРИЧИНЫ ВОЛНЕНИЯ.
 	Эстрадное волнение имеет возрастные особенности и сильнее проявляется в средних и старших классах с ростом чувства ответственности и взыскательности к себе. 
	Если спросить у учеников, чего они, собственно боятся, выходя на сцену, то ответы могут быть разные, но у них есть и много общего. Одни боятся забыть текст, не справиться с трудными местами и т.д., другие тревожатся об интонации, третьи бояться, что зажмется рука. Причиной подобных неполадок в работе памяти и технического аппарата, которые сопутствуют сценическому страху, может являться обостренный сознательный контроль над автоматически налаженными процессами. То есть то, что до автоматизма доведено в процессе упорной работы над музыкальным произведением, вдруг подвергается специальной проверке. 
Одна из причин эстрадного волнения – так называемая «нечистая совесть», боязнь забыть текст, Известны слова Н.А.Римского-Корсакова о том, что степень волнения обратно пропорциональна степени подготовки.
 Большие перерывы между выступлениями также могут стать ещё одной причиной сильного эстрадного волнения. Чем чаще ученик выходит на концертную сцену, тем больше его исполнительский опыт, тем меньше он страдает от вредных форм сценического волнения.
Все вышеназванные причины можно разделить на те, которые связанны, во-первых, с недостаточной технической готовностью музыкального произведения для публичного исполнения и, во-вторых, чисто психологические. Понятно, что педагог не должен выносить на публику недоученное, «сырое» произведение или брать для выступления произведения, которые являются трудными для исполнения ребенка на данном этапе. Все это является дополнительным стрессовым фактором для юного музыканта и провоцирует чувства неуверенности и страха публичного выступления. Если же на предварительных прослушиваниях и репетициях всё проходит отлично, и неудачи подобного плана проявляются лишь на публике, то здесь уже можно говорить о психологической неготовности юного музыканта к публичному выступлению.
Как же мы можем помочь юному исполнителю? 
Мы можем создать необходимые условия для успешного выступления:
Главная задача педагога в психологическом воздействии на ученика — переключить, переориентировать «волнение-панику» на «волнение- подъем». 
Чтобы победить страх выступления на публике есть два типа методик: 
Медленные — позволяют шаг за шагом преодолеть свою неуверенность. 
Быстрые — работают по принципу: «Бросил человека посреди озера — пусть учится плавать».
Медленный путь 
-Потренируйтесь с родственниками.  Соберите у себя дома родных  и попробуйте выступить перед ними. Это будет лояльная аудитория, которая позволит почувствовать себя более уверенным. Вместо слушателей могут быть поставлены стулья и на них посажены куклы, игрушки.
-Игра с помехами и отвлекающими факторами (для концентрации внимания). Включить радиоприемник на среднюю громкость и попытаться исполнить произведение  Более сложное задание – сделать то же задание с завязанными глазами. Подобные упражнения требуют большого нервного напряжения, но воспитывают внимание и сосредоточенность.
-Выполнить 50 прыжков или 30 приседаний до большого учащения пульса и начинать играть программу. Несколько похожее состояние бывает в момент выхода на эстраду. Преодолеть его поможет данное упражнение.
-Создание  уникального  образа. Чтобы понять, что такое хороший образ, посмотрите на публичных людей. У каждого выдающегося  человека  есть свой имидж.         Главное, чтобы выбранное вами амплуа, отвечало вашей сфере деятельности. Попробуйте несколько образов перед своими друзьями и спросите, какие им больше всего понравились. 
Чем больше выходишь на сцену – тем больше проявляется уверенности, ибо: практика– лучшее лекарство от волнения
-Весьма желательны пробные звукозаписи своего исполнения - пусть даже самые любительские несовершенные. 
-Г. Нейгауз: «Перед тем, как сочинение увидит свет «свет рампы», я его буду непременно много раз исполнять у себя дома, в одиночестве так, как будто я его играю перед слушателями. То, что он делал, со стороны могло  показаться детской забавой... он выходил из другой комнаты  к роялю, представляя себе, что находится в концертном зале, раскланивался  перед аудиторией и начинал играть программу. 
Любая форма волнения обостряется усталостью. Нельзя, в период подготовки к выступлению допускать состояния утомления – как физического, так и эмоционального
 Не зря Н. Перельман утверждал: «Настоящий музыкант отдыхает не от музыки, а для музыки».
-    Состояние готовности, или установка, имеет очень важное значение. 
Быть готовым к выходу на сцену с чувством уверенности, верой в удачу – вот что такое сценическая установка.
Перед выходом не сцену нужно иметь установку «У меня все получится» и что может быть хуже для успешного выступления, как установка перед выходом на сцену: «Я сейчас ничего не сыграю»?
Обуреваемый волнением исполнитель даже самому близкому другу не должен признаваться, что боится выступления; он не должен признаваться, в этом и самому себе. Следует повторять своим друзьям и себе самому: «Я с нетерпением жду концерта». И если повторять это достаточно часто вслух или про себя, страх перед выступлением постепенно будет уступать место чувству уверенности.
Самый плохой способ провождения времени перед выступлением – это бессодержательный разговор за кулисами, рассеивающий внимание исполнителя, его творческий настрой. 
Благоприятным для психического состояния оказывает тщательная отработка на репетиции элементов эстрадного ритуала: выхода и поклона, поведение во время пауз, вплоть до улыбки при поклонах .
Музыкантам, которые не могут сосредоточиться на творческих задачах как утверждают специалисты поможет- аутотренинг. Аутотренинг - это термин, которым обозначают различные самовоздействия человека: самовнушения, Аутотренинг учит человека расслабляться.
Здесь можно выделить ряд приемов и методов, которые повышают психологическую устойчивость ученика во время публичного выступления.
За несколько дней до выступления, ученик должен мысленно представить себе то место, где он будет выступать, чтобы привыкнуть в своем воображении и тем условиям, в которых будет проходить предстоящее выступление. На первом этапе проводится погружение исполнителя в аутогенное состояние, на втором – прорабатывается образная картина концертного выступления.
Расслабление мышц тела. Когда человек произвольно расслабляет при помощи образных представлений мышц своего тела, то кора головного мозга рефлекторно входит в промежуточное состояние между сном и бодрствованием. Физиологи называют это состояние фазовым. Его важнейшей особенностью является то, что в нем способность человека к внушению и самовнушению сильно увеличивается. Восстановительные процессы в этом состоянии протекают в два, два с половиной раза быстрее, чем в состоянии сна.
1 этап: Погружение в аутогенное состояние
Вот приемы, предлагаемые психологом Петрушиным В.И., 
Преподаватель проговаривает текст аутогенного погружения вслух, учащийся повторяет этот текст про себя.
Сядьте прямо. Дыхание должно быть совершенно спокойным. Прикройте  глаза. Сосредоточтесь на своих внутренних ощущениях. Повторяйте про себя вслед за мной:
   Мои руки становятся теплые. Мышцы рук, кистей и пальцев расслабляются... Я представляю, что погружаю их в приятную теплую воду, и они расслабляются, становятся теплыми и гибкими...Тепло от кистей рук поднимается к плечам. Предплечья и плечи расслабляются. Я ощущаю приятное тепло в руках и плечах. Мои плечи спокойно опущены... Теперь мое внимание переходит на ноги...Представляю, что мышцы ног приятно расслабляются. Тепло от ног поднимается вверх...Расслабляются мышцы бедер и живота. Чувствую приятное тепло в области солнечного сплетения… Мои живот и грудь расслабились и наполнились приятным теплом...Теперь мое внимание переводится на лицо...Разглаживается лоб, расслабляются мышцы лица.. Губы слегка приоткрыты... Мне дышится легко и спокойно...Спокойно и ровно бьется мое сердце".
2 этап:- Я спокоен, собран и сосредоточен.
- Уверенно и радостно я начинаю.
- Мне нравиться играть или петь …
- Каждый звук я извлекаю с огромным удовольствием. У меня все отлично звучит, у меня прекрасная техника...
- Я выполняю все, что задумал...
- Я играю так хорошо, как и в классе...
- Я могу хорошо играть...
- Я знаю, что я сделаю все, что задумал. Все мои действия я четка вижу и выполняю...
- Я весь отдался моему вдохновенному исполнению...
- Какое это наслаждение красиво и хорошо играть...
- Я могу быстро перестроиться с исполнения одного произведения на следующее…
- Мне легко и приятно держать всю программу в голове...
- Я расстаюсь со своим негативным волнением и заменяю его радостным ожиданием выступления...
    Сейчас я вижу зал, в котором буду выступать. Я отчетливо могу представить сцену, рояль, слушателей и комиссию, перед которой я должен буду выступить.
Быстрый путь 
Есть ряд психологических приёмов, помогающих в борьбе с волнением непосредственно перед выходом на сцену. Среди них: 
-расслабление и напряжение всех мышц усилием воли; -пара глотков холодной воды
;- спровоцированное зевание; 
-перенос веса тела с пятки на носок и обратно; 
-серия глубоких вдохов-выдохов;
- движения челюстью, массаж скул;
--растирание ладоней; -
-быстрый шаг, прыжки, 
-напевание любимой мелодии,
- статические упражнения ( напр. планка) т.к. при их выполнении происходит большой выброс гормонов в кровь, что позволяет повысить выносливость к стрессу.
-Если вы чувствуете дрожь в коленках или руках, сделайте такое движение, как будто стряхиваете с них капельки воды.
[bookmark: _Hlk164764074]-В критичной ситуации просто признайте, что боитесь и улыбнитесь.  Когда нам хорошо, мы улыбаемся. Существует обратная связь между мимикой и самочувствием. Когда вам плохо, тревожно просто улыбнитесь и в мозгу «щелкнет»: улыбаешься - значит тебе хорошо.
1. За несколько дней до выступления помочь юному музыканту представить себе то место, где он будет выступать, чтобы привыкнуть к нему в своём воображении.
	2. Перед выходом на сцену ребенка нужно правильно настроить на успешное выступление. Необходимо переключить его внимание с собственного самочувствия на исполнительскую задачу. «Как ты сейчас начнешь? – представь первые звуки твоего исполнения» — примерно в этом направлении должна идти настройка юного музыканта. Страх заразителен, и если кто-то рядом начинает паниковать или говорить о том, как он боится, то лучше держаться от него подальше. И главное, самому излучать уверенность и спокойствие.
	3. Можно привлечь воображение ребенка и попросить его представить, как будто он сам сидит в зале и со стороны оценивает свое исполнение. Иногда этого бывает достаточно, чтобы понять, что звучит убедительно, а над чем нужно ещё поработать, на что особо обратить внимание. Такой прием «стороннего наблюдателя» часто помогает почувствовать себя на сцене более уверенно.
         4. Иногда считается, что сценическое самообладание зависит от умения «забывать о слушателе» и педагоги порой советуют перед выступлением представить себе, что в зале никого нет. Но исполнитель не может и не должен забывать о публике. Ведь это все равно, что забыть о том, что ты артист и твоя задача – воплощение и передача музыкального образа произведения, заложенного композитором. Воспитание правильной исполнительской установки и чувства внешнего слушателя должно начинаться с первых же шагов обучения. Несколько последних репетиций перед концертным выступлением необходимо «прогонять» программу перед воображаемой аудиторией со всеми выходами и поклонами и, по возможности, в том зале и на той сцене, где вашему ученику предстоит выступать. Создайте на уроке ситуацию, приближенную к концертной - объявите номер, ребёнок выходит, кланяется (всё как на сцене) При этом педагог не должна прерывать такое выступление. 
5. Прежде чем ребёнок будет исполнять произведения на ответственном концерте или конкурсе необходимо организовать для него небольшие выступления перед знакомой аудиторией: родными и друзьями или перед случайно зашедшими в класс людьми. Можно пригласить в класс ещё одного педагога. Такие мини-выступления надо делать как можно чаще и постараться достичь того, чтобы, говоря словами К. Станиславского, «трудное стало привычным, привычное – лёгким, а лёгкое – приятным».
Многим преподавателям знакомо такое явление, когда ученик, выходя на сцену, вдруг начинает сильно стараться. Усилия ученика сыграть или спеть как можно лучше, «дать побольше чувства», приводят к излишнему мышечному напряжению и лишает исполнение естественности. Причем, чем больше он «дает эмоций», тем менее убедительным выглядит. Если у вас есть такой ученик, которому излишнее выражение эмоций мешают хорошему исполнению, откажитесь временно от такой «выразительности» и перейдите на «механическое» исполнение с жестким контролем за мышечным самочувствием. Безусловно, эмоциональная сторона исполнения важна для создания необходимого контакта с публикой. Однако её прямое эксплуатирование в примитивной форме, так называемой «игры на публику», может направить музыканта-исполнителя по ложному пути и затормозить его творческий рост.
6. Иногда дети, с удовольствием и успешно выступающие в концертах, в ситуации конкурсного прослушивания проявляют себя совсем иначе. Они начинают заметно нервничать и воспринимают любое место, кроме первого, как поражение, а себя – как неудачника. Быть непременно лучшим мешает ребенку в полной мере проявить свои способности. Боязнь выступить ниже своих возможностей, которые никто не знает лучше, чем сам одаренный ребенок, заставляет его нервничать и волноваться. И здесь особенно необходима помощь педагога в том, чтобы помочь ребенку осознать, что для человека полезен любой опыт – как положительный, так и отрицательный. Порою и неудачи бывают полезными, они дают возможность личностного роста ребенка, повышают устойчивость к стрессам и способствуют созданию адекватной самооценки.
7. Вы должны осознать, что боитесь. Само осознание этого делает страх меньше. Составьте воображаемую картину своего выступления. Картина должна быть позитивной. Например, вы закончили свое выступление, и восторженная публика аплодирует вам стоя, или выберите одного человека в зале и поддерживайте с ним визуальный контакт во время своего выступления. Представьте, что он в зале один и что вы рассказываете только ему. Закончив мысль, сделайте паузу, во время которой выберите другого слушателя. 
8. Повышение собственной самооценки, Есть такая закономерность — чем лучшего вы мнения о себе, тем меньший страх вы испытываете. Ваша самооценка как - будто охраняет вас от страха. И причем неважно, адекватная это самооценка или ложная. Поэтому люди с завышенной ложной самооценкой часто способны совершить больше, чем люди с адекватной самооценкой. Ученик должен верить, что он поет или играет хорошо, тогда он и будет играть или петь хорошо.
9. Чаще занимайтесь перед зеркалом (в полный рост). Как можно больше снимайте ребенка на видео (и домашние занятия - тоже!) и затем просматривайте записи вместе с ним. Главное - он должен быть абсолютно уверен, что со стороны смотрится привлекательно, красиво, "круто" - и т.д.
Действенным средством против волнения в определенной мере является сахар. Необходимо за 10-15 минут до выступления съесть 5-6 кусков быстрорастворимого сахара, которые можно запить небольшим количеством воды или слабого, очень сладкого чая. Действие сахара основано на том, что глюкоза расслабляет мышцы желудка, который при стрессе испытывает спазмы. Это приводит к восстановлению большого и малого кругов кровообращения, а также к нормальному питанию мозга, благодаря чему компенсируется сахар, выброшенный при волнении в кровь. 
Употребление сахара уменьшает ощущение «ватности» ног и «тумана» перед глазами, устраняет дрожание рук. Данное средство совершенно безвредно, но в то же время его регулярный прием перед выступлением уже сам по себе действует успокаивающе, наподобие своеобразного амулета. 
	Перед концертом не стоит критиковать слабые стороны учащихся, чтобы в учениках не возникло чувство неуверенности, неловкости. Лучше обратить внимание на положительные моменты в исполнении. 
Не нужно, чтобы перед своим выступлением учащийся следил за выступлением своих сверстников в качестве зрителя. Это может его расстроить, вызвать нервозность и отрицательно сказаться на его собственном выступлении.
Недопустим прием всякого рода успокоительных средств, которые могут вызвать непредсказуемую реакцию: от вялости и апатии до чрезмерного, малоконтролируемого возбуждения. 
Таким образом, как бы ни были велики психологические сложности
Только достаточно частые выходы на сцену могут выработать ПРИВЫЧКУ. 
Существуют психологические техники для борьбы со страхом публичных выступлений.
Техника «Телевизор»
Замечательно подходит, когда вы репетируете свое публичное выступление.Вам нужно сесть как можно удобнее, сделать 5 глубоких вдохов-выдохов. Теперь расслабьтесь как можно более глубоко, почувствуйте, что напряжение полностью вас покинуло.
Теперь закройте глаза и представьте перед собой ваш телевизор. Вы нажимаете кнопку, загорается экран, а на экране – вы!
Вы произносите свою речь. Выглядите вы очень уверенно, никакого страха публичных выступлений нет и в помине! Ваша речь звучит ясно, ничего лишнего! Внимательно рассмотрите, во что вы одеты, как причесаны, какие жесты делаете. Видно, что вам нравится то, что вы говорите, и вы искренне верите в свои слова. И вот – ваша заключительная фраза, и зал взрывается аплодисментами.
Техника «Лучшие воспоминания»
Эта психологическая техника очень вам пригодится прямо перед выходом на сцену, когда страх публичных выступлений может вас захлестнуть. Вместо того, чтобы, волнуясь, ждать своей очереди, вспомните те моменты, когда ваша уверенность в себе была максимальной. 
Что это было – победа в каком-либо соревновании, помощь кому-то или завершение какого-то трудного дела? Вспомните событие во всех деталях и постарайтесь еще раз ярко пережить свою уверенность. 
Техника «Корона уверенности»
Эту технику можно сочетать с предыдущей, а можно применять как самостоятельную.
Мысленно соберите всю свою уверенность и «слепите» из нее прекрасную сверкающую корону. Это и будет ваша корона уверенности. Наденьте ее. Вы можете сделать это мысленно, а можете и впрямь совершить некое движение руками. Закройте глаза и ощутите, что корона уверенности красуется у вас на голове. Теперь вы – Королева, все смотрят на вас, все боготворят вас, все восхищаются вами. Представьте, что вы выходите на сцену, вас встречает шквал аплодисментов, вы широко улыбаетесь и чувствуете, что мир принадлежит вам! Как только в процессе выступления в почувствуете себя неуверенно, «наденьте» корону на голову.
В заключении хочу сказать следующее: волнение всегда сопутствует творческому искусству. Оптимальный уровень волнения необходим для творчества. Те дети, которым хоть раз удалось победить свой страх и пережить настоящий успех, в будущем с оптимизмом смотрят на перспективу новых выступлений и испытывают лишь волнение, которое характеризует духовный подъем и вдохновение, а не страх и неуверенность. Я желаю вам и вашим ученикам свободы самовыражения и успешного преодоления страха публичных выступлений.
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