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TEMAHET LEIRAS

Iskola neve

Kontrasztok Alapfokd MUvészetoktatdsi Intézmény Pécs

Mivészeti ag / tanszak

Fuvola, furulya szak

A témahét cime

A fellépések és vizsgdk alkalmaval fellepd szorongds, ldmpaldz lekUzdésének segitése
tanulds-maodszertani €s mdas eszkbzodkkel, dnismeret

Idotartama

4 tandra (2010. Gprilis 26.- majus 7.)

Célcsoport / tanulé / évfolyama

Fuvola, furulya szak (2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. osztdlyos tanuldk)

Célmeghatdarozas

A szereplési szitudcidkban jelentkezd szorongds, Idmpaldz leklzdésére iranyuld, olyan
tanuldsi-, memaoridt és koncentrdciot-, figyelmet fejleszté technikdk megismertetése,
stressz-oldd mddszerek elsqjatittatasa, varatian helyzetekre felkészitd, dnismeretet
fejleszté gyakorlatok alkalmazdsa a cél, melyek képessé teszik a tanuldt arra, hogy
hatékonyabb felkészlléssel, magabiztosabb, kiegyensulyozottabb produkcidt
nyUjthasson a poédiumon.

A téma kivalasztasanak indokldasa

MUvészeti iskolankban tanitd zenepedagdgusaink munkdjuk sordn dllanddan keresik
a vdlaszt arra, vajon mi dllhat annak hatterében, hogy névendékeik tébbsége a
hangversenypddiumon vagy vizsgaszitudcidban olykor joval gyengébben teljesit,
mint ahogyan az egyéni képességeik figyelembevételével t6luk elvarhatd lenne.
Véleményunk szerint a rosszabb teljesitménynek egyik oka a ldmpaldz, és az ezzel jard
szorongas, illetve a gyermek pillanatnyi pszichés dllapota, mdsik oka sokszor minden
bizonnyal a nbvendék nem megfeleld, vagy rosszul alkalmazott tanuldsi, gyakorldsi
modszereiben keresendd. Ha a gyermek megfeleld, hatékonyabb tanuldsi médszerek
ismeretében gyakorol, akkor magabiztosabbd, tudatosabbd vdlik, képesebb lesz
kiegyensulyozottabb produkcid létrehozdsdra, melynek hatdsara az &t gatold
ladmpaldz, szorongds is csdkkenthetd, és ez dltal leklzahetdvé valhat,

Hagyomanyos ordinkon (ahol a tanterv strgeti a didgkot s tandrt egyardnt) idd
hianydban kevés lehetéségunk adddik a ldmpaldz problémdjanak orvosldsara,
esetfleges Uj tanulds-mddszertani fogdsok megismertetésére. E tfémahét bevezetése
kivalé alkalom arra, hogy 4 tanérdan keresztll csak e témara koncentrdlva, a
megszokott tanitasi folyamat helyett Gjszer( tanuldsszervezési mdédokkal feldolgozva
istnerkedhetlink meg olyan madodszerekkel, feladatokkal, melyek elésegitik a
hatékonyabb tanuldst, gyakorlast, melyek birtokdban sikeresebbek lehetlnk a
ldmpaldz és a szorongds lekUzdésében.

Témahetlnk tartalimaz olyan elemeket is, melyek a stressz és feszUltségolddsban
nydjtanak segitséget a gyerekeknek, illetve lehetévé teszik, hogy ismeretlen helyzetek,
szitudciok elé dllitva jobban feltaldljgk magukat, problémamegoldd képességuk




fejlédjék, mely szintén a ldmpaldz és a szorongads leklUzdésében segithet.

Célcsoport / tanulé fejlesztendé
kompetenciai

Esztétikai-mUvészeti tudatossdag és kifejezokészség kulcskompetencidkon belll
Erzelmi kompetencidk:

Onkifejezés

Onmotivalds

Empdtia

Tolerancia

Személyi és tarsas kompetencidk:
Enkép &s dnismeret

Onértékelés

Onszabdlyozds

Onfegyelem

Intellektudlis kompetencidk:
Problémamegoldas
Kreativitds

Alkotoi képesseg

Esztétikai érzék

Szocidlis, életviteli és kérnyezeti kulcskompetencidkon beliil
Onszabdlyozds:

Erzelmek kezelése

Cselekvési képesség

Doéntésképesség

En-hatékonysag érzés:
Pozitiv dbnértékelés

Kognitiv készségek:

Kreativitds

Cselekvési képesség fejlesztése
Tarsas kompetencidk:

Empdtia




Doéntésképesség
Humanitds
Konfliktuskezelés

Kommunikacios készséQ:
Zenei kommunikdacio

Memdriafejlesztés:
Zenei memodria
Zenei emlékezet
Vizudlis memaria
Koncentracid
Ritrusérzék

El6addi képesseg:

Improvizacios készség
Fantazia

Kreativitds

Alkotoi képesseg
Ismneretszerzési készség
AsszociAcios képesség

Ismeretfeldolgozdsi képesseg:
Befogadd készség
KifejezOkészség

Analizald képesség
SzintetizAld képesség
MedfigyelS képesség
Autondm tanuldsi képesség

EgyuttmuUkddési készség

Zenei készségek, képességek szintjén:




Zenei jelrendszer értelmezése
Laprdl olvasdsi készseg
Infondcids képesseg
Ritmusolvasas

Ritmuskdzlés

Zenei kifejezbkészség
Muzikalitas

Belsd hallds

Szoévegértési-szovegalkotasi kompetencidakon beliil:
Kifejezbkészseg
Szdékincs

Varhaté eredmények

A nbvendék:

Szereplései, fellépései alkalmdval, hatékonyabb felkészuléssel, magasabb szint(
onismeret, és Onbizalom birtokdban, a ldmpaldz és szorongds leklUzdésével
képesebbé vdlik az igényesebb és szinvonalasabb muivészeti produktumok
interpretdldsara.

Onismerete, sajat képességeinek ismerete fejlédni fog.

Onbizalma fokozddni fog.

Tudatossagi szintje erdsddni fog.

EgyuttmUkodési készsége jelentdsen fejlédni fog.

Képes vdlik olyan stressz-oldd technikdk alkalmazdasara, melyek oldjdk szereplés eldti
feszUltségét, szorongdsat.

Képessé vdlik olyan tanuldsi moddszerek alkalmazdsdra, melyek segitségével
hatékonyabbd vdlik a gyakorldsa, igy szereplései is sikeresebbek lesznek.

Jobban feltaldlja magat varatlan helyzetekben, szitudcidkban.

Koncentrdcios képessége és figyelme fejlédik.

Emiékezdképessége fejlddik.

Képes lesz a masikra figyelve, egyutt mikddve dolgozni.

A témahét-elemek idotartama

A témahét 2x30 perces egységbdl dll, ami 4 tandrat feldleld idétartamot jelent. Ezek
az 6rdk intézményunk specifikuma okdn 2 hét alatt zajlanak le, nem egymast kdvetd
napokon.

A témahét-elemek Gitemezése

Az elsé 2x30 perces egységben tervezett t€mdak feldolgozasa:
Relaxdcids technikdk elsajatittatasa, feszlltségoldas




A zenei memoria fejlesztését szolgdld-, figyelmet és koncentrdcidt erdsitd gyakorlatok

A masodik 2x30 perces egységben tervezett témak feldolgozdasar:
Onkontroll, 6nszabdlyozds
Felkészités varatlan helyzetekre, szituaciokra

Eréforrds, koltség Human eréforrds: pedagdgus
SzUkséges eszkdzok: bpbzgdkok, laptop, hangszordk, irdszerszam, fUzetek, lapok.
TEMAHET VAZLAT

Iskola: Kontrasztok Alapfokd MUvészetoktatdsi Intézmeény, Pécs

Mivészeti ag: Zenemuivészet

Tanszak: Fuvola, furulya

Téma: A fellépések és vizsgdk alkalmaval fellépd szorongds, ldmpaldz leklzdésének segitése tanulds-modszertani és mds
eszkdzokkel, dnismeret

Tanulé / tanulécsoport évfolyama: Fuvola, furulya szak (dltaldnos iskola 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. osztdlyos tanuldk)

Tandr neve: L&szl6 Virag

Tevékenységek idomegijeldléssel | Kiemelt fejlesztési Tonulésszervezés Eréforrds
PR - Tantervi tartalmak | Munkaformdk és Eszk6zok, mellékletek
Tanar/Didak terilet . — P
médszerek Didk \ Tandr
1.-2. tanéra

I. RAHANGOLODAS, ELOKESZITES

rrs.

1/1 Kérdgiv kitdltése




A didk egy kérddivet kap, mely a
I&dmpaldzzal kapcsolatos
kérdéseket tartalmazza. A kérddiv
kitdltése a feladat.

10
perc

Onismeret
Onértékelés

Lampaldz
fogalma
Stressz fogalma
Szorongds
fogalma
Pszichés
tényezdk

Egyéni munka

D1 Kérdoiv

1. UJ TARTALOM FELDOLGOZASA

RELAXACIOS GYAKORLATOK A SZORONGAS ES A LAMPALAZ LEKUZDESERE

I1/1 Légzés felfedezése

A j6 Iégzéstechnika egyrészt a
helyes hangképzéshez megfeleld
leveg&mennyiséget biztositja,
masrészt a stressz-tuneteket is
hatékonyan csdkkentheti, elrejtheti.
A légzés ugyan automatikus
cselekvés, a gyakran szinpadra
lépbknek azonban célszer( tudati
befolydsolds ald vonni, hogy
megtanuljanak jol IElegezni, és még
stresszhelyzetekben, Idmpaldzzal
terhelt szitudcidkban se zilalva,
kapkodva vegyék a levegdt.

A didk csukott szemmel, kényelmes
pozban helyezkedik el a széken. Az
orrén keresztll I€legez, mialatt
nyolcig szadmol. Ekbzben arra kell
figyelnie, hogy a hasat kinyomja.
Ezutdn nyolcig szdmolva engedi ki
a levegdt a szgjan, mikdzben
behlzza a hasdat. Ezt elismétli 15-

Onszabdlyozds
Onkontroll

Az fuvoldzashoz
szukséges helyes
légzéstechnika
kialakitasa

Az emberi test
légzést biztositd
szervei
Relaxdacid, mint
a lédmpaldz és
szorongads
lekUzdésének
egyik médja
Relaxdlds
hasznossaga a
zenetanuldsban

Egyéni munka
vagy tandarral
kbzbsen




szor.

Kbvetkezd 1€pésként a gyakorlatot
Ujra megismétli, de a tandr itt mar a
légzésre iranyitja at a figyelmet.

Biztatja a nbévendéket, figyelie meg,

hogyan aramol at a levegd a
testén, és hogy kdvesse a levegd
atjat: orr, Iégcesd, rekeszizom, 10d6,
és vissza.

perc

I1/2 ,Egyiitt-légzés”

Az el6z6 gyakorlathoz hasonléan a
tanuld csukott szemmel, kényelmes
helyzetben Ul. Arra kérjuk, kezdje el
figyelni tandra légzésének ritmusdt,
és probdljon hozzd kapcsolddni
(agy lélegezni, mint a tanara).
Addig végezzUk, mig egy ritmusban
kezdunk el I€legezni.

Ezutdan beszéljuk meg a gyakorlat
hatdsat!

perc

Koncentrdcid
Empdtia

K&zos feladat

II/3 Légzé gyakorlat




Mély belégzés, majd a kilégzés
elnyyjtdsa ,sz”, ,s”, . f" és ,h”
hangon, ugy. hogy a mellkas
belégzési dllapotban maradjon.
Terpeszdllds, csipdre tett kézzel,
mély belégzés, elnyyjtott kilégzés,
(kezek a csipdn); a kileégzés
elnydjtasa ,sz”, ,s”, .f” és ,h”
hangon szakaszosan (megdllitva,
majd Ujra inditva).

perc

A fuvoldzdshoz
szukséges
légzéstechnika
kialakitasa

A hang
keletkezése

A hang
tulojdonsagai:
erésséq,
magassag,
hangszin, idé
Rekeszlégzés
fontossdga a
fuvoldzdsban

Egyéni munka

I1l. MEMORIAFEJLESZTES, FIGYELEM EROSITESE, KONCENTRACIOS GYAKORLATOK

l11/1 Kérnyezetiink hangjainak megdfigyelése

A didk egyenes, felemelt fejjel,
hatdat nem megtdmasztva, csak az

Uldke felét felnaszndlva Ul a székén.

Talpai a félddn, kezei az dlébe
ejtve. Becsukja szemét, és figyeli a
kulvilagbdl érkezé hatasokat. (Pl.:
elhalad egy auté az épullet el6tt, a
tavolban ugat egy kutya, egy cipd
végigkopog a folyosdn, stb.) A
névendéknek meg kell jegyeznie,

Koncentrdacid
Mem©ria

MedfigyelSképessé

9

Memoria
fogalma

Auditiv memadria
Analizald hallds

Egyéni munka

Flzet
Iroeszkdz




milyen sorrendben kdvetik egymast
a hangok, majd le kell iria a
fuzetébe, milyen hangokat hallott.

6
perc

l11/2 ,Bumm-jaték” babzsakok adogatasa kézben

A didk egyesével szamol 1-80-ig.
Azok helyett a szadmok helyett,
melyekben az 5-6s szam szerepel, a
LJoumm”- szocskat kell kimondania.
Ez alatt a szamolds ritmusdban
folyamatos babzsdk adogatds
térténik, a névendék egyszerre kap
és egyszerre ad babzsdkot. Ha ez
mMar gérdulékenyen megy, a didk
marad az eddigieknél, a tanar
pedig minden olyan szadm helyett,
mely 5-el oszthatd , csitt”-szocskat
mond. E két ,sorozat”
pdarhuzamosan, egy idében megy
egymas mellett, 8 perc

Koncentracid
EgyUttmUkodési
készség

Osztoftt figyelem
jelentésége,
szerepe a
hangszeres
jatékban

K&zds munka

Babzsdk

l11/3 Kép tarsitdsa dallamhoz

A didk a tabldan 6 dallamfordulatot
I&t, melyek felett egy-egy kép
taldlhatd. Memorizdlnia kell a
motivumokat a képekhez kdtve.
Ezutan a tandr megjeleniti a
képeket dsszekavart sorrendben. A
tandr tetszdlegesen ramutat egy-
eqgy képre, a tanuldnak,ta az ahhoz
tartozd dallamot kell
megszolaltatnia. Fontos, hogy a
tanitvany maradjon egy
tempoban, mérdében, ezért a
pedagoégusnak mindig 2-3

Koncentrdcid
Memoria: zenei és
vizudlis

Analizald képesség
Zenei jelrendszer
értelmezése

Zenei memoaria
Laprdl olvasdsi
készség
Infonacids
képesseg
Ritrusolvasds
Ritruskdzlés

Memoria és a
gyakorlas
kapcsolata
Vizudilis fipusd
ember
Gondolati
tarsitas a
gyakorlasban
Hangnemek
gyakorlasa

Egyéni munka

T2 Képek
Tabla, kréta




masodperccel az elézé képhez
tartozd dallam megszdlaltatdsanak
vége el6tt kell rdmutatnia a
kbvetkezd dbrdra, hogy a gyerek
gordulékenyen és mar atgondoltan
tudja elkezdeni a kdvetkezbt!

14

Ritmusérzék

perc

IV. AZ UJ TARTALOM OSSZEFOGLALASA, ELLENORZES, ERTEKELES

IV/1 Tanuléi értékelés

A tanulé széban értékeli, hogyan
érezte magat az éran, milyennek
tartotta sqjat aktivitdsat.

Onismeret

perc

K&zos értékelés

3.-4. 6ra

V. RAHANGOLODAS, ELOKESZITES

V/1 Relaxdcids gyakorlat

A didk kényelmesen elhelyezkedik a
székén. Kellemes, lagy alafestd
zene szOl, a tandri instrukciokat
kovetve végzi el a relaxdlast.

8
perc

Onkontroll
Onmedfigyelés

Relaxdacio

Frontdlis

osztdlytevékenysé

9

T3 Tanari
instrukciok
leirdsa
Laptop
Hangszorok

VI. UJ TARTALOM FELDOLGOZASA
ONKONTROLL, ONSZABALYOZAS GYA

KORLASA

VI/1 Ki birja cérndaval?

Hosszd cérnaszdalakat szakitunk le,
melyeknek mindkét végére hurkot
kodtunk oly médon, hogy a
jatékosok mutatdujjukat a hurokba
tudjdak dugni.

Két jatékos Ul egymdssal szemben,

Onkontroll
Onszabdlyozds
EgyuttmUkddés
Stressztirés

Onkontroll és a
tfudatossag
szerepe az
éneklésben és a
gyakorlasban

Pdaros munka

Cérnaszdlak
mindkét
végukon
hurokkal




ujjuk a hurokba akasztva, s
mindkettének az a célja, hogy a
masik kezét elhdzza cérmndstul.
Akinek sikerul ujjat legaldbb az
asztal széléig huznia, anélkul, hogy
a cérna elszakadt volna, az
gy&z6tt, tarsa pedig veszitett. Ha a
cérna elszakadt, akkor mindketten
veszitettek.

5
perc

VII. FELKESZITES VARATLAN HELYZETEKRE, SZITUACIOKRA

VIl/1 K6z6s mondandé

A tanuldé téma meghatdrozdsa Kreativitds Improvizacid KbzHs munka a
nélkdl kimond egy szét. A tandrnak | Onbizalom fogalma, tanarral
Ujabb szét kell hozzafGzni, ésigy Onkifejezés Az improvizacid
tovdabb folytatjdk. A cél: a Kommunikacid lehetdségei
szavakbal értelmes mondatok, az széban.
értelmes mondatokbdl pedig
értelmes torténet jojjon ki.
Mindenkinek jogdban dll a kedve
szerinti irdnyba terelni a térténetet,
befejezni az aktudlis mondatot, Ujat
kezdeni.
3
perc
VIl/2 Stop - improvizacid, fantdziagyakorlat
A tandr elindit egy dallomot. Kreativitas Improvizacids Pdros munka
Amikor a didk ugy érzi, ledllitja Onbizalom készség fejlesztési | Csoportos munka
jatékat, és az elhangzott dallamhoz | Onkifejezés lehetdségei a Frontdlis

Ujabbat jatszik. Ezutan megint a Kommunikacid hangszeres osztdlytevékenys
tandr kévetkezik, és igy fovabb zenében. ég

folytatddik a jaték.

12 perc

VIII. AZ UJ TARTALOM OSSZEFOGLALASA, ELLENORZES, ERTEKELES




VIII/1 Tanul6i értékelés

A tanuldk széban értékel: arrdl
szamol be, hogyan érezte magat
az 6rdn, milyennek tartotta sajat
aktivitasat. 2 perc

Onismeret

Egyéni

Tamogato rendszer

Oroszlany Péteifanulasmaddszertan
AGK Kiadd, Budapest 1991

Kaposi Laszl6Jatékkonyv
Kerekasztal Szinhazi Nevelési
Kozpont, 2002.

José Silva-Philip Miele:
Agykontroll Silva médszerével
Nyirségi nyomda, Budapest 1990

Dr. Pasztor Zsuzsannidj utak a
zeneoktatasban I.
Trefort Kiado, Budapest 2007




MELLEKLETEK

T3 Relaxdciés gyakorlat — tandri instrukciok

Helyezked; el kényelmesesen! Hunyd be a szemed, vegyél mély levegdket! Erezd, hogy a levegd ataramlik a testeden, kdvesd
atjat! Orr, garat, Ieégesd, tUdo, kilélegzésnél vissza. (fél perc varakozas)

Most a levegd kifGjasa kdzben mondjad ki magadban hdromszor a ,hdrom” szét, és kdzben gondolatban hdromszor jelenitsd meg
lelki szemeid el6tt a hdrmas szamot!

Most végy Ujabb mély Iélegzetet, majd a levegd kifdjasa kdzben hadromszor mondd ki magadban a , kettd” szot, és kdzben
gondolatban hdromszor jelenitsd meg lelki szemeid el6tt a kettes szamot!

Végy ismét mély Iélegzetet, majd a levegd kifUjasa kdzben hdromszor mondd ki magadban az ,egy” sz6t, és kdzben gondolatban
haromszor jelenitsd meg lelki szemeid el6tt az egyes szamot!

Csak a testedre koncentrdlj, és csak a testedre figyelj! Ellazitjuk minden porcikankat, testrészinket, és érezzik, ahogy ez a kellemes
lazasdg végigmegy az egész testunkdn.,

Kezdjuk a fejunknél!

Erzem, ahogy ellazul a fejem tetején a bér... Ellazul a homlokom... Ellazul a szemhéjam... Ellazul az arcom... Erzem, ahogy
végigdramlik ez a kellemes lazasdg a vallamon, a karomon, a kezemen... Ellazul a mellkasom kivil, beldl... Erzem, ahogy ellazul a
hasam kivUl, belul... Ez a kellemes bizsergést a combomban érzem... Ellazul a Iabszaram... Ellazul a Idbfejem...

Nagyon kénnyUnek, sdlytalannak érzem magam.



Képzeld el, hogy egy gydnyoérU tengerparton vagy. Kellemes, frissitd szél fUj, szemed eldtt a csodds kék viz, melynek hulldmai lagyan
mossdk a parti szikidkat. A tengerparti homokban végtelenul kdbnnyed, 1€gies Iéptekkel gyalogolsz. A parton csodds pdlimafdk,
melyek lombjaiba bele-bele kap a szél. Hallod, ahogy a szél puha, Idgy hangja mellett egy-egy sélyommaddr hangja t6ri meg a
csendet. Nagyon jol érzed magad, kénnyU vagy, itt nem nyomasztanak a vildg, €s a mindennapok gondjai. Nézz korul, mit Iatsz a
tengerparton! Figyelj a hangokra, a szél, a viz, a madarak, csak ket hallod, nincsenek koruldtted emberek, csak a természet, a
csodds kdrnyezet. Pihenj, élvezd a pihenést!

Hamarosan 5-t81 1-ig szamolok visszafelé. Elképzelem magam elétt a szamokat, mintha egy mozivasznon vetitenék elém. Az &théz
érve lassan kinyitom a szemem, friss leszek, éber leszek, kipihentnek és nyugodtnak érzem magam.

MELLEKLETEK
Didk

Jel6ld be azokat a valaszokat, amelyeket a leginkAbgaznak gondolsz/érzel!
Neved: ... i KOTO

Szerinted mit6l keletkezik a lampalédz?
A hibaktdl valo félelem
Onbizalomhiany

Szokatlan szituacio

Felkészlletlenség

A kritikatol val6 félelem

Félelem a sajat kiszamithatatlansagomtd
Kialvatlansag

Faradtsag

Oroklott tényesk

Betegség

Egyeéb:

Mit érzel, mire gondolsz szereplés étt?
| Magabiztosnak érzem magam, tudom, |




hogy az effeszitéseinttl figg a siker.

Deriis vagyok az izgalomtdl.

Tudom, hogy tehettem volna tébbet, de |
mar itt vagyok, allok elébe.

1a

Ideges, feszlilt vagyok, de tudom, hogy
massal is igy van ez. Azt mondogatom
magamnak: Csak rajta! Sikerilni fog!

Tehetetlennek érzem magam,
elbizonytalanodom.

Idegesség fog el, feszlilt vagyok, végig
nagyon rossz a kdzérzetem. Inkabb
hazamennék.

A feladatra koncentralok, nem izgulok.

Az anyag kavarog a fejemben.

Lazitok, koncentralok.

Ugysem fog sikertilni.

A szereplés kiemel a hétkbznapokbal.

Jo lenne, ha vége lenne.

Szorongok.

Egyéb:

Mit érzel, mire gondolsz szereplés alatt?

Remeg a kezem, labam.

Félek, izgulok.

A tObbiek jobbak.

Zavar a kbzonség.

Csak minden jol sikertljon.

Mindent elrontok, amit tudtam.

Minél hamarabb tul szeretnék lenni rajta.

Kikapcsol az agyam, a kezem segit.

Azt hiszem, sosem leszek tul rajta.

Az elején nagyon ideges vagyok, a végé

=

kevésbé.




A feladatra koncentralok.

A zenére koncentralok, beleélem magam.

Semmire sem gondolok.

A tartalomra figyelek.

Mar mindegy, csinaljuk a lehietegjobban.

Mindig tovabb, abre figyelek.

Nehezen tudok a zenére figyelni a kisér
tunetek miatt.

Pillanatnyi allapotomtdl flgg.

Egyéb:

Mit érzel, mire gondolsz szereplés utan?

Megkodnnyebbulok, megnyugszom.

Megkonnyebbilok, de elégedetlen vagyak.

Kidobom, 6sszedyrom a jatszott darab
kottajat.

Enyhe remegést érzek.

Megcsinaltam, nyugodt vagyok.

Elmondom a hibaimat, és nagyokat
nevetink.

Ha jol sikerult, megdicsérem magam, ha
nem, kicsit szégyenkezem, de bizom abban,
hogy legkozelebb jobb lesz.

Ha sikerdlt j6l érzem magam, ha nem,
sokaig nyomaszt.

Bizsergést érzek a kezemben.

Nem is kellett volna annyira izgulnom.

Mindennapi dolgokra gondolok.

Azt mutatom masoknak, hogy nyugodt
vagyok, kitalalok valami mentséget a
hibaimra, de belil sirok.

Csak a szépre emlékezem.

Rosszabb is lehetett volna, de még sohd
nem voltam elégedett magammal.




Kiértékelem a produkciét: ami j6 volt,
annak orulok, ami rossz volt, azt
igyekszem kijavitani.

MegkonnyebbUlok.

Ami j6 volt, annak orulok, ami rossz volt,
az elszomorit.

Talan sikerult hathom a k6zonségre.

Egyéb:

Milyen érzelmi, fizikai, szellemi tiineteket tapaszlsz?

Idegesség

Szapora szivverés

Remegés a végtagokban

Gyomoridegesség

Hideg kéz

Félelem

Szétszortsag

Verejtékezés

Kiszaradt sz4j

Kapkodd légzés

Fazékonysag

Tehetetlenség

Dih

Zaklatottsag

Kézizzadas

Rangas a szem korili izmokban

Elfelejtesz mindent

Megbotlik a nyelved Egyéb:

HA NEM ERZED MAGAD LAMPALAZASNAK, DE KORABBAN AZ VO LTAL...
Hogyan kizdétted le a tulzott lampalazat?

A sok szereplés kdvetkeztében megszoktam
ezt a szituaciot, ezért nem okoz gondot
szamomra.




Tudatosan prébalom megnyugtatni,
0sszeszedni magam. A szerepléssel meg
akarok mutatkozni a tobbiekded.

A sok gyakorlas nyugodtta, magabiztossa
tesz.

Szereplés étt nagy levegt veszek,
megnyugszom.

Sosem volt olyan és ez az érzeés, hogy
elhatalmasodjon rajtam.

Megprébalok viccet csinalni a dologbdl.

Egyeéb:

HA LAMPALAZAS VAGY...
Hogyan probalod lekiizdeni a talzott lampalazat?

Biztatom magam.

Probalom megnyugtatni magam.

Megprobalok nem gondolni ra.

Prébalok koncentralni.

»Ha mar annyit dolgoztam rajta, sikerilnie
kell.”

~-Megmutatom nekik, mi tudok — béar ez nem
sokat segit”.

»EZ mindennapos dolog”.

Nem csinalok béle nagy tgyet, ez
természetes velejardja a szereplésnek.

Félvallrél veszem.

Masok hibai megnyugtatnak.

Nem tudok magamon segiteni.

Edességet eszek, ragogumit ragok.

Ragom a kezemet, kbérmeimet.

Mély leveghket veszek.

Egyéb:







