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Active Music Making as a Route to Diminished Social
Anxiety among Adolescents — A Pilot Study

Povzetek: V €lanku, ki temelji na pilotski raziskavi Aktivno ustvarjanje glasbe kot
nacin za zmanjSevanje socialne anksioznosti mladostnikov, smo raziskovali, ka-
kSen vplivima glasba na moZgane mladostnikov in kako lahko to znanje upora-
bimo za ¢ustveno opismenjevanje mladostnikov, ki so bili vkljuceni v raziskavo.
V zacetnem delu ¢lanka smo se osredotodili na mladostnika in razvoj mlado-
stniskih moZganov ter na pomen glasbe v tem kljuénem obdobju razvoja. Nato
smo se osredotodili na glasbo in pozitivhe ucinke, ki jih ima na ¢loveske moz-
gane, ter na moznost povezave med glasbo in uc¢enjem custvene regulacije.
Glasba je Ze od nekdaj tisto, kar ljudi povezuje, saj je Ze sam glas prvi stik z mu-
zikali¢nostjo, ki nas obdaja od spocetja naprej. Glas v sebi nosi razli¢ne Custve-
ne nianse, sporoca, v kaksnem fizicnem in Custvenem stanju je nas sogovornik,
ter predstavlja most med posameznikom in soljudmi. Skupina mladostnikov, ki
je sodelovala v nasi raziskavi, se je ucila uporabljati ravno glas kot orodje za
custveno oporo. Skozi vaje kultiviranja glasu kot notranje moci ¢loveka so se
hkrati ucili tudi ¢ustvene regulacije, krepili ob¢utek za jaz, spoznavali sami sebe,
presegali pricakovanja, ki so jih imeli o sebi, obenem pa se zabavali in gradili
svoj izraz v skupini. Raziskovali smo Se, na kaksen nacin lahko uporabljamo pev-
ske in instrumentalne tehnike v terapevtske namene — ¢eprav nasa raziskava ni
bila namenjena raziskovanju ucinkov terapije z glasbo. Vseeno pa smo ob obli-
kovanju pevskih in igralnih delavnic za mladostnike ugotovili, da je bil nas cilj
doseZen — glas in ucenje ob glasbi smo uporabili kot terapevtsko intervencijo
pri delu z mladimi, kjer se je pokazalo, da sta se stanje socialne anksioznosti in
zadrZanosti zmanjsala.

Kijucne besede: glasba, mladostniki, socialna anksioznost, izrazanje, razvoj

Abstract: \n this article, based on the pilot study Active music creation as a way
of reducing the social anxiety of adolescents, we have explored the importan-
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ce of music on the minds of adolescents and how this knowledge can be used
for the emotional literacy of adolescents who participated in the study. In the
first part of the article, we focused on adolescents and the development of an
adolescent brain, and what music means in this crucial period of development.
Furthermore, we focused on the music and its positive effects on the human
brain, and how we can connect music with the teaching of emotional regulati-
on. Music has always been what connects people since the voice itself is the
first contact with the musicality that surrounds us from the conception on-
wards. The voice itself carries all emotional nuances, it communicates in what
physical and emotional condition a speaker is and offers a bridge between »us«
and »others«. A group of adolescents who participated in our study learned to
use their voices as a tool that offers emotional support. Through the exercises
of cultivating this inner strength (their voice), they also learned emotional re-
gulation, strengthening the sense of »self«; they were learning who they were,
exceeded the expectations they had about themselves, and at the same time
enjoyed themselves and built their own expression in the group. We also explo-
red how we can use singing and instrumental techniques for therapeutic pur-
poses, although our research was not intended to examine the effects of music
therapy. Nevertheless, when creating singing and acting workshops for adole-
scents, we realized that our goal was achieved. Using the voice and learning
with music were used as a therapeutic intervention in working with young pe-
ople and the levels of social anxiety and restraint were shown to have decrea-
sed.

Key words: music, adolescents, social anxiety, expression, development

1. Uvod

Vedno vec raziskav potrjuje izjemno Siroke pozitivne ucinke glasbenega izobraze-
vanja in udejstvovanja na razvoj otrok in mladostnikov. Dokazani so tudi ucinki
glasbenih delavnic na preprecevanje postravmatske stresne motnje (PTSD) in kot
pomoc otrokom in mladostnikom, ki so Zrtev razlicnih travmati¢nih dogodkov, za-
nemarjanj in zlorab. Vec studij obravnava terapijo z glasbo kot sredstvo za razisko-
vanje samega sebe in svojega Custvenega doZivljanja (Sausser 2006, 138). Temelj-
ni ucinek, ki ga ima glasba, predvsem kadar gre za aktivno izvajanje, ki poteka po
jasno izdelanem strukturiranem zaporedju (od dela na ritmu do oblikovanja me-
lodije in petja ter nazadnje skupnega muziciranja in priprave kratkega recitala), je
prav regulacija tezkih ¢ustvenih vsebin, ki se kaZejo kot tesnoba, Custveni nemir,
teZave s pozornostjo in obvladovanjem impulzov ter nesposobnost Custvenega
izrazanja oziroma govorjenja o Custvih ter razumevanja svojega Custvenega stanja.
Custvena pismenost, ki je eden temeljnih pogojev za razvoj sposobnosti Eustvene
regulacije, socialno vkljuevanje in vzpostavljanje prijateljskih medosebnih odno-
sov, se namrec razvija po istih poteh kot glasba. Muzikali¢nost je najpomembnej-
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Si znak Custveno varnih in trdnih odnosov. Z razvojem glasu (petje) in integracije
uho — oko — roka (igranje instrumenta, sploh klavirja, kjer se uporablja dvoro¢no
igranje) razvijamo nevronske poti, ki odpirajo pot do laZjega socialnega povezo-
vanja.

2. Teoreticnidel

2.1 Mladostnistvo

Mladostnistvo ali puberteta je obdobje, v katerem prihaja do pomembnih koli¢in-
skih in kakovostnih sprememb v spoznavnih sposobnostih, logiénem misljenju, pro-
cesiranju informacij in razumevanju predmetnega ter socialnega okolja (Zupancic in
Svetina: v Marjanovi¢ Umek 2009, 525) in katerega zacCetek sovpada z ustvarjanjem
dokon¢nih temeljev v moZganih posameznika, ki bodo predstavljali osnovo njegovim
odraslim odnosom (Gostecnik 2016, 83). Fizi¢na in kognitivna rast ter razvoj moz-
ganskih struktur mladostniku omogocajo progresivne spremembe na mnogih po-
drodjih delovanja (Zupancic in Svetlina 2011, 69), zato bolj kot kadarkoli prej razume
informacije iz okolja in jih integrira v svoj repertoar védenja in delovanja (Feinstain
2013; Steinberg 2014: v Gostecnik 2016, 259). Preoblikovan miselni sistem mlado-
stnika, ki preide od konkretnega k abstraktnemu, pa odpira povecano sposobnost
razumevanja in procesiranja emocij (Kompan Erzar 2003, 163). Ena izmed pomemb-
nejsih razvojnih nalog mladostnika je reorganizacija njegovega odnosa s starsi (Alli-
son in Sabatelli 1988; Grotevant in Cooper 1986: v Puklek Levpuscek 2003, 72).
Druzinski odnosi so vir topline, srece, zadovoljstva, lahko pa tudi stiske in travme
(Simonic¢ 2015, 67). Posamezni druZinski ¢lani in druZinski sistem so v nenehnem
procesu dinami¢nega prilagajanja, kar pride v obdobju mladostnistva do izraza Se
toliko bolj (Pate 2016, 435). Posledicno je to tudi obdobje, v katerem stopijo pri
mladostniku v ospredje skrbi v zvezi z negativnim socialnim vrednotenjem. Socialni
kontekst mladostnikovega delovanja se vse bolj razsirja, vrstniske interakcije in od-
nosi postajajo vse pomembnejsi del njegovega Zivljenja in pomembna mladostni-
kova referencna skupina ter prostor preizkusanja identitete (Puklek Levpuscek 2006;
Gomezel in Kobolt 2012; Zupanci¢ 2011, 69). Vrstniki so model za posnemanje ob-
nasanja, vir tolazbe, pa tudi vir draZenja (Kuhar 2002, 271). Mladostniki dozivljajo
veliko radosti, veselja, pozitivnih pri¢akovanj, vznemirjenja, izkusajo pa tudi znatno
mero negotovosti in dvoma vase, Zalosti, anksioznosti, osamljenosti in zaskrbljeno-
sti glede prihodnosti (Conger 1999: v Zupandic in Marjanovi¢ Umek 2009, 521).V
tem obdobiju razli¢nih pritiskov je zato vedno bolj pomemben prosti ¢as, ki ga opre-
deljujejo raznovrstne dejavnosti (Denac 2013, 114). Izredno pomembno za mlado-
stnika je, da v tem obdobju veliko bere, pise in se ukvarja s kulturo, saj imajo te
dejavnosti zelo pomemben vpliv na njegove razvijajoCe se mozgane. Znanstveniki
ob tem ugotavljajo, da ima glasba Se posebej velik vpliv na emocionalno pocutje,
razlicne mladostnikove zmoZnosti in sposobnosti (Feinstein 2013; Steinberg 2014:
v Gostecnik 2016, 173).
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2.2 Glasbain njene oblike

2.2.1 Glasba in glas kot klju¢ni dejavnik razvoja

Cloveski glas je biolosko komunikacijsko orodje, s katerim se ¢lovek zaéne
spoznavati Ze v prenatalnem obdobju. Vsak dojencek poslusa svojo mater ter
zvoke, besede in pesmi, ki jih slisi iz okolja. Tako vsak otrok razvije svoj edinstven,
poseben in nenadomestljiv glas, ki je tesno povezan z njegovimi Custvi in umom.
Z glasom razkrivamo del sebe, svojo osebnost, globino ¢utenj in misli. Cloveski
glas se postavlja visoko nad druge instrumente, saj govorjenje v sebi lahko nosi
intimen, direkten in nad¢uten naboj.Otrok se skozi razvoj sooca z razli¢nimi spre-
membami, tudi na podrocju razvoja glasu, decki pa spremembe doZivijo Se bolj
intenzivno zaradi mutacije glasu. Glas se razvija pri vsakem posamezniku z razlic-
no hitrostjo, gre pa tudi Cez razlicna obdobja, zato lahko govorimo o otroskem
glasu, odraslem glasu in glasu v starosti (Malloch in Trevarthen 2010). Glas mo¢no
odraza razvoj in je obcutljiv na najrazlicnejse dejavnike, predvsem uporabo in pra-
vilno oblikovanje pevskega aparata. Glasba, predvsem petje, je zato lahko tera-
pevtska dejavnost, saj z njo doseZzemo strategije oblikovanja ¢ustvenega odziva ali
spremembo Custvenega odziva (MrRae et al. 2010, 456).

»Glasba se dotakne nasih obcutij globlje kot beseda in v nas prebudi celo-
vit odziv. Morda to ne velja prav za vso glasbo, vsekakor pa je to ena stran
kontinuuma jezik — glasba. V vsakem primeru pa glas in ¢ustva igrajo osre-
dnjo vlogo pri soevoluciji glasbe in jezika ter predstavljajo najmocnejsa
elementa vsakodnevne govorne komunikacije in ustvarjanja glasbe.« (Air-
bib 2013, 413)

2.2.2 Oblike glasbenih aktivnosti in izrazanja skozi glasbo

Pri terapiji z glasbo se uporabljajo razlicne glasbene dejavnosti, ki posamezniku
pomagajo pri odkrivanju notranjih svetov. Med te aktivnosti spadajo izvajanje
(petje, igranje z glasbili oziroma instrumentalno izvajanje, gibanje ob glasbi), po-
slusanje in ustvarjanje (ples, slikanje ob glasbi) (Pepelnak Arneri¢ 1997; Zvar et al.
2008, 345). Petje predstavlja aktivno obliko ucenja, medtem ko je gibanje ob glas-
bi ena najstarejsih izraznih oblik ¢ustev (Zvar et al. 2008, 115). Glasbena aktivnost
enakovredno zaposluje moZganske funkcije obeh hemisfer hkrati, in sicer bolj kot
katera koli druga dejavnost (Lesnik 2015, 73), prav tako pa glasbeno udejstvovanje
ob razli¢nih nastopih vsekakor vpliva na otrokovo samopodobo, navadno pozitiv-
no (Goetze v Lednik 1985, 232). Petje je poleg poslusanja glasbe ena izmed najbolj
razSirjenih aktivnosti, ki jih izvajajo mladi. Med oblike petja spadajo solopetje,
petje v pevskem zboru in petje v skupini. Solopetje navadno spremlja glasbena
spremljava, kar imenujemo komorna glasba. To je izraz za skladbe, ki so kompo-
nirane za manjse zasedbe (1-10 izvajalcev), vsak del partiture pa izvaja po en
glasbenik. Komorno glasbo lo¢imo glede na stevilo izvajalcev (solo, duo, trio, kvar-
tet, kvintet, sekstet, septet, oktet, nonet in decet), prav tako pa se loci glede na
Stevilo glasbil v postavitvi. Ce je izvajalcev glasbe ve¢ kot 11, se zasedba imenuje
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komorni orkester, kadar pa je izvajalcev od 21 do 100 ali vec, zasedbo imenujemo
simfoni¢ni orkester. Pevski zbor je vokalna glasbena skupina, kjer posamezni del
skladbe izvaja vec pevcev hkrati, glasbena spremljava pa ni nujna. Poleg petja in
poslusanja glasbe poznamo tudi obliko, kjer se petju in igranju na instrumente
pridruZi telesni izraz, to je muzikal. Gre za glasbeno-scensko delo, ki se je razvilo
iz operete in pri katerem gre za kombinacijo petja, pesmi, plesa, igranja in govor-
jenja.

2.3 Glasbain njena uporaba v terapevtske namene

Stein (1999, 89) razume glasbo kot primarno procesno izkusnjo, ki nasprotuje sli-
Sanemu, saj prebuja nasa obcutja. Mnogi avtorji opredeljeujejo ¢ustva ne samo
kot pozitivna in negativna, temvec tudi kot tako imenovana trda ali dominantna
in mehka ali submisivna (Cotar Konrad 2016, 321-322; Sanford 2007, 65-70 v Ko-
nrad in Perko 2018, 252), ki so lahko ali pozitivna ali negativna. Glasba deluje kot
medij, ki ima neposreden dostop do ¢lovekovega Custvenega in podzavestnega
sveta in je prirojena vsakemu ¢loveku. McDermott, Houser (2006, 62) in Disanaya-
ke (2009, 45) trdijo, da glasba krepi medsebojno povezovanje in komunikacijo ter
ustvarja stik, zato je lahko terapevtska, saj z njo usvajamo strategije oblikovanja
Custvenega odziva ali dosezemo spremembo Custvenega odziva (McRae et al.
2010, 89). Uglasena umetniska kreacija omogoci posamezniku, da se vanjo Cu-
stveno vkljuci, pritegne njegovo notranjo pozornost (telesni, Custveni odziv), jo
oblikuje in skozi oblikovanje pomena tudi regulira ter zakljuci tako, da skupaj z
njim ustvari nov ¢ustveni prostor. Ta nov Custven prostor pa je tisti, ki poganja ra-
zvoj (Kompan Erzar 2015, 78).

2.3.1 Glasba kot terapevtsko sredstvo

Glasba kot terapevtska metoda se je zacela sistemati¢no uporabljati v 20. stoletju.
Glasbena terapija se je z leti vse bolj razvijala in postajala terapevtsko sredstvo za
pomoc pri razli¢nih stiskah in lajSanju najrazli¢nejsih simptomov (Landis-Schacket
al. 2017, 116). Mrazova in Celec (2010, 110) pojasnjujeta, da lahko glasbeno-te-
rapevtske oblike delimo na aktivne in pasivne. Z vidika nevroznanosti se pasivne
in aktivne glasbene dejavnosti razlikujejo po delih moZganov, ki jih aktivirajo. Te-
rapevtske tehnike, ki spadajo med aktivne, vkljucujejo igranje instrumentov, petje,
glasbeno improvizacijo, pisanje besedil in pesmi, med pasivnimi pa navajata obli-
ke, kot so poslusanje glasbe in razli¢nih drugih zvokov.

2.3.2 Glasba in mladostnik

Glasbena terapija ima med vsemi oblikami terapije pri terapevtski obravnavi mla-
dostnikov prav posebno vlogo (Tervo 2006, 182). Tervo poudarja, da sama glasba
pri glasbeno-terapevtski obravnavi mladostnikov nima najpomembnejsega ucinka,
saj je potrebna tudi psihoterapevtska intervencija. Studija Effects of Active Versus
Passive Group Music Therapy on Preadolescents with Emotional, Learning, and
Behavioral Disorders avtorjev Montella in Coonsa (1999, 156) je raziskovala ucin-
ke aktivne in pasivne glasbene terapije. Raziskovalci so ugotovili, da se je nepri-
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merno vedenje udelezencev po prejemu obeh intervencij glasbene terapije znatno
popravilo in da lahko prav skupinska oblika glasbene terapije olajsa proces samo-
izrazanja v situacijah Custvenega vznemirjenja in zagotovi kanal za pretvarjanje
frustracije, jeze in agresije v izkusnje ustvarjalnosti in samoizrazanja.

Se ena raziskava, ki jo je vredno omeniti, je Paulanderjeva The meaning of go-
ing in music therapy. A phenomenological study on the participants’ experiences
(2011, 132). Ta raziskava je pokazala, da so udeleZenci glasbene terapije, ki je
vklju€evala pogovor, mnogo bolje razumeli obcutja in globlje obcutili glasbeno
izku$njo kot ob glasbenih terapijah, ki pogovora niso vklju¢evale. Stevilne raziska-
ve razliénih avtorjev kazejo, da ima ukvarjanje z glasbo pri otrocih, Se posebe;j
glasbena terapija, ki vkljuuje elemente pevskih tehnik, statistitnho pomembne
ucinke na €ustveno regulacijo, probleme z navezanostjo in na motnje v vedenju
pri mladostnikih (Odell-Miller 2011, 237; Gold, Voracek, in Wigram 2004, 189;
Kimbel in Protivnak 2010, 156). Studija The influence of group singing on trust
and cooperation avtorjev Anshel in Kipper (1988, 99) je raziskovala ucinke, ki jih
ima petje v skupini na zaupanje in sodelovanje. Rezultati so pokazali razvoj zau-
panja in pripravljenosti sodelovati. Raziskava A Meta-Analysis on theEffects of
Music as Reinforcement for Education/Therapy Objectives avtorja Standleyja
(1996, 76) je ugotovila, da glasbena dejavnost utrjuje druzbeno primerno vedenje,
nanj vpliva blagodejno. Ceprav nas ¢lanek ne raziskuje glasbene terapije, pac pa
strukturirano aktivno ukvarjanje z glasbo pri mladostnikih, rezultati omenjene
Studije nakazujejo, kako globoka izkusnja je lahko glasba. Pridobiti vpogled v to,
kaj aktivno ukvarjanje z glasbo lahko ponudi mladostniku, je globlji cilj nasega
projekta.

2.3.3 Oblikovanje glasbenih delavnic za mladostnike

V sklopu projekta smo izvedli pilotsko Studijo o povezanosti aktivnih glasbenih
delavnic in ¢ustvenega doZivljanja mladostnikov. Delavnice, ki smo jih izvedli, so
vkljucevale razli¢ne zvrsti glasbe, pevsko tehniko, petje v zboru in igranje klavirja.
Izhajali smo iz predpostavke, da imajo razvoj glasu, trening glasu (sproscanje te-
lesa, urejenost dihanja) in igranje glasbila moc¢no povezavo z mladostnikovim ¢u-
stvenim stanjem, predvsem z zmanjSevanjem socialne tesnobe. Tesnoba je tista,
ki se na glasu najbolj pozna, zato smo Se posebej skrbno nacrtovali uvodne dihal-
ne vaje. Glasilke namrec¢ ne morejo polno delovati, Ce je ¢lovek tesnoben in diha
plitvo (Malloch in Trevarthen 2010, 343). Ob obic¢ajnem ustvarjanju glasu glasilke
oddajajo razmeroma $ibek zvok. Clovesko dihanje glasilke razpre, ko pa zatnemo
peti, se glasilke napnejo in zoZijo. Visje, ko pojemo, bolj se glasilke napenjajo in
kréijo, zato je pravilna pevska tehnika na visokih delih zelo pomembna. Zaradi
zraCnega toka, ki priteka iz plju¢, glasilke nihajo. Z izdihom se zaprejo. »ZoZenje
prsnega kosa in zaprtje glasilk iz plju¢ ustvari povecan tlak, ki pa je neznaten v
primerjavi z zunanjim tlakom. Periodi¢no zaporedje odpiranja in zapiranja glasilk
povzroc€i uhajanje vecje ali manjse koli¢ine zraka iz grla v ustno votlino, in to zgo-
s¢evanje in razred¢evanje zraka se odraZa kot zvo¢no valovanje, in takrat nastane
glas« (Zvar 2001, 89). Hkrati lahko s takim na¢inom dihanja ustvarimo tudi dru-
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gacno, manj tesnobno pocutje. Podobno se zgodi pri igranju glasbila, kjer smo
delo z mladostniki kombinirali na nacin, da so imeli individualen stik s pianistko.
Na ta nacin smo jim omogocili navezovanje varnega stika, kjer so se v varnem
okolju seznanili s skladbami in vajami. Imeli smo tudi skupinsko srecanje vseh di-
jakov, ki so bili vkljuceni v individualni pouk pri isti pianistki. Skupinska srecanja
so mladostnikom omogocila medsebojno povezovanje, kar jih je Se dodatno mo-
tiviralo pri individualnem delu.

3. Empiricnidel

3.1 Kvantitativni del raziskovanja

3.1.1 Opis udelezencev raziskave

Za nas projekt smo izbrali mladostnike, stare med 14 in 18 let, ki bivajo v dijaskem
domu. Skupaj se je v naso raziskavo vkljucilo devet mladostnikov, od tega dva fan-
ta in sedem deklet. Sest udeleZencev raziskave se je udelezilo skupinskega petja,
ostali trije pa ucenja igranja klavirja. Do konca se je srecanj udeleZevalo sedem
mladostnikov. Na nastopu jih je nastopilo Sest. SreCanja so potekala v Dijaskem
domu Befigrad, in sicer enkrat tedensko po eno uro in pol. Uéenje klavirja je po-
tekalo dvakrat tedensko, enkrat individualno in enkrat skupinsko.

3.1.2 Raziskovalna vprasanja
R1: Kaj aktivno vodena delavnica ukvarjanja z glasbo pomeni za mladostniko-
vo dozivljanje sebe in stik z lastnimi Custvi?

R2: Ali ima na €ustva usmerjeno aktivno ukvarjanje z glasbo in uglaseno sku-
pno petje ucinek na povezanost med mladostniki?

3.1.3 Hipoteze

H1:  Strukturirano, aktivno ukvarjanje z glasbo omogoca lazje prepoznavanje
in regulacijo Custev.

H2:  Vkljuenost v aktivno vodene glasbene delavnice zmanjsuje stopnjo soci-
alne anksiznosti pri mladostnikih.

H3:  Aktivno glasbeno izraZzanje mladostnike spodbuja k medsebojnemu pove-
zovanju.

3.1.4 Opis instrumentov in potek raziskovanja

V raziskavi smo uporabili merski instrument »Lestvica socialne anksioznosti za
mladostnike (LSAA)«, ki meri mladostnikovo dozivljanje strahu, zaskrbljenosti in
nesproscenosti v socialnih situacijah, v katerih mladostnik dejansko je ali zanje
predpostavlja, da bo objekt negativnega vrednotenja drugih. Lestvica meri tudi
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zadrzanost, pasivnost oz. vedenje umika v socialnih situacijah. Zajema tipi¢ne so-
cialne situacije, v katerih mladostnik doZivlja socialno anksioznost: druzenje z vr-
stniki, vzpostavljanje in vzdrZevanje stika z nepoznanimi vrstniki ali z vrstnikom
nasprotnega spola, vrstniske zabave, izpostavljanje v razredu in nastopanje.

Uporaba LSAA je primerna za mladostnike med 11. in 18. letom, s prilagoditva-
mi nekaterih postavk pa lahko lestvico uporabljamo tudi pri Studentih. Vsebuje
dve podlestvici: »Zaskrbljenost in strah pred negativnim vrednotenjem (ZSNV)«
ter »Tesnobnost in zadrZanost v socialnem stiku (TZSS)«. MoZen je tudi izraun
skupnega rezultata na podlagi sestevka rezultatov na obeh podlestvicah. Mlado-
stnik oceni pogostost doZivljanja ali vedenja, ki ga opisuje vsaka postavka, na
5-stopenijski lestvici (1 — sploh ne, 2 — pretezno ne, 3 — v¢asih da, v¢asih ne, 4 —
pretezno da, 5 — vedno).

Podlestvica »Zaskrbljenost in strah pred negativnim socialnim vrednotenjem
(ZSNV)« vsebuje 15 postavk. Postavke se nanasajo na spoznavno in ¢ustveno kom-
ponento socialne anksioznosti. Mladostnik, ki ima na omenjeni podlestvici visok
rezultat, je zaskrbljen in ga je strah zaradi dejanskega ali moZnega negativnega
vrednotenja vrstnikov (tako poznanih kot nepoznanih), mozne izkljuenosti iz vr-
stniske druzbe, groznje negativne samopredstavitve v socialnem okolju ter moznih
negativnih odzivov na njegov nastop v javnosti.

Podlestvica »Tesnobnost in zadrZanost v socialnem stiku (TZSS)« vsebuje 13
postavk. Te se nanasajo na vedenjsko in custveno komponento socialne anksio-
znosti. Mladostnik, ki ima visok rezultat na tej podlestvici, je v stikih z vrstniki (s
poznanimi vrstniki, z nepoznanimi vrstniki ali z vrstniki nasprotnega spola) zadrzan,
nesproscen, ne daje aktivnih pobud za vzpostavitev in vzdrzevanje stikov, ne Zeli
biti v srediscu pozornosti, v skupini vrstnikov pa se vede pasivno (npr. raje poslu-
Sa kot govori).

LSAA je mogoce uporabljati individualno ali skupinsko. Z njeno pomocjo lahko:

— Identificiramo mladostnike, pri katerih je izraZzena socialna anksioznost, bodi-
si v spoznavni obliki kot zaskrbljenost zaradi negativnega socialnega vredno-
tenja bodisi v vedenjski obliki kot vedenjska zadrzanost v socialnih situacijah;

— Ugotavljamo temeljna podrocja mladostnikovih teZav v socialnih stikih, ki jih
potem poglobljeno proucujemo s pomocjo kliniénega intervjuja;

— Ugotavljamo dozZivljanje in vedenje mladostnikov, ki imajo pomanijkljive soci-
alne spretnosti ali teh ne znajo primerno uporabiti v dolocenih socialnih situ-
acijah;

— Ugotavljamo vzroke mladostnikove manjse priljubljenosti med vrstniki, njego-
ve socialne izoliranosti, nezmozZnosti vzpostavljanja intimne zveze, slabsega
ucnega uspeha, slabsega odgovarjanja pri ustnem ali pisnem preverjanju zna-
nja, pasivnosti pri pouku ipd.;

— Nacrtujemo svetovalne oz. klini¢ne intervence pri mladostnikih, ki poro¢ajo o
tezavah v medosebnih (zlasti vrstniskih) odnosih ali v situacijah, ko so javno
izpostavljeni (npr. v razredu, pri nastopanju);

— Ugotavljamo uspesnost preventivnih ali terapevtskih programov, s katerimi
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izvajamo trening socialnih spretnosti pri mladostnikih (LSAA lahko uporabimo
kot mero socialne anksioznosti pred izvajanjem programa in po njem);

— Raziskujemo socialno anksioznost mladostnikov v razli¢nih obdobjih mlado-
stniStva ter njeno povezanost z drugimi psiholoskimi spremenljivkami.

Podatke smo zbrali s pomocjo dveh vprasalnikov. Vprasalnik, namenjen starSem
in pedagogom, je obsegal 58 vprasanj, medtem ko je vprasalnik za dijake obsegal
28 vprasanj. Pri obeh vprasalnikih smo izbrali zaprti tip vprasanj, saj smo na ta
nacin najlazje pridobili informacije o dejanskem dusevnem stanju otrok. V razi-
skavo smo poleg dijakov vkljucili Se njihove vzgojitelje iz dijaskega doma, saj smo
tako glede Custvenega razvoja otrok pridobili Se dodatno (njihovo) mnenje. Razi-
skavo smo izvedli v enem od ljubljanskih dijaskih domov. Anketiranih je bilo pet
pedagogov. Vprasalnike za dijake smo razdelili na zac¢etku izvajanja delavnic, da bi
izmerili trenutno stanje socialne anksioznosti otrok. Vprasalnike smo dijakom zo-
pet razdelili tik pred koncem izvajanja delavnic (na zadnji delavnici), da smo pri-
dobili vpogled v ucinkovitost in uspe$nost izvajanja delavnic na zniZanje socialne
anksioznosti. Vzgojiteljem smo vprasalnik lahko dali samo enkrat, da bi ugotovili,
kako izbrane dijake doZivljajo oni. Tako kot dijakom smo vzgojiteljem vprasalnik
razdelili dvakrat, in sicer pred zacetkom izvajanja delavnic in na koncu izvajanja.

Dijak/dijakinja Spol Starost ZSNV TZSS LSAA Percentil RSA
Dijak $t.1 VA 15 let 38 38 76 50 Srednja raven
Dijak st.2 VA 16 let 55 47 105 95 Visoka raven
Dijak $t.3 z 15 let 75 51 126 99 Visoka raven
Dijak s$t.4 z 16 let 56 40 96 85 Visoka raven
Dijak t.5 7 16 let 45 44 89 75 Srednja raven
Dijak $t.6 z 17 let 36 39 75 45 Srednja raven
Dijak §t.7 z 16 let 26 17 43 5 Nizka raven
Dijak 5t.8 7 18 let 58 47 105 95 Visoka raven

Tabela 1: Rezultati prvega testiranja socialne anksioznosti pri mladostnikih

Opombe: 7 — udelezenci Zenskega spola, ZSNV — podlestvica zaskrbljenost in strah
pred negativnim socialnim vrednotenjem, TZSS — podlestvica tesnobnost in zadrZa-
nost v socialnem stiku, LSAA — lestvica socialne anksioznosti za mladostnike, RSA
—raven socialne anksioznosti

Pri raziskavi je sicer sodelovalo 10 dijakov in dijakinj, vendar sta dva dijaka pro-
jekt zapustila predcasno, zato rezultatov njunih anket v analizo rezultatov nismo
uvrstili. Povprecna starost anketirancev je bila 16,13 let. 1z izbranih podatkov je
razvidno, da ima natanko polovica dijakinj visoko stopnjo socialne anksioznosti.
Povprecna vrednost zaskrbljenosti in strahu pred negativnim vrednotenjem (ZSNV)
znasa 48, 63. Povprecna vrednost indeksa tesnobnost in zadrZanost v socialnem
stiku (TZSS) znasa 40,38. Iz tega lahko sklepamo, da so anketirana dekleta bolj za-
skrbljena zaradi moZnosti negativnega vrednotenja kot zadrzane v socialnem stiku.
Povprecna vrednost indeksa lestvica socialne anksioznosti za mladostnike (LSAA)
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predstavlja 89,38, kar nam pove, da imajo anketirane dijakinje v povprecju visoko
stopnjo socialne anksioznosti.

Dijak/dijakinja Spol Starost | ZSNV TZSS LSAA | Percentil RSA
Dijak §t.1 z 16 let 60 42 102 90-95 Visoka raven
Dijak 3t.2 7z 16 let 51 45 96 85 Visoka raven
Dijak §t.3 z 17 let 35 37 72 35-40 Srednja raven
Dijak st.4 z 17 let 54 37 91 80 Visoka raven
Dijak §t.5 z 17 let 51 24 75 45 Srednja raven
Dijak §t.6 z 17 let 57 31 88 70-75 Srednja raven
Dijak $t.7 z 15 let 39 42 81 60 Srednja raven
Dijak st.8 z 16 let 75 45 120 99 Visoka raven

Tabela 2: Rezultati drugega testiranja socialne anksioznosti pri mladostnikih

Opombe: Z — udeleZenci Zenskega spola, ZSNV — podlestvica zaskrbljenost in strah
pred negativnim socialnim vrednotenjem, TZSS — podlestvica tesnobnost in zadrZa-
nost v socialnem stiku, LSAA — lestvica socialne anksioznosti za mladostnike, RSA
—raven socialne anksioznosti

Pri drugem testiranju je bilo anketiranih osem dijakinj. Povprecna starost an-
ketirancev je bila 16,4 let. 1z zbranih podatkov je razvidno, da ima, tako kot pri
prvem testiranju, natanko polovica deklet visoko stopnjo anksioznosti. Pri anketi-
ranih dijakinjah sta povprecna vrednost zaskrbljenosti in strahu pred negativnim
vrednotenjem (ZSNV) 52,75, kar je v primerjavi s prvim testiranjem slab3e za 4,12
enote, kar predstavlja 7,81 %. Povprecna vrednost indeksa tesnobnost in zadrza-
nost v socialnem stiku (TZSS) pri anketiranih dekletih znasa 37,88. V primerjavi s
prvim testiranjem se je povprecna vrednost indeksa pri dekletih izboljsala za 2,51
enote, kar predstavlja 6,61 % izboljSanja stopnje tesnobnosti in zadrzanosti v so-
cialnem stiku. Povprecna vrednost indeksa lestvica socialne anksioznosti za mla-
dostnike (LSAA) predstavlja 90,63. Iz tega je razvidno, da se je stopnja socialne
anksioznosti pri dijakinjah nekoliko poslabsala, in sicer za 1,25 enote.

Dijakinja |Starost|ZSNV-PT|TZSS-PT|LSAA-PT| RSA-PT  [ZSNV-DT|TZSS-DT|LSAA-DT| RSA-DT
Dijakinja $t.1| 16 let 56 40 96 Visoka raven 60 42 102 |Visoka raven
Dijakinja st.2| 16 let 45 44 89 |Srednjaraven| 51 45 96 | Visoka raven
Dijakinja $t.3| 16 let 75 51 126 | Visoka raven 75 45 120 |Visoka raven
Dijakinja st.4| 17 let 36 39 75 |Srednjaraven| 35 37 72 |Srednja raven

Tabela 3: Primerjava rezultatov prvega in drugega testiranja socialne anksioznosti za na-
kljucne dijakinje
Opombe: PT — rezultati prvega testiranja, DT — rezultati drugega testiranja, ZSNV
— podlestvica zaskrbljenost in strah pred negativnim socialnim vrednotenjem, TZSS
— podlestvica tesnobnost in zadrZanost v socialnem stiku, LSAA — lestvica socialne
anksioznosti za mladostnike, RSA — raven socialne anksioznosti
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Ob koncu analize rezultatov smo naklju¢no izbrali stiri dekleta, ki so sodelovala
pri obeh testiranjih, da bi ugotovili, ali so se surovi rezultati pri posameznih inde-
ksih po koncu projekta povecali oz. zmanjsali. Pri dijakinji 1 lahko opazimo, da se
je indeks zaskrbljenosti in strahu pred negativnim vrednotenjem (ZSNV) nekoliko
povecal, in sicer iz 56 na 60, kar pa glede stopnje zaskrbljenosti ne predstavlja
prevelike razlike. Prav tako se je pri tej dijakinji indeks tesnobnosti in zadrZanosti
v socialnem stiku (TZSS) povecal iz 40 na 42, kar prav tako ne predstavlja velike
spremembe. Podobno kot oba indeksa se je povecal tudi indeks lestvica socialne
anksioznosti za mladostnike (LSAA), vendar samo za surovo vrednost 6. Podobno
sliko imamo tudi pri dijakinji 2, kjer sta se prav tako povecala oba indeksa, in sicer
ZSNV za 6 ter TZSS za 1. Kot pri prvi dijakinji tudi pri drugi vidimo, da se je stopnja
socialne anksioznosti nekoliko povecala. Pri dijakinji 3 medtem opazimo, da se
njena stopnja zaskrbljenosti zaradi moZnosti negativnega vrednotenja ni spreme-
nila, se pa je izboljsala stopnja tesnobnosti in zadrzanosti v socialnem stiku, ¢eprav
le za surovo vrednost 6. Tudi indeks lestvica socialne anksioznosti za mladostnike
(LSAA) se je pri dijakinji 3 izboljsal za 6, vendar pa njena raven socialne anksiozno-
sti Se vedno ostaja visoka. Pri dijakinji 4 po drugi strani opazimo pozitivno spre-
membo pri vseh indeksih. V primerjavi s prvim testiranjem se je ZSNV izboljsal le
za 1; priindeksu TZSS se je vrednost izboljsala za 2, priindeksu LSAA za 3. Nobena
od sprememb indeksov ni velika, vendar pa se je nas projekt konceval ravno v ¢asu
zakljuCevanja letnika in opravljanja prakse, zato so morda rezultati nekoliko zava-
jajoCi — vendar pa vseeno lahko dobimo okvirno sliko statisticne uspesnosti pro-
jekta.

3.1.5 Kvalitativni del raziskovanja

UdeleZenci so bili vklju¢eni v dve vrsti delavnic: u¢enje inSturmenta (pet udele-
Zenceyv, od tega stiri dekleta in en fant) in petje (11 udeleZenceyv, od tega 10 deklet
in en fant). V sklopu delavnic uc¢enja instrumenta je bilo izvedenih 10 skupinskih
sreanj (po 1,5 ure) in osem individualnih sre¢anj (po 30 minut). Skupinska sreca-
nja so bila razdeljena na 10 razli¢nih tem, ki so se izvajale v obdobju 10 tednov. V
sklopu delavnic petja je bilo izvedenih 10 skupinskih sre¢anj po 1,5 ure. Srecanja
so bila razdeljena na 10 razli¢nih tem, ki so se izvajale v obdobju 10 tednov. Skupni
cilj je bil zmanj$anje tesnobe pri sodelujocih z udelezbo in nastopanjem na kon¢-
ni produkciji projekta. Poleg uporabe zgoraj navedenih merskih instrumentov smo
v raziskovalne namene uporabili Se fenomenolosko kvalitativno metodo pisanja
dnevnika. lzvajalci so tedensko pisali dnevnik z opaZaniji, Custvenimi stanji, izjava-
mi udeleZenceyv, vtisi. Na podlagi dnevniskih zapisov in ob raziskovanju, kaksen
vtis so delavnice pustile na udelezence aktivnosti, smo lahko dolocili sedem izsto-
pajocih tem, ki so bile skupne vsem udeleZzencem. Te teme so sram, socialna an-
ksioznost (tesnoba), doZivljanje samega sebe, stik s Custvi, uglasenost skupnega
petja, obcutek pripadnosti in obéutek pomirjenosti.
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Tema sramu:

»Tukaj lohk pojem, nimam ovir.«

»TeZko nastopam, ampak te delavnice me osvobodijo.«

»Tko nerodn mi je, Ceprv tle je kul... ful me sprosceno nardita.«
»Joj grozno je, ko pomislim, da bom nastopala tam pred vsemi.«
»Je dosti laZje, Ce poves na glas, da ti je nerodno.«

Tema socialne anksioznosti (tesnobe):

»Ne vem, tko ko je ponedelk, vem, da bo cel tedn lazZi.«

»Jaz tud mam panike, pa tesnobne napade in mi te vaje res pomagajo; no, saj
imam psihoterapevtko, sam ni to to, tuki je res nekaj, ko to mine.«

»Vasih mi ful ni za prit sm, ampak pridem in vidm na konc, da je kul, da sem tko
v izzy potem, cel teden.«

»A ves, da sm, od kr tle vadmo, se v Soli boljs, tko pridm pred tablo in ne razbija
srce, ne tresem se, kul je.«

»VC&asih mi je herc vn padu, ko sem seminarsko mela al pa kaj mogla povedt, zdej
pa je lazZji, tko si recem, ko pravta dihaj dihaj, ramena dol, trebuh je
balon in se kr pomirim.«

»Ko se osredotocim na dihanje, mi pomaga.«

»Zadnji¢ sem se spomnila tiste vaje, ki smo jo delali, in sem zaclela delat isto. Je
blo kul. Pol sem se soSolki pokazala, kako se to dela.«

»Prav strah me je, ko pomislim, da bom tam igrala pred vsemi«

DoZivljanje samega sebe:

»VE&asih mi je res tezko, ker vem, da ne rabim bit pousod najboljsa in se tako trudit,
ampak si ne morem pomagat.«

Stik s ¢ustvi:

»Se bojim, da bom razocarala vse doma, ¢e ne bom nrdila vse.«

Uglasenost skupnega petja:

OpaZanja enega izmed vodij skupine pevske skupine: Dijaki iz tedna v teden po-
jejo lazje, kot povedo »nimam vec cmoka v grlu, tko sproscen je glas«, »kot da se
mi je grlo odprlu, kut da nimam vec kepe nekje v grlu in trebuhu, je tko fajn, no
en prostor je«, »nimam vec strahu, ko pojem, kr je se ne tresejo glasilke in cela
jaz in tud potem v skupini nimam treme, kr pojem kuk znam in lohka«. Pri sku-
pnem petju je tako opaziti, da laZje petje ustvarja boljSe skupno petje, stik med
dijaki in s tem vecjo uglasenost skupnega petja.
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Obcutek pomirjenosti:

»Prsa so sproscena, od kar tuki vadmo, je drgac, tak sem... fajna no.«

»Vse imam tuk mirno, kot en oblak skozi telo.«

»Ja grlo je Cist v izy, pa tek ceu no, tud k grem kam nastopat, je zdej boljs, par va-
jic nrdim in sem kul.«

»Tukaj je uredu, ker vemo kaj bomo delali in ti si z nami. Nam ne reces$ samo, lah-
ko risete, karkoli hocete, in gres.«

Obcutek pripadnosti:

»Tuk mi je zal, ka je zadnc, prav navadla sm se.«

»Ne nocm, da je konc, tuk mi je fajn z vami, cutim, da napredujem in sem jaz.«

»Tuki se res najdm, tak kul mi je, vse si povemo, pa vadmo, pa karkol re¢mo, ni
tistga ...uuu, kva si reku.«

»To je tako fajn, da lahko pridemo sem in povemo vse, kar nas skrbi.«

»Tebi lahko use povemo in nas bos poslusala.«

3.2 Interpretacija kvalitativnih podatkov

Pri hipotezi 1, da strukturirano, aktivno ukvarjanje z glasbo omogoca laZje prepo-
znavanje in regulacijo Custev, lahko na podlagi mnenjin samoocen, ki so jih poda-
le udelezenke, glede na znacilnosti vzorca postavimo previdno trditev, da so se
mladostniki zaceli sebe zavedati bolje in da se je zmoZnost regulacije ¢ustev okre-
pila. Dijakinje so dobile globlji vpogled v lastno doZivljanje in se zacele zavedati,
da so vaje iz delavnic orodje za hitrejSo kontrolo nad stresnimi impulzi, ki jih ¢uti-
jo. Prav tako rezultati kaZzejo na moznost, da se v stresnih situacijah dijakinje lazje
umirijo, ko uporabljajo izku$nje, pridobljene na delavnicah, in da so znanje pre-
nesle v svoje vsakdanje Zivljenje. Pri hipotezi 2, da vkljuéenost v aktivho vodene
glasbene delavnice zmanjsuje stopnjo socialne anksioznosti pri mladostnikih, smo
zaznali, da se je sode¢ po samooceni stopnja anksioznosti v stresnih okolis¢inah,
ki jih dozivljajo (kot npr. nastopi v $oli) zmanjsala, prav tako se je zmanjsala splo-
$na stopnja socialne anksioznosti, saj so na delavnicah krepili obcutek pripadnosti,
vecal se je obCutek pomirjenosti in laZje so se spopadali s sramom. Pri hipotezi 3,
da aktivno glasbeno izrazanje mladostnike spodbuja k medsebojnemu povezova-
nju, lahko glede na vrednotenje srecanj, ki so ga podale dijakinje kot udeleZenke,
sklenemo, da se je povecal obcutek njihove pripadnosti skupini. Med seboj so se
povezovale bolje, obenem se je zmanjsal ob¢utek sramu pri nastopanju/izposta-
vljenosti v skupini; zaznati je tudi vecje zavedanje samega sebe, ko so lahko ugla-
Seno sodelovale v skupini z enotnim ciljem.

4, Sklep

Z analizo kvantitativne raziskave prihajamo do zakljuckov, da so dekleta v prvem
testiranju izkazala visoko stopnjo socialne anksioznosti ter visoko stopnjo strahu
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in zaskrbljenosti zaradi moZnega negativnega vrednotenja. Pri drugem testiranju
se je ocena socialne anksioznosti poslabsala, medtem ko sta se obcutek tesnob-
nosti in zadrzanosti v socialnem stiku izboljsala. Testiranje je potekalo v mlado-
stnisko najbolj obcutljivem okolju in ¢asovnem obdobju — ravno v ¢asu zakljuce-
vanja Solskih obveznosti, hkrati pa tudi v dijaskem domu, kjer so mladostniki iz-
postavljeni stresnim draZljajem, ki so povezani s tesnobo in anksioznostjo zaklju-
¢evanja Solskih obveznosti. V kvalitativnem delu raziskave ugotavljamo, da anke-
tirane mladostnice samoocenjujejo, da jim aktivno ukvarjanje z glasbo omogoca
boljse zavedanje sebe, s tem pa boljSo regulacijo ¢ustvenih stanj. Rezultati analize
na sicer manjSem in spolno neuravnoteZenem vzorcu prav tako kaZzejo, da aktivno
ukvarjanje z glasbo zmanjsuje stopnjo socialne anksioznosti, s tem zmanjsuje ob-
¢utek sramu in pripomore k boljSemu spoprijemanju s stresnimi okolis¢inami.
Pomembno je izpostaviti, da so rezultati kvalitativnega dela analize pokazali, da
se je pri anektiranih mladostnicah okrepil obcutek pripadnosti, kar povezujemo z
izboljSanjem socialne anksioznosti, Custvene regulacije in spoprijemanja s stresni-
mi drazljaji, kot so izzivi v Soli, sram ter strah pred izpostavljenostjo. Rezultati tudi
kaZejo, da je aktivno ukvarjanje z glasbo anketirane mladostnice medsebojno po-
vezovalo, saj se je v teku tedenskih srecanj okrepil obc¢utek pripadnosti ob sode-
lovanju za skupni cilj.

5. Omejitve raziskave

Cas, v katerem je potekal projekt, je bil za dijake posebej ob&utljiv — v drugem
semestru in ob koncu Solskega leta. Menimo, da se te okolis¢ine odraZzajo na re-
zultatih in predvidevamo, da bi v drugem ¢asovnem obdobju dobili statisticno
relevantnejse rezultate, Ceprav se je Ze pri tej raziskavi pokazal trend zmanjSevanja
socialne tesnobe. Prav tako bi bil potreben vecji numerus, da bi te rezultate lahko
posplosili na SirSo populacijo mladostnikov. V nadaljnjem raziskovanju bomo tako
vkljucili kontrolno skupino, s katero bomo trend zmanjSevanja socialne tesnobno-
sti lahko dokazali ali ovrgli. Glasba je nacin, kako se mladostnik lahko uci prepo-
znavati svoja Custvena stanja in obenem krepi svojo zmozZnost Custvene regulaci-
je. Se pomembneje pa je, da lahko doseZe pravo integracijo, ko v pasivno poslu-
sanje glasbe vkljuci Se lastno aktivnost in trud ter poveze svoje telo z moZgani in
Custvi. In to je tisto, kar mu pomaga pri soocanju z vsakodnevnimi izzivi tega vi-
harnega obdobja.
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