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SAZETAK

Pjevaci usavrsavaju svoje vokalne vjestine kroz zborsko pjevanje, jacaju medusobne odnose i
stvaraju osjecaj pripadnosti. Primjena odgovaraju¢ih mindfulness tehnika dodatno obogacuje
ovo iskustvo jer pjevaci razvijaju prisutnost 1 fokusiranost tijekom proba. Osim §to promice
umjetnicko izrazavanje, zborsko pjevanje doprinosi emocionalnom blagostanju, omogucujuci
Clanovima zbora izrazavanje i povezivanje s drugima kroz glazbu. U teorijskom dijelu ovog
rada govori se o razvoju zborskog pjevanja, ulozi zborskog pjevanja te dijelovima zborskog
pokusa. Nadalje slijede poglavlja o mindfulnessu, mindfulness tehnikama primijenjenim u
istrazivanju i pregled dosadasnjih istrazivanja o mindfulnessu u kontekstu zborskih pokusa.
Empirijski dio rada prikazuje istrazivanje provedeno s ciljem ispitivanja odnosa mindfulness
tehnika 1 razine koncentracije, samoprihvacanja i percepcije ¢lanova zborskih ansambala o
njihovoj korisnosti i1 Zelji za koriStenjem. Istrazivanje je provedeno na dvije skupine ispitanika
koje su ¢inili studenti Akademije za umjetnost i kulturu u Osijeku i djevojke i zene koje su
¢lanice Zenskog pjevackog zbora Vokalni ansambl Brevis. Rezultati istrazivanja potvrdili su
potencijal mindfulness tehnika kao korisnog alata za poboljSanje mentalne prisutnosti i

emocionalne stabilnosti pjevaca, neovisno o tome koriste li ih svakodnevno.

Kljuéne rije¢i: zborsko pjevanje, zborski pokusi, mindfulness, mindfulness tehnike



SUMMARY

Singers enhance their vocal skills through choral singing, strengthen their relationships with
one another, and create a sense of belonging. The application of appropriate mindfulness
techniques further enriches this experience as singers develop presence and focus during
rehearsals. In addition to encouraging artistic expression, choral singing contributes to
emotional well-being, allowing members of choir to express themselves and connect with
others through music. The theoretical part of this paper discusses the development of choral
singing, the role of choral singing, and the components of choral rehearsals. This is followed
by chapters on mindfulness, mindfulness techniques applied in the research, and an overview of
previous studies on mindfulness in the context of choral rehearsals. The empirical section
presents a study conducted to examine the relationship between mindfulness techniques and the
levels of concentration, self-acceptance, and perceptions of choral ensemble members
regarding their usefulness and willingness to use them. The research was conducted on two
groups of participants, consisting of students from the Academy of Arts and Culture in Osijek
and members of the female choir Vocal Ensemble Brevis. The results of the study confirmed
the potential of mindfulness techniques as a useful tool for enhancing the mental presence and

emotional stability of singers, regardless of whether they use them daily.

Keywords: choral singing, choir rehearsals, mindfulness, mindfulness techniques.



1. UVOD

Mindfulness ili usredotoCena svjesnost, postaje sve popularniji koncept u suvremenom
drustvu, posebno u borbi protiv stresa i anksioznosti. Ta tehnika usmjeravanja paznje na
trenutak sadasnjosti, bez prosudbi, pronalazi sve S$iru primjenu u raznim podrucjima,

ukljucujuéi glazbu i umjetnost.

Ovaj rad istrazuje primjenu principa mindfulnessa u zborskim pokusima, tj. ispituje odnos
mindfulness tehnika i razine koncentracije i samoprihvacanja te percepciju ¢lanova zborskih
ansambala o korisnosti tehnika. Zborsko pjevanje, kao oblik izrazavanja i zajednicke
komunikacije, moze se znacajno unaprijediti kroz mindfulness, jer ta praksa potice sudionike
na bolje povezivanje s vlastitim tijelom, emocijama i kolektivnim ritmom. Zborsko pjevanje,
koje zahtijeva zajedni¢ki rad i suradnju te medusobno uskladivanje, nudi jedinstvenu priliku za
integraciju mindfulnessa, stvarajuci tako, ne samo umjetnicki, ve¢ i emocionalno bogat prostor.
Ovaj rad istiCe vaznost mindfulnessa kao sredstva za poboljsanje koncentracije,
samoprihvacanja, kreativnosti i meduljudskih odnosa unutar zborskog okruzenja, ¢ime se

postavlja temelj za daljnju analizu i istrazivanje u radu.



2. PIEVANJE

»Pjevanje je umjetnost koja dolazi iz srca, a svatko tko pjeva, dodaje malo svoje duse u svijet.*

— Johann Sebastian Bach

Osnove za razvoj pjevanja pocinju u sluSnim i afektivnim iskustvima fetusa tijekom
posljednjih mjeseci trudnoce, osobito kroz ranu percepciju melodijskih varijacija u majcinu
glasu. Kada majka govori ili pjeva, karakteristike njezinog glasa (melodija i ritam) dolaze do
fetusa putem zvucénih valova koji prolaze kroz njezino tijelo. Istodobno, emocionalno stanje
majke dok govori ili pjeva, prenosi se u njezinu krv putem hormonskih promjena. Vjeruje se
kako fetus dozivljava ovo emocionalno stanje gotovo u isto vrijeme kada ¢uje majéin glas,
zahvaljujuéi povezanosti fetalnog i majcinog krvotoka. Stoga, kombinacija akusti¢kih i
emocionalnih iskustava prije rodenja, vjerojatno oblikuje buduée interakcije djeteta sa
zvukovima iz maj¢ine kulturne sredine. Nasa sposobnost prepoznavanja izraZzenih emocija u
govoru i pjevanju vjerojatno proizlazi iz tih ranih iskustava i stvara tendenciju povezivanja
odredenih glasovnih boja s pozitivnim i negativnim osjec¢ajima (Welch, 2005, prema Welch,
2006).

Najraniji oblik vokalnog izrazavanja kod djeteta je plac¢, koji ve¢ sadrZzi sve elemente
kasnijih vokalizacija, ukljucujuci pjevanje, s varijacijama u intenzitetu, tonu, ritmu i fraziranju.
Dijete ve¢ s dva mjeseca pocinje gugutati i proizvoditi zvukove nalik samoglasnicima, koji se
oblikuju pod utjecajem majcine kulture i okoline. U toj dobi, takoder se pojavljuju znakovi
gugutanja (musical babble) s jasnim glazbenim obiljezjima poput tonalnih i ritmickih obrazaca.
Ucestalost 1 kvaliteta tih vokalizacija povezana je s viemenom koje majka provodi pjevajuci:
ceS¢e pjevanje povecava vjerojatnost ranijeg pojavljivanja ,.glazbenog gugutanja®. Oko
cetvrtog do Sestog mjeseca javlja se vokalna igra. Do prve godine, dijete je ve¢ dovoljno
prilagodeno jeziku svoje kulture da se elementi tog jezika odraZavaju u njegovim
vokalizacijama (Vihman, 1996; Ruzza i sur., 2003; Tafuri & Villa, 2002; Masataka, 1992;
Papousek, 1996 prema Welch, 2006). Djetetovi pokusaji oponasSanja zvukova i melodija iz
okoline u obliku pjevanja, javljaju se izmedu osmog mjeseca i druge godine Zivota. S navrSenih
godinu dana, dijete ve¢ pokazuje sklonost ponavljanju tonova na istoj intonacijskoj visini

(Radocaj-Jerkovi¢, 2017).



U prvoj godini zivota, vokalna produkcija djeteta oblikuje se kroz interakciju s akustickim
znac¢ajkama majcine kulturne sredine i jezika. Roditelji ¢esto koriste bogate glazbene elemente
kada komuniciraju s djetetom, ukljucujuci visi ton, Siri raspon tonova, duze pauze, sporiji ritam
te glatke i jednostavne, ali vrlo modulirane intonacijske obrasce (Thurman & Welch, 2000;
Welch, 2005b prema Welch, 2006).

Od druge godine Zivota djeca postupno razvijaju svoje vokalne sposobnosti, spontano
stvarajuc¢i sve duze melodijske fraze. Umjesto stvarnog jezika, koriste izmisljene slogove bez
Znacenja, oblikujuéi time svoju jedinstvenu pjevacku igru. Melodije koje izvode obicno su
ograni¢ene na male intervale, poput sekunde ili terce. IstraZivanja su pokazala kako
dvogodisnjaci najcesce spontano pjevaju u situacijama kada zele glasom i melodijom ozivjeti
svoje pokrete ili dodati dinamiku igri, kada se prisje¢aju ranije naucenih pjesama ili kada

oponasaju zvukove iz okoline (Radocaj-Jerkovi¢, 2017).

U obiteljskom okruZenju odvijaju se prvi oblici odgoja 1 aktivnosti slobodnog vremena.
Tijekom djetinjstva, obitelj znac¢ajno utjece na to kako djeca provode svoje slobodno vrijeme,
jer Clanovi obitelji zajedno sudjeluju u raznim aktivnostima. Ove aktivnosti variraju prema
sastavu obitelji, njihovim interesima i moguénostima te obuhvacaju razlicite pasivne i aktivne
oblike, kao Sto su gledanje televizije, igranje druStvenih igara, Citanje knjiga, sluSanje glazbe,
sviranje, pjevanje i sportske aktivnosti. Obitelj takoder igra vaznu ulogu u organizaciji
slobodnog vremena kroz komunikaciju s vanjskim nositeljima i organizatorima aktivnosti za
djecu, poput vrtica, Skola te kulturnih, umjetnickih i sportskih drustava. Ta interakcija stvara
paralelan sustav podrSke obitelji u organizaciji slobodnog vremena djece sve do njihovog
sazrijevanja. Pri odabiru prikladnih aktivnosti, roditelji trebaju zanemariti vlastite Zelje i
prioritete te se usredotociti na temeljno nacelo odgoja u slobodnom vremenu, koje se odnosi na

pravo djece na slobodu izbora.

U procesu ucenja pjevanja postoje dvije medusobno povezane razine. Prva razina fokusira
se na upoznavanje s vokalnim instrumentom, usvajanje pravilnih vokalnih tehnika 1 pjevackih
modela, dok druga razina obuhvaca vokalnu interpretaciju i umjetni¢ku kreativnost. Svjesno
upravljanje disanjem kljucno je za uspjesSno pjevanje i predstavlja jedan od prvih zadataka u
vokalnom obrazovanju. Taj proces naglasava vaznost pravilnog disanja koje je prilagodeno
pjevackoj tehnici. Zdrav rad respiratornih organa presudan je za ocuvanje vokalnog
instrumenta, osiguranje kvalitetne produkcije tona 1 poboljSanje njegovih svojstava. Razvijanje

vjestine svjesne kontrole udisaja i izdisaja takoder je vazno u procesu pjevanja (Jerkovic, 2019).
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2.1. Zborsko pjevanje

,,Ljudski glas svakako je najstariji glazbeni instrument, a vokalna glazba, analogno,

najstariji oblik glazbenog izrazavanja“ (Jerkovi¢, 2019:79).

Prvi oblici ljudskog pjevanja mogu se tumaciti na razliite nacine: kao osnovno sredstvo
komunikacije, produkt dokolice, dio magijskih rituala ili kao rezultat zajednickih aktivnosti
unutar plemenskih zajednica. Takvo pjevanje nije bilo videno kao umjetnost, ve¢ kao drustveni
i komunikacijski fenomen, koji je s razvojem prvih $kola u starom vijeku poc¢eo dobivati novu

svrhu (Radocaj-Jerkovi¢, 2017).

Prvi znacajni podaci o pjevanju kao glazbenom izri¢aju nalaze se u dokumentima iz starih
civilizacija Egipta i Mezopotamije, kao i u zapisima Starog zavjeta. Pjevanje se razvijalo u dva
osnovna smjera: solisti¢ki i zborski. Ti oblici izvodenja i dalje su prisutni u svim kulturama,
neovisno o stupnju razvoja drustvene zajednice. Prije izuma pisma, drustvene zajednice
oslanjale su se na memoriju za ucenje i prenoSenje pjesama i pjevackih tehnika medu
generacijama. Pojavom pisma dogodila se znacajna prekretnica u ljudskoj povijesti, koja je
takoder utjecala na vokalnu glazbu. Zapisivanje tekstova omogucilo je lak$u izvedbu pjesama,
koje su sada mogle imati trajni sadrzaj. S razvojem pisma, razvijalo se 1 notno pismo, a rani
oblici notnog zapisa sluzili su za harmonijsko oblikovanje, ouvanje pjesama i pomo¢ u
memoriranju i poucavanju izvodenja. U pocetku su pjevaci bili videni kao posrednici izmedu
bogova 1 ljudi, imali su poseban drustveni status, a Cesto su nastupali samo za vladare, na
vjerskim i vojnim svecanostima. Kasnije, pjevanje postaje javna aktivnost, s organiziranim
zbornim nastupima u amfiteatrima, hramovima, festivalima i pjevackim natjecanjima. U
vokalnim izvedbama sve se viSe cijeni ¢istoca i jasnoca tona, a intonativna preciznost postaje

vaznija (Jerkovi¢, 2019).

U Antic¢koj Grekoj pjevanje je bilo cijenjeno 1 poticano kao vazna ucenicka aktivnost s
visokim odgojnim ciljem. U 7. stolje¢u pr. Kr., zborska glazba u Gr¢koj dozivljava svoj vrhunac
s brojnim zborskim oblicima koji su imali specifi¢ne izvanglazbene funkcije. Skladbe su bile
jednostavne po melodiji i ritmu, pjevane unisono ili u oktavama, bez instrumentalne pratnje ili

uz pratnju kitare i aulosa (Radocaj-Jerkovi¢, 2017).



U kulturi starog Rima glazba je bila cijenjena, ali primarno kao dekorativna i zabavna
djelatnost koja je sluzila uzivanju, zabavi te velicanju vladara i vojnih pobjeda. Robovi su bili
ti koji su se bavili glazbom, postajuéi vrsni pjevaci i sviraci, koji su glazbom pratili drustvene
elite. Iako je glazba imala mjesto 1 u rimskim retorickim Skolama, nije se smatrala toliko
vaznom kao u Grékoj, ve¢ je bila tek dodatna aktivnost za unaprjedenje govornickih vjestina

ucenika (Radocaj-Jerkovi¢, 2017).

Tijekom srednjeg vijeka, osnivaju se prve pjevacke Skole, poznate kao Scholae Cantorum,
koje je osnovao papa Silvestar 1., a kasnije ih je unaprijedio i reorganizirao papa Grgur Veliki.
Te su skole sluzile za okupljanje i obrazovanje pjevaca u crkvenim sredistima diljem Europe, s
ciljem poducavanja crkvenih napjeva. Svaka Skola imala je voditelja - pjevaca i dirigenta
obrazovanog u Rimu kojeg je postavila Crkva. Dirigent, na temelju svog glazbenog znanja i
iskustva, u€enicima je prenosio napjeve, gregorijanski stil i glazbene ideje (Radocaj-Jerkovic,

2017).

Tijekom razdoblja humanizma i renesanse, kantori, odnosno profesionalni glazbenici, imali
su visok drustveni ugled. U tom razdoblju Skolski zborovi postaju vrlo aktivni. Iako Skolsko
pjevanje i dalje sluzi Crkvi, pojavljuju se i nove didakticke forme poput kanona i oda, a stvaraju
se 1 prve pjesmarice za ucenike. Tijekom 17. stolje¢a, u ve¢em dijelu Europe dolazi do
oslobadanja Skolske glazbe od crkvenih utjecaja, uz istodobno opadanje interesa za zborsku
glazbu u druStvu. Unato¢ tome, zborska umjetnost ostaje snazna unutar njemacke protestantske
crkve, zahvaljuju¢i uvodenju novih glazbenih oblika poput oratorija, kantate i moteta (Radocaj-

Jerkovi¢, 2017).

U 18. stoljecu, zahvaljuju¢i djelovanju Jeana Jacquesa Rousseaua, glazba i1 pjevanje
ponovno postaju kljuénim elementima odgoja i obrazovanja. U svom djelu Emil ili o odgoju,
autor istice vaznost glazbenog tj. pjevackog odgoja, dajuci preporuke o izboru prikladnih
pjesama za ucenike i analiziraju¢i vokalno-tehnicke aspekte djecjeg pjevanja, ukljucujuci
intonaciju i odgojnu funkciju glazbe. Tijekom 19. stoljeca, glazbena nastava postaje
neizostavan dio opéeg obrazovanja, a pjevanje zadrzava vaznu ulogu i postaje dostupno svim
ucenicima. Umjesto crkvenih pjesama, u Skolama se sve viSe pjevaju narodne pjesme, koje
Cesto nisu bile visoke glazbene vrijednosti, §to je rezultiralo padom kvalitete Skolskog pjevanja

(Radocaj-Jerkovi¢, 2017).



Nadalje, na pocetku 20. stoljeca, glazbeno-pedagoski pristupi usmjereni su na izvodenje
narodnih pjesama i unaprjedivanje vokalne tehnike kod uc¢enika. Jugendmusikbewegung bio je
jedan od kljuénih europskih glazbeno-pedagoskih pokreta tog vremena, koji je organizirao
razli¢ite aktivnosti s ciljem promicanja i poboljSanja kvalitete pjevanja. Pokret se proSirio u
Austriju i Svicarsku, §to je dovelo do daljnjih promjena u pristupu glazbenoj nastavi. Njemadki
skladatelj Carl Orff razvio je Orffov Schulwerk, metodu koja integrira elemente pokreta,
sviranja i pjevanja na nacin koji je prirodan i privlacan za ucenike. S druge strane, madarski
skladatelj Zoltan Kodaly znacajno je utjecao na glazbenu pedagogiju u Madarskoj i globalno,
razvijaju¢i metodu za usvajanje i unaprjedivanje intonacijskih vjestina kod djece, od najranije
dobi, kroz pjevacke sekvence temeljene na madarskim narodnim pjesmama (Radocaj-Jerkovié,
2017).

U Hrvatskoj, razvoj glazbenog odgoja bio je usko povezan s napretkom Skolstva. U
samostanskim, zupnim i katedralnim $kolama, koje su bile medu prvim $kolama na nasem
podrudju, pjevanje je bilo prisutno. Kao i u ostatku Europe tog vremena, do pocetka 19. stoljeca,
pjevanje je bilo potpuno u sluzbi Crkve. U razdoblju od 14. do 18. stoljeca, postojale su
odredene Skole u gradovima Istre i Dalmacije koje su ukljucivale pjevanje, no te su bile
namijenjene djeci iz visih drustvenih slojeva, a pjevanje je bilo isklju¢ivo crkveno. Uvodenjem
Skolskog zakona u drugoj polovici 19. stolje¢a, u pucke $kole uvodi se svjetovno pjevanije.
Nastava glazbe, pod nazivom Pjevanje, redovito se nalazila u nastavnim planovima oshovnih
Skola 1 nakon Prvog svjetskog rata. Glavna paZnja bila je posvecena pjevanju po sluhu, iako se
veé na toj razini Cesto zahtijevalo i usavrSavanje vokalnih sposobnosti. Nastava glazbe bila je
redovito prisutna u srednjim $kolama. U nastavnim planovima gimnazija, kako klasi¢nih, tako
i realnih, te u puckim $kolama, glazba se pojavljivala kao obvezan predmet. Nastava je
obuhvacala Pjevanje u prvom i drugom razredu, dok se ponekad nazivala Muzikom. Programi
su se obi¢no usredotocili na solfeggio i teoriju, a ¢esto su bili postavljeni na nacin koji je bio
prezahtjevan i nerealisti¢an. Nakon Drugog svjetskog rata, uvodenjem novog Nastavnog plana
I programa 1948. godine, realizirana je nastava glazbe u osnovnoskolskom i srednjoskolskom
obrazovanju pod istim nazivom Pjevanje, koja omogucuje glazbeno opismenjivanje uéenika u
treCem i Cetvrtom razredu s ciljem osposobljavanja za pjevanje po notama u zboru (Rojko,
2012).



2.2. Uloge zborskog pjevanja

Goebel (1978:394, prema Rojko, 2012) navodi kako je pjevanje ,najpovoljniji oblik
djelatnosti u glazbenoj nastavi jer se tako ostvaruje socijalizacija, razvija zajednistvo i
meduljudski odnosi, postize opuStanje, popravlja pamcenje, koncentracija, spontanost

reagiranja, vjezba ustrajnost, poboljSava disanje i razvija glas.*

Zborsko pjevanje kulturna je i umjetni¢ka aktivnost koja okuplja ljude zainteresirane za
pjevanje i glazbu, s ciljem njihovog glazbenog, intelektualnog i osobnog napretka. Kroz tu
aktivnost, pojedinci kontinuirano usvajaju i razvijaju nova glazbena znanja i vjestine,
poboljsavajuci svoje pjevacke sposobnosti. Takoder, sudjelovanjem u zborskom pjevanju,
stvaraju se i njeguju kulturna i umjetnicka djela te se prenosi i odrzava tradicija, pri cemu je

posebno naglaseno usvajanje glazbenih sadrzaja i razvijanje pjevackih vjestina.

U zborskom pjevanju estetsko iskustvo, odgoj i razvoj estetskog misljenja ¢ine klju¢ne
dijelove procesa prisutne u svim fazama, od odabira djela i interpretacije skladbi, do same
izvedbe 1 osobnog umjetnickog dozivljaja. Voditelji zbora pri odabiru repertoara usmjeravaju
se na kriterije koji, osim $to garantiraju atraktivnost, potvrduju i estetsku vrijednost skladbi. Taj
pristup pomaze pjevaima u razvoju sposobnosti opazanja, dozivljavanja, vrednovanja i

ostvarivanja ljepote (Skojo, 2021).

Uloga zborskog pjevanja slozena je i obuhvaca vise aspekata. U skolama, zborsko pjevanje
ima dvostruki cilj: razvoj umjetnickih i glazbenih vjestina te odgoj ucenika. Osim toga, vazno
je razmotriti kako zborsko pjevanje zadovoljava potrebe i interese u€enika, Skole 1 Sire

drustvene zajednice, a to su:

e potrebe ucenika kao pojedinca, ostvarenjem glazbene i odgojne uloge zborskog
pjevanja,

e potrebe zajednice ucenika, ostvarenjem socijalne uloge zborskog pjevanja,

e potrebe Skole, ostvarenjem kulturno-umjetnicke uloge zborskog pjevanja,

e potrebe druStvene zajednice, ostvarenjem javne kulturne uloge zborskog pjevanja“

(Radocaj-Jerkovi¢, 2017: 13).



Prema Radocaj-Jerkovi¢ (2017), pjevacki zbor okuplja ucenike slicnih glazbenih
sposobnosti koji su zainteresirani za glazbu i pjevanje te zele aktivno sudjelovati u zborskim

aktivnostima, sto je znacajna prednost u odnosu na pjevanje unutar redovne glazbene nastave.

Prednosti pjevanja u zboru, u odnosu na sudjelovanje u instrumentalnim sastavima, ocituju

se u sljede¢im stavkama:

a) inkluzivnost — zborsko pjevanje moze okupiti sudionike razli¢itih generacija, glazbenog

predznanja i sposobnosti;

b) sadrzaj — glazbena literatura (glazbeni sadrzaj) koji izaziva interes sudionika za
sudjelovanje u radu zbora izuzetno je bogat 1 pruza Siroke 1 raznolike moguénosti glazbenog

izrazavanja pjevacima i dirigentima razli¢itih glazbenih estetika i ukusa;

¢) dostupnost i ekonomicnost — jer se djelatnost relativno lako organizira i ne zahtijeva

posebne financijske 1 materijalne uvjete kao §to je slucaj s instrumentalnim sastavima.

Medutim, u posljednje vrijeme, osim ocitih glazbenih dobrobiti, fizicke, psihicke i duhovne
dobrobiti povezane sa zborskim pjevanjem, postale su predmetom sve veceg broja istrazivanja.
Istrazivanja o mogu¢im zdravstvenim prednostima zborskog pjevanja i koristenja aktivnosti u
svthu glazbene terapije takoder su se povecala posljednjih godina i1 privlace pozornost

znanstvenih 1 umjetnickih zajednica (Radocaj — Jerkovi¢, 2022).

1. Glazbena uloga zborskog pjevanja

Prema autorici Radocaj-Jerkovi¢ (2017: 15) definicija glazbene uloge zborskog pjevanja
je ,razvijanje glazbenih sposobnosti, sklonosti i1 vjeStina ucenika radi zajednickog stvaranja
estetski prihvatljive i umjetnicki relevantne glazbene izvedbe.* Ucenici koji se ukljuc¢uju u zbor
pokazuju poseban entuzijazam za glazbu sa zeljom usvajanja, razvijanja i unaprjedivanja svojih
glazbenih vjestina i sposobnosti. U¢itelj moze pruziti stru¢no znanje o pjevackim tehnikama
koje ¢e ucCenicima omoguciti postizanje odredene estetske 1 umjetni¢ke kvalitete u njihovoj
interpretaciji, ali Kklju¢no je posti¢i ravnotezu izmedu ucenikovih stecenih pjevackih

sposobnosti 1 sloZenosti repertoara, koji bi trebao ukljucivati elemente glazbene vrijednosti.



2. Socijalna uloga zborskog pjevanja

»Socijalna uloga skolskog pjevackog zbora moze se definirati kao poticanje pozitivnih
modela ponasanja koji doprinose procesima socijalizacije u¢enika putem usvajanja kvalitetnih
odgojno-obrazovnih glazbenih sadrzaja te upoznavanja, suradnje i druzenja s vr$njacima sli¢nih
interesa, sustava vrijednosti i oblika ponasanja“ (Radocaj-Jerkovi¢, 2017:17). Socijalna uloga
zborskog pjevanja temelji se na povezivanju ¢lanova kroz zajednicki cilj, osje¢aj pripadnosti i
medusobnu interakciju, koja stvara utjecaj unutar grupe. VrSnjacki odnosi takoder igraju
kljucnu ulogu, jer negativna dinamika ili odlazak prijatelja moze dovesti do napustanja zbora.
S druge strane, prilika za druzenje, sklapanje novih prijateljstava i timski rad vazni su motivatori

za nastavak sudjelovanja.

3. Odgojna uloga zborskog pjevanja

Odgojna uloga rada sa zborom usmjerena je na oblikovanje mladih osoba koje su
odgovorne, otvorene, znatizeljne i tolerantne, s posebnim naglaskom na razvijanje timskog
duha, empatije i poduzetnosti. Kroz aktivnosti zborskog pjevanja, mladi kvalitetno provode
slobodno vrijeme uz kulturne, glazbene i obrazovne sadrzaje, $to doprinosi njihovom osobnom
razvoju 1 pozitivnom osjecaju vlastite vrijednosti. Prema definiciji autorice Radocaj-Jerkovié¢
(2017:17) odgojna uloga zborskog pjevanja je ,sudjelovanje u procesima realizacije
individualno i drustveno orijentiranih temeljnih odgojnih ciljeva koji za rezultat imaju svestran
1 optimalan razvoj ucenickih ljudskih potencijala s posebnim naglaskom na usvajanju
sastavnica estetskog odgoja, normi i vrijednosti, a putem uceS¢a u kvalitetnim glazbenim

aktivnostima*.

4. Kulturno-umjetnicka uloga zborskog pjevanja

Kulturna 1 umjetnicka uloga zborskog pjevanja obogacuje prethodne odgojno-
obrazovne aktivnosti, poput zborskih proba. Clanovi pjevackih zborova glavni su korisnici
prednosti koje proizlaze iz ove uloge, ali i1 Sira drustvena zajednica te Skole imaju znacajnu
korist. Ta uloga ostvaruje se kroz razne javne nastupe, zajednicke ili samostalne priredbe te

interdisciplinarne projekte ucenika 1 ucitelja, koji mogu ukljucivati viSe Skola. Kako bi se ta



kulturno-umjetnicka funkcija ostvarila na u¢inkovit nacin, klju¢no je odrzati visoku razinu
umjetni¢ke kvalitete u zborskom pjevanju. Stoga se ona moze definirati kao ,promicanje
kvalitetnih kulturnih i umjetnickih glazbenih sadrzaja i vrijednosti medu uc¢enicima, uciteljima,
roditeljima 1 drugom zainteresiranom publikom te obogacenje kulturno-umjetnickog zivota

Skolske zajednice* (Radocaj-Jerkovi¢, 2017:20).

2.3.  Zborski pokusi

Zborski pokusi sredisnja su aktivnost svakog zbora, a u okviru tih pokusa mogu se
identificirati temeljni elementi: uvodni dio s vjezbama zagrijavanja i tehni¢kim zadacima,
obrada novih sadrzaja, uvjezbavanje i interpretacija te zavrSni glazbeni dozivljaj, pri ¢emu je
vazno da svaki pokus bude paZzljivo organiziran i planski voden kako bi doprinio postizanju
obrazovnih ciljeva. Tijekom organizacije ovih aktivnosti prema metodi¢kim pristupima, vazno
je koristiti metode i oblike rada koji su karakteristi¢ni za slobodno vrijeme, stvarajuci pritom

veselu, ali i radnu, kreativnu i suradnicku atmosferu (Radocaj-Jerkovi¢, 2017).
1. Uvodni dio pokusa

Na pocetku svake zborske probe izvode se tehnicke vjezbe koje istovremeno pripremaju
glas i tijelo za rad te omogucuju razvoj tehnickih vjestina potrebnih za napredak. Ove
vjezbe, koje traju izmedu Sest 1 deset minuta, prilagodene su dobi pjevaca, vrsti zbora i
sadrzajima Koji ¢e se obradivati, a vazno je da se provode na nacin koji pjeva¢ima
omogucuje razumijevanje njihove svrhe i izravnu povezanost s glazbenim sadrzajem na

kojem ¢e se raditi tijekom probe.
2. Obrada novih sadrzaja

Sredisnji dio svake zborske probe posvecen je ucenju novih glazbenih djela, koja se,
ovisno o vrsti zbora, mogu usvajati sluSanjem ili pjevanjem prema notnom zapisu, ako
ucenici znaju Citati note. U zborskom radu posebna paznja posvecuje se uciteljevu
pjevanju skladbe, koje mora biti intonacijski precizno, izrazajno, muzikalno i vokalno
oblikovano, onako kako ¢e se ocekivati od u¢enika u zavrsnoj izvedbi. Prije poucavanja,
skladbu je potrebno temeljito analizirati i podijeliti na logi¢ne glazbene cjeline, koje ¢e

se, ovisno o slozenosti, uvjezbavati postupno ili u cijelosti.
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3. Uvjezbavanje i interpretacija

Zborske probe obuhvacaju rad na skladbama u razliitim fazama ucenja — od pocetnog
upoznavanja do tehniCke nadogradnje i interpretacije ve¢ poznatih djela. U ranim
fazama procesa, verbalizacija je primarno sredstvo komunikacije, dok kasnije na
znacaju dobivaju demonstracija i1 dirigentske geste. Na pocetku, skladbe se uce uz
verbalna objasnjenja, no kako napreduje proces uvjezbavanja, u€inkovitije je koristiti
glazbenu demonstraciju. U zavrSnoj fazi, dirigentska gesta postaje klju¢no
komunikacijsko sredstvo. Ponavljanja su sastavni dio uvjezbavanja kako bi se ispravile
pogreske i razvile izvodacke vjestine, no kako bi se izbjegla monotonija i mehanicko
vjezbanje bez svrhe, vazno je obogatiti taj proces motiviraju¢im metodi¢kim pristupima
koji poticu kreativnost izvodaca. U kasnijim fazama, automatizacija izvodackih
sposobnosti omogucéava pjevacima dublju umjetnicku interpretaciju. Sustavno i
intenzivno vjezbanje neophodno je za usvajanje svih glazbenih vjestina, ukljucujuci
pjevanje po notama, dok raznolikost metoda i strategija osigurava ocuvanje interesa kod
pjevaca, ¢ineci probe dinami¢nima i motiviraju¢ima te povecavajuc¢i samopouzdanje i

zadovoljstvo ucenika.

4. Zavrsetak pokusa

ZavrSetak zborske probe predstavlja vazan trenutak za evaluaciju rada i postignutih
rezultata. Prema Phillipsu (2004, prema Radocaj-Jerkovi¢, 2017) vazno je iskoristiti t0
vrijeme za pohvalu i motivaciju ucenika, posebno kada je proba bila uspjesna. Isticanje
napretka 1 doprinosa pojedinaca jaca osjecaj zajedniCkog uspjeha te omogucuje
potvrdivanje vrijednosti poput podrske 1 povjerenja. Osim evaluacije, zavrSetak probe
pruza priliku za opustanje pjevaca kroz vjezbe disanja, no najvazniji aspekt je stvaranje
zajednickog glazbenog dozivljaja. Kako bi proba zavrsila pozitivno, vazno je odabrati
glazbeni sadrzaj koji ¢e zaokruZiti postignuca i ostaviti u¢enike pod dojmom uspjesnog
izvodenja. Time se potie osjecaj zajedniStva 1 umjetnickog ostvarenja, motivirajuci

ucenike da s entuzijazmom docekaju sljedecu probu.

Realizacija pokusa ovisi i 0 razli¢itim vanjskim i unutarnjim utjecajima, koji mogu biti
kontrolirani ili nekontrolirani. Negativni utjecaji dijele se na vanjske (ekstrinzi¢ne) i unutarnje
(intrinzi¢ne) faktore. Na vanjske utjecaje voditelj ne moze utjecati jer su nepredvidivi i variraju

u intenzitetu, dok su unutarnji faktori povezani s vokalno-tehnickim vjestinama pjevaca.
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Medutim, voditelj moze primjenom odgovarajuc¢ih metodickih pristupa raditi na smanjenju ili

uklanjanju tih unutarnjih utjecaja.
,,Ekstrinzi¢ni faktori su:

e meteoropatske prilike koje utjeCu na opée stanje organizma i koncentraciju
pjevaca,

e brojnost ansambla,

e temperatura i zracnost u ucionici u kojoj se vjezba,

¢ vrijeme pokusa, ako je rije¢ o vremenu koje je prirodno zahtjevnije za aktivnosti
pjevanja,

e losa akustika ucionice te

e Zamor pjevaca, vokalni zamor, psihofizicki zamor.*
,.Intrinzi¢ni faktori su:

e nemogucnost zadrzavanja intonacije (padanje ili rast intonacije),
e ritamska nepreciznost (brzanje ili usporavanje),

e ritamska i intonativna nepreciznost.*

(Dehninig, 2003 prema Radocaj-Jerkovi¢, 2017: 112)
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3. MINDFULNESS

Pojam mindfulness dolazi iz budistic¢ke meditacije pod nazivom Vipassana, koja se s Pali

jezika prevodi kao ,,uvid* ili ,,jasno opazanje* (Elliot, 2010).

,Mindfulness, tj. puna svjesnost, svjesnost je koja se definira kao hotimi¢no obracanje

paznje na sada i ovdje, na stvari kakve jesu, bez prosudivanja*“ (Williams, Teasdale, Segal 1

Kabat-Zinn, 2021: 47).

Svjesnost nije isto §to i misao. Ona se nalazi izvan razmisljanja, iako koristi razmisljanje,
postujuci njegovu vrijednost i mo¢. Svjesnost je viSe poput posude koja moze drzati i obuhvatiti
naSe misli, pomazu¢i nam da vidimo i1 prepoznamo svoje misli kao misli, umjesto da se

zapletemo u njih kao stvarnost (Kabat-Zinn, 2009:82 prema Chain, 2020:7).

Prema Williams i Penman (2011) mindfulness je umjetnost svjesnosti o onome §to se
dogada unutar nas i oko nas u svakom trenutku, a da pri tome ne dopustimo da nas preplave
brige ili osudivanja. Pojam ,,usredotoena svjesnost™ odnosi se na stanje svijesti u kojem je
paznja namjerno usmjerena na vlastite dozivljaje, poput tjelesnih senzacija, misli i emocija ili
na okolinu, sve u sadasnjem trenutku dok se pritom zadrzava stav nepristranosti i
neprosudivanja. Ove definicije isticu tri klju¢na elementa mindfulnessa: namjera, koja
podrazumijeva svjesnu odluku da budemo prisutni u trenutku; usmjerenost paznje, odnosno
fokusiranje na sadasnji trenutak te stav nepristranosti, otvorenosti i prihvacanja, §to znaci
promatranje bez prosudbi i s otvoreno$éu prema iskustvu. Usredoto¢ena svjesnost ukorijenjena
je u meditativnim tradicijama religija Istoka i Zapada vise od 2500 godina, a njezina primjena
u suvremenoj medicini kroz terapije temeljene na usredoto¢enoj svjesnosti (mindfulness-based
therapy — MBT) zapocela je tek krajem 1970-ih godina (Kabat-Zinn, 2003, Bishop i sur., 2004

prema Boric¢evi¢ MarSanic i sur., 2015).

Kabat-Zinn (2005) isti¢e kako su se duhovne tradicije Dalekog Istoka stolje¢ima fokusirale
na smanjenje patnje 1 poboljSanje dobrobiti na psihickoj 1 fizickoj razini. Isto tako, kr§¢anstvo
poznaje kontemplativnu molitvu i tehnike pustinjskih otaca od 3. i 4. stoljeca koje su slicne
mindfulnessu. Ove prakse bile su potisnute kroz stoljeca, ali su ponovno ozivljene u 20. stoljecu.
Isus je u Evandelju Cesto pozivao na povlacenje u osamu radi susreta s Ocem, isti¢uci vaznost
unutarnjeg mira. Dakle, mindfulness ne smatra se filozofijom, ve¢ tehnikom koja pomaze,
slicno kao 1 kr§¢anske meditacije, klanjanja i druge metode pronalaZenja unutarnje ravnoteze i

mira (Plei¢ i Leutar, 2019) §to je sve vaznije u dana$njem svijetu koji je obiljezen rastresenoséu
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i ubrzanim na¢inom zivota. Kroz inovativan rad Jona Kabat-Zinna, tehnike i prakse
mindfulnessa postupno su uvedene u razlicite okvire, poput savjetodavne psihologije, socijalne
psihologije osobnosti, neuroznanosti, organizacijske psihologije te obrazovanje (Lynch i
Wilson, 2017:3).

Bez prakticiranja pune svjesnosti ¢esto smo skloni prozivljavati prosle dogadaje ili se
previse brinuti o budu¢nosti. To nas dovodi do toga da negativne misli i osjecaje dozivljavamo
kao stvarne dokaze realnosti. Kao rezultat, ponasamo se tako da se aktivno trudimo ostvariti
iskustva koja procjenjujemo kao pozitivna, dok nastojimo izbje¢i ona koja smatramo
negativnima. Ti obrasci ponasanja, poput procjenjivanja iskustava, izbjegavanje negativnih
emocija i neprestanog ponavljanja negativnin misli mogu povecati stres, dovesti do
emocionalne nestabilnosti te potaknuti negativne cikluse misli, osje¢aja i ponasanja S$to ima

neurobioloski utjecaj na um 1 tijelo (Gockel 1 Dneg, 2016, prema Plei¢ i Leutar, 2019).

Namjerno usmjeravanje paznje i fokusa, primjerice na dah, poboljsava koncentraciju i
razvija kontrolu koja doprinosi smirivanju i stabiliziranju uma. Kako se vjesStina promatranja
vlastitog iskustva polako razvijala, pojedinci po¢inju shvacati kako nisu identificirani sa svojim
mislima i osje¢ajima, ¢ime postaju manje pogodeni ponavljaju¢im negativnim obrascima
razmiS$ljanja 1 ponaSanja, po€inju prepoznavati prolaznost svojih misli, osjecaja i1 iskustava.
Smanjuje se njihov strah i vezanost za iste. Ta promjena omoguc¢ava dublje uranjanje u iskustvo
te donosi vecu radost i mir, dovodi do boljeg razumijevanja iskustava i razmisljanje postaje
fleksibilnije. Umjesto automatskog, nesvjesnog reagiranja, dolazi do povecane sposobnosti za
namjerno 1 u¢inkovito reagiranje na situacije u trenutku (Fulton, 2013, prema Plei¢ 1 Leutar,

2019).

Prakse usredotoCene svjesnosti, poznate kao Mindfulness Based Interventions (MBIs),
ponovno su dokazale svoju uc€inkovitost, posebno u klini¢kim okruZenjima. Medutim, ve¢ina
tih praksi, poput Mindfulness Based Stress Reductiona (MBSR), oslanja se na formalne
meditativne tehnike kako bi se postigla svjesnost. lako su te tehnike oslobodile svoja budisticka,
kulturna i religiozna obiljezja te se koriste u raznim kontekstima, mnogi ljudi mozda nisu voljni
ili zainteresirani za sudjelovanje u takvim aktivnostima. Razlozi za to mogu biti osobni ili
vezani uz njihove kulturne i religijske stavove, Sto moze otezati prihvacanje formalne
meditacije kao nacina za postizanje svjesnosti, unato¢ njezinim potencijalnim prednostima.
OgraniCena istrazivanja istrazila su i druge metode tehnika mindfulnessa, drugacije od sesilne
prakse meditacije. Stoga se ¢ini korisnim istraziti moze li usredotoc¢ena svjesnost biti potaknuta
(pa makar i na kratko razdoblje) u neformalnom okruzenju, tijekom regularne aktivnosti, kao
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Sto je zborsko pjevanje. Definirana od strane zacetnika kao “svjesnost koja proizlazi iz
obracanja paznje s namjerom, u sadasnjem trenutku” (Kabat-Zinn, 2003 prema Lynch i Wilson,
2017), usredotoCena svjesnost Siroko je povezana s ublaZzavanjem stresa i poboljSanjem
emocionalne dobrobiti kod neklini¢kih uzoraka. 1z tog razloga, u istrazivanju kojeg su provele
Lynch i Wilson (2017) postavljena je hipoteza kako je usredotoCena svjesnost generativni
mehanizam kroz kojeg zborsko pjevanje utjeCe na dobrobit pojedinca. Doista, ranijim
istrazivanjima, aspekti usredotoCene svjesnosti bili su medu najces¢e uocenim prednostima
zborskog pjevanja, npr. ,,pjevanje u zboru pauzira brige jer fokusiranje na glazbu zahtijeva
potpunu paznju pojedinca” (CIiff i sur., 2010 prema Lynch i Wilosn, 2017). Medutim, postoji
manjak empirijski testiranih mehanizama (npr. brojcani podaci ili rezultati istrazivanja) koji bi
povezali zborsko pjevanje s dobrobiti pojedinca, a kvalitativne izjave sudionika dodatno

naglasavaju potrebu za razvojem hipoteze u ovom istrazivanju.

Pjevaci ve¢ posjeduju znanje o vjezbanju i nalaze se nekoliko koraka ispred jer znaju kako
uspostaviti i odrzavati zdrave fizi¢ke i mentalne navike potrebne za uspjesno pjevanje. Svjesni
su truda koji je potreban za prekidanje starih obrazaca i njihovu zamjenu novima. Uvodenje
mindfulnessa u pjevacku praksu, predstavlja dodatni nacin da se usredoto¢e na ono §to ve¢ rade.
Kljué¢na razlika lezi u tome da, kada se prakticira mindfulness, jednostavno promatraju svoja
iskustva bez prosudbe. Ne nastoje zadrzati ili odbaciti svoja iskustva, niti kritiziraju ono §to
dozivljavaju ili teze odredenim ishodima. Ova sinergija pjevanja i mindfulnessa moze biti
izazovna, ali takoder pruza znacajnu podrSku njihovom emocionalnom 1 mentalnom
blagostanju. Vecina mindfulness meditacija zapoc¢inje usmjeravanjem paznje na drzanje tijela i
disanje, §to su elementi kojima pjevaci ve¢ pridaju paznju tijekom pjevanja. Ipak, lako je
zaboraviti na pravilno drzanje tijela i disanje dok su usredotoceni na pjevanje. Tijekom
izvodenja, razmis$ljaju o raznim aspektima, ukljucujuéi tonove, ritam, izgovor, interpretaciju,
uskladenost s pratnjom 1 vokalnu tehniku, §to moze dovesti do preopterecenja. Stoga je ponekad
korisno zapocCeti s jednostavnim vjezbama. Kako bi poboljsali koncentraciju i stabilizirali
paznju, mogu se fokusirati na odredeni dio tijela, poput stopala na tlu ili opuStenih ruku. Kada
primijete da im je paznja skrenula, vazno je da se vrate na taj specifican dio tijela i opuste se
nekoliko trenutaka. Ometanje nije nuzno negativno, ono se dogada svima. Svaki put kada
pjevaci primijete kako su skrenuli s puta, to je trenutak svjesnosti i prilika za ja¢anje njihove

prakse mindfulnessa (Elliot, 2010).

Takoder, autorica Elliot (2010) navodi kako pjeva¢i moraju posti¢i ravnotezu izmedu

energije i opuStenosti, napora i lakoce pri izvedbama. Trud i predanost potrebni su za
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odrzavanje tona ili fraze, no jednako je vazno da se okolni mi$i¢i opuste. Visoka koncentracija
neophodna je za pradenje tonova, ritma, izgovora i interpretacije, ali je takoder vazno
uskladivanje svih tih elemenata kako bi pjevanje zvucalo prirodno i lako. Kada pjevaci uspiju

pronaci tu ravnotezu, pjevanje postaje izvanredno iskustvo.

Sli¢no tome, mindfulness zahtijeva ravnotezu energije i predanosti kako bi se povezali s
predmetom svjesnosti i odrzavali kontinuitet paznje. Pri tome, svaki predmet svjesnosti treba
promatrati s njezno$¢u i otvorenoSc¢u, bez prisile. Jon Kabat-Zinn opisuje ovaj koncept
reCenicom: ,,Jedna kolegica koja se vratila s retreata (odmora) primijetila je kako je smatrala
meditaciju isklju¢ivo usmjeravanjem paznje i odrzavanjem tog fokusa iz trenutka u trenutak...
Sto vise vjezbamo usmjeravanje i odrzavanje paznje, vise naué¢imo odmarati se bez napora u
tom odrZzavanju, poput pritiska pedala za odrzavanje na klaviru — note nastavljaju odjekivati

dugo nakon §to su tipke pritisnute* (Kabat-Zinn, 2005 prema Elliot, 2010).

Ovo je podrucje gdje pjevanje i mindfulness izvrsno koegzistiraju. U¢iteljima su posebni
trenuci kada studenti zavrSavaju vjezbe, potpuno usmjereni na promatranje svog jezika,
vibracija u licu ili senzacija disanja. Izrazi odusevljenja i iznenadenja na njihovim licima, kada
izjavljuju: ,,To je bilo tako lako!* ili ,,To je bilo bez napora!*, pokazuju koliko su bili prisutni
u trenutku. U tim trenucima, ego ne ometa njihove misli, sumnje, prosudbe ili napore.
Ukljuc¢ivanjem mindfulnessa u pjevanje, pjeva¢i mogu otkriti prirodnu lakoéu svog
instrumenta. Tako se mogu potpuno izgubiti u sadasnjem trenutku, a ono §to ondje pronalaze

osjecaj je slobode i radosti.

Mnoge tehnike meditacije fokusiraju se isklju¢ivo na disanje. Kao §to je ve¢ spomenuto u
prvom poglavlju, pjevacima je disanje jedan od najvaznijih elemenata u onome Sto rade i

predstavlja izvrstan predmet svjesne paZnje.

3.1.  Vjezba mindfulnessa

S obzirom na sve veci interes za primjenu mindfulnessa u razli¢itim podru¢jima, ukljuéujuci
1 zborsko pjevanje, vazno je predstaviti nekoliko znanstveno utemeljenih i cjelovitih vjezbi koje
pomazu u razvijanju osjecaja unutarnjeg mira u svakodnevnom zivotu, ali takoder pruzaju alate
za poboljSanje paznje 1 fokusa wucenika, studenata 1 profesora (Sutton, 2019.

https://positivepsychology.com/what-is-mindfulness/)
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1. Vjezba ,LISTOVI NA POTOKU*
Sjednite u udoban poloZaj, opustite ramena i ¢vrsto postavite stopala na tlo.

Sada njezno zatvorite oci i sljedec¢ih nekoliko udaha usmjerite punu paznju na svoje disanje.
Primijetite osjecaj zraka koji ulazi kroz nosnice, spusta se u pluca i dolazi do trbuha dok

udiSete, a prilikom izdisaja, osjetite otpusStanje napetosti dok polako ispustate zrak.

Sada zamislite kako sjedite uz obalu njezno tekuce rijeke... To moze biti rijeka koju
poznajete ili nesto Sto stvarate u svom umu koriste¢i svoju mastu. Moze puhati lagani
povjetarac dok sjedite ovdje, svjetlost koja se igra na vodi i mekana zelena trava ispod vas.

Zamislite rijeku kako god zelite — to je vasa masta.

Sada zamislite kako na povrsini rijeke plove listovi i ti listovi njezno prolaze pored vas niz
rijeku. Sljedecih nekoliko minuta, pokusajte svaku misao koja vam padne na pamet staviti

na list.

Vase misli mogu se pojaviti u obliku rijeci, slika ili neCeg drugog. Kako god se misao

pojavila, jednostavno je stavite na list i pustite je da plovi.

To radite neovisno o tome jesu li misli pozitivne i ugodne ili negativne i izazovne.

Jednostavno stavite svaku na list i pustite je da plovi niz rijeku.

Ako primijetite da vase misli na trenutak stanu, samo nastavite promatrati rijeku. Prije ili

kasnije, vaSe ¢e misli ponovno poceti dolaziti.

Dopustite potoku da tece svojom vlastitom brzinom. Nema potrebe pokusavati ga ubrzati.
Cilj ovdje nije isprati listove — cilj je dopustiti im da dolaze i odlaze svojim tempom.
Jednostavno sjedite i promatrajte.

Ako va$ um kaze nesto poput: ,,Ne mogu to!*“ ili ,,To je glupo!*, stavite te misli na listove i

pustite ih da plove dalje.

Ako se neki list zaglavi, dopustite mu da ostane. Nema potrebe prisiljavati ga da ode.
Jednostavno sjedite 1 promatrajte, jer ¢e prije ili kasnije do¢i drugi list i dati mu poticaj koji

mu treba.

Ako se pojavi neki tezak osjecaj, poput dosade, nestrpljenja ili tjeskobe, jednostavno ga
priznajte. Recite sebi: ,,Evo osjecaja dosade.”, ,,Evo osjecaja nestrpljenja.”, ,,Evo osjecaja

tjeskobe.* i stavite te rijeci na list.
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S vremena na vrijeme, misli ¢e vas uhvatiti 1 izgubit ¢ete fokus na vjezbu. To je normalno
jer nasa paznja prirodno luta i to ¢e se ponavljati iznova i iznova. Cim shvatite da se to

dogodilo, jednostavno se vratite Svojoj rijeci.
Nastavite stavljati svaku misao koja vam padne na pamet na list i promatrajte kako prolazi.

Iznova i iznova, misli ée vas uhvatiti. Zapamtite, to je normalno. Cim primijetite da se to

dogodilo, jednostavno se vratite svojoj rijeci.

Kako se vjezba blizi kraju, poc¢nite pustati svoju zamisljenu rijeku i vratite paznju na to gdje
se nalazite, primijetite Sto moZete Cuti, §to mozete osjetiti, a kada budete spremni, otvorite

o€i 1 primijetite §to mozete vidjeti.

Mozda biste zeljeli uzeti jos minutu da sjedite tiho prije nego $to nastavite sa svojim danom,

drzeci se ovog osjecaja prisutnosti i prostranosti iz razmisljanja.

3.2.  Vjezbe mindfulnessa primijenjene u istrazivanju

Vjezbe mindfulnessa koje su se provele na pocetku zborske probe oba zbora koja su

sudjelovala u istraZivanju:

1. Vjezba mindfulnessa ,,DISANJE U KUTIJU*

Udobno se smjestimo, bilo da sjedimo na jastuku na podu ili na stolici. Sjedimo uspravno s
ravnim ledima, ali opuStenih ramena. Ruke neka mirno leZe u krilu. Opustite Sake. Udisat ¢emo
pravilno do cetiri, nakon toga ¢emo zadrzati dah do Cetiri, izdahnuti do Cetiri te zadrZati dah

dok brojimo u sebi do Cetiri. UdiSemo na nos, a izdiSemo na usta. Krenimo.
Udahnemo na nos polako brojeci u sebi do ¢etiri. Pri udisaju nemojte dizati ramena gore.
Zadrzimo dah dok polako brojimo do ¢etiri. Osjetimo zrak u plu¢ima.

Nakon toga izdiSemo na dugacki slog ,,ts* dok brojimo do cetiri. Pri izdahu pokuSavamo

zadrzati otvoreno tijelo. Na kraju zadrzimo dah dok brojimo do Cetiri.

Ponovimo vjezbu te po zelji povecavamo vrijeme (https://positivepsychology.com/what-is-

mindfulness/, posjeceno 15.5.).
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2. Vijezba mindfulnessa ,,SLOBODNO DISANJE*

Udahnite i izdahnite nekoliko puta i osvijestite svoje disanje. Nakon treceg ili ¢etvrtog
izdaha zastanite na sekundu, dvije prije sljede¢eg udaha. Samo dopustite da se udah dogodi sam
od sebe i ne Cinite niSta ¢ime biste ga silili. Ponovite nekoliko puta i oduprite se napasti da

svjesno uvlacite zrak (https://positivepsychology.com/what-is-mindfulness/, posje¢eno 15.5.).

3. Vjezba mindfulnessa ,,SREDISTE TORNADA*

Udobno se smjestimo, bilo da sjedimo na jastuku na podu ili na stolici. Sjednimo uspravno

s ravnim ledima, ali opustenih ramena. Ruke neka mirno leze u krilu i polako zatvorimo oci.
Pocnimo s tri duboka, polagana udaha.

Osvijestimo svoje tijelo u sjede¢em polozaju. Osvijestimo povezanost tijela i sjedala ispod

nas. Osvijestimo svoja stopala na podu, osvijestimo i dodir odjece na kozi.

Sada razmis$ljajmo o jednoj metafori. Zamislimo snazni tornado. Unutar snaznog tornada
zamislimo oko tornada ili srediSte tornada. U njemu vlada mir. Nema vjetra, nema kretanja. Na
trenutak, zamislimo taj savrSeni mir. Vizualiziramo snazan, turbulentan tornado i njegovu

savrseno tihu i mirnu jezgru.

PokuSajmo postati poput srediSta tornada. Trenutne okolnosti u kojima se nalazimo, misli i
osjecaji u tijelu mogu se usporediti s vjetrovima tornada. Mozemo li se na trenutak osloboditi
svih kretanja i otpustiti sve nemire. Nismo vise dio njih, nismo dio turbulencija koje se odvijaju

oko nas.

Da bismo to ucinili, usredoto¢imo se na svoj dah. Jednostavno udahnimo i izdahnimo.

Fokusiramo se prema unutrasnjosti svoga tijela.

Bas kao $to je oko duboko unutar tornada, nase oko duboko je u nama. Dahom se povezemo

s dijelom duboko u sebi. Jednostavno udahnimo i izdahnimo.

Ostanimo povezani sa svojim dahom. Ako se u ovom trenutku dogodi nesto stresno, poput
negativnih misli, neugodnih osjec¢aja, iritantnih zvukova, teskih Zivotnih dogadaja, sje¢anja...,
pokusajmo na njih gledati kao da su turbulentni vjetrovi tornada koji se vrtloZe, neprestano

mijenjaju, nepredvidivi su po prirodi...

19



Osvijestimo da nismo tornado ve¢ ono tiho oko tornada, dio u kojem vlada mir, unato¢

onome §to se dogada oko nas.
Mi smo tiho srediste tornada, mirni i spokojni.

Mi ne reagiramo, samo promatramo. Poput vjetra tornada, sve oko nas stalno se krece i

mijenja. A mi, s druge strane, ostajemo stabilni. Ne kreCemo se s vjetrom niti nas on nosi.

Dok disemo, osvjestavamo kako se sve vise i viSe priblizavamo sredistu tornada, miru. Bas
kao Sto turbulentni vjetar puse, nase misli, nasi osjecaji i sve $to se dogada izvan nas jo$ uvijek
je burno, ali mi vis$e nismo dio tog nemira. Nalazimo se na sigurnom, mirnom mjestu...

Udahnimo, izdahnimo.

Dok sjedimo, povezani smo sa svojim srediStem i primjecujemo Stogod se pojavi.
Primjec¢ujemo vjetar, ali ne sudjelujemo u njemu. Ostajemo u oku tornada, u srediStu.
Primje¢ujemo svoje misli, osjecaje, osjetila..., nastavljamo promatrati svijet koji se stalno
mijenja oko nas. Promatramo s distance, radoznalo, bez procjenjivanja, bez osude..., ne

reagiramo na ono $to vidimo.

Bez obzira koliko intenzivan vjetar postaje, srediSte je uvijek usredoto¢eno, mirno i
spokojno. Cak ni najturbulentniji vjetar ne moze mu naskoditi, sigurno je. Kad god osjetimo da
trebamo obnoviti svoj unutarnji mir, koristimo dah da se poveZemo s ovim tihim dijelom sebe.

Polako udahnemo 1 izdahnemo. Vizualiziramo sebe u srediStu tornada.

Ponekad je tesko vidjeti oko tornada, a ponekad zaboravimo da ono postoji, iako, ono je
uvijek tamo. Ako dovoljno paZljivo promatramo, ¢ak i1 u najja¢em, najrazornijem tornadu prije

ili kasnije vidjet ¢emo njegovo srediSte, mirno i postojano.

Kada osjecate da ste spremni, polako otvorite o¢i (https://positivepsychology.com/what-is-

mindfulness/, posjeceno 15.5.).
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4. PRIKAZ DOSADASNIIH ISTRAZIVANJA

Kao potkrjepa provedenom istrazivanju odabrana su dva istrazivanja koja su relevantna za
ovaj rad. Prvo istrazivanje Exploring the impact of choral singing on mindfulness (Lynch i
Wilson, 2017) istrazuje kako zborsko pjevanje moze pozitivno utjecati na usredotoCenu
svjesnost pjevaca. Taj aspekt posebno je zanimljiv jer omogucuje dublje razumijevanje veze
izmedu zajednickog muziciranja i emocionalne stabilnosti, Sto je vazno za kvalitetu izvedbe na

zborskim pokusima.

Drugo istrazivanje The effects of mindfulness meditation on the vocal proficiencies of music
education students (Ornoy i Cohen, 2022) bavi se utjecajem mindfulness tehnika na vokalne
vjestine studenata glazbe. Ovaj rad je znacajan je u kontekstu provedenog istraZivanja jer
naglaSava kako tehnike mindfulnessa mogu poboljsati vokalne sposobnosti, §to je klju¢no za

ovaj rad o primjeni mindfulnessa na zborskim pokusima.

Kombinacija ovih istrazivanja pruza solidnu osnovu za analizu kako mindfulness moze
unaprijediti i emocionalno i vokalno iskustvo pjevaca, a njihovi rezultati i zakljucci bit ¢e od

velike pomo¢i u razvoju hipoteza i istrazivackih pitanja.

4.1. Prikaz istrazivanja Utjecaj zborskog pjevanja na usredotoenu
svjesnost (Lynch i Wilson)

Ovo istrazivanje provele su autorice Lynch i Wilson (2017) pod temom Utjecaj zborskog
pjevanja na usredotocenu svjesnost (Exploring the impact of choral singing on mindfulness).
Za potrebe ovog istrazivanja primijenjena je metodologija testiranja prije i poslije kako bi se
izmjerio stupanj promjene u razinama stanja mindfulnessa koje su sami prijavili kao rezultat
aktivnog sudjelovanja u zboru. Sudionici su ispunili MSQ (Mindful State Questionnaire) prije
probe zbora i nakon probe zbora. Za kontrolni uvjet, sudionici su ispunili MSQ prije vjezbe

slusanja i nakon vjeZbe sluSanja kasnije tog tjedna u svom vlastitom domu.

Uzorak su ¢inili sudionici odrasle dobi koji su upisani u dva javna zbora u urbanom dijelu
Irske. Ovi su zborovi odabrani zbog percipirane sli¢ne izvedbene razine i metode vjezbanja.

Kontakt sa zborovima ostvaren je osobnom komunikacijom i dolaskom na jednu od njihovih
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tjednih proba. Sudjelovanje u istrazivanju bilo je potpuno dobrovoljno. Analiza se temeljila na
83 pjevaca (18 muskaraca, 65 zena, M = 51,9 godina). Uzorak je pretezno irskog podrijetla, s
jednim Nijemcem, jednim Australcem, dva Amerikanca i ¢etiri Britanca. Spol, nacionalnost i
dob sudionika prikupljeni su na pocetku prikupljanja podataka, tocnije prije ispunjavanja Skale

svjesne paznje (Mindful Attention Awareness Scale - MAAS).
Materijale su ¢inili:
e Upitnik stanja svjesnosti (MSQ).

S obzirom na preliminarni fokus istrazivanja na stanje mindfulnessa, razvijen je novi upitnik
koji pomaze u prikupljanju odgovarajucih podataka. Stavke iz podrucja postojeéih upitnika koje
mjere svjesnost osobina, razmatrane su u njihovoj relevantnosti za specifi¢ni istrazivacki
kontekst 1 nakon pazljivog razmatranja i rasprave, izveden je konaéni popis od 20 stavki koje
predstavljaju novi upitnik stanja mindfulnessa. U skladu s naglaskom na svjesnost kao stanje
sadas$njeg trenutka, ove su stavke preoblikovane u sadasnje vrijeme. Stavke uklju¢ene u
kona¢nu verziju MSQ-a smatraju se jednako uravnoteZenim izmedu tri temeljna konstrukta
svjesnosti kako se raspravlja u literaturi; paznju, svjesnost i prihvacanje. Sudionici su mogli
odgovoriti stavljanjem znaka ,,X* na ljestvici od 0 (uopée se ne slazem) do 10 (u potpunosti se
slazem). No shema oznacavanja kretala se od 1 do 9, s linijjom podijeljenom u devet dijelova.
Ako je sudionikov odgovor ,,X* pao u odjeljak Cetiri, na primjer, rezultat bi bio oznacen kao

"Cetiri" za tu stavku.
e Skala svjesne paznje (MAAS).

MAAS je ljestvica koja se najcesce koristi u istrazivanju svjesnosti. Ova ljestvica od 15
stavki usmjerena je na procjenu konstrukta svjesnosti u razli¢itim okruzenjima i publici (Brown
& Ryan, 2003.). Na stavke se odgovara na Likertovoj skali od 6 stupnjeva, u rasponu od 1
(gotovo uvijek) do 6 (gotovo nikad). Ova je mjera primijenjena na samom pocetku prikupljanja
podataka te je pokazala visoku pouzdanost i valjanost u prethodnim studijama (Black, Sussman,
Johnson i Milam, 2012.)

e Audio CD.

Glazbeni dio na CD-u za vjezbu slusanja (kontrolni uvjet) bio je 30-minutni izvadak iz
Requiema Gabriela Fauréa, op. 48. Pasivno slusanje ovog glazbenog djela smatralo se
primjerenim standardom prema kojem se moze mjeriti aktivno pjevanje na probi zbora. Pjevaci

rijetko stizu odabrati pjesmu koju ¢e izvesti, pa im nije dat izbor pjesme koju ¢e slusati.
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Poduzete su mjere kako bi se osiguralo da niti jedan zbor nije prethodno izveo ovaj Requiem

ili da je u procesu ucenja.
Tijek istrazivanja

Testiranje se odvijalo na mjestu probe svakog zbora, u oba slucaja u crkvi. Istrazivac je za
vrijeme trajanja probe napustio prostor kako ne bi smetao njihovom napretku ili bio kao

potencijalna distrakcija. Sudjelovanje u ovom istrazivanju odvilo se u dvije etape.

Prva etapa - prije probe zbora sudionici su ispunili jedan primjerak MAAS-a i jedan primjerak
MSQ-a i vratili istraziva¢u. Nakon probe sudionici su ispunili jo§ jedan primjerak MSQ-a i
vratili istrazivacu. Primjerci upitnika bili su jasno oznaceni ,,Prije probe zbora“ i ,,Nakon probe
zbora®“. Sudionici su dobili smedu omotnicu po zavrSetku probe unutar koje su bila dva

primjerka upitnika MSQ-a i audio CD.

Druga etapa - u nekom trenutku tijekom sljedeceg tjedna (prije sljedece probe zbora), sudionici
su morali izvesti kontrolnu vjezbu u vlastitom domu. To je podrazumijevalo popunjavanje
MSQ, slusanje CD-a, zatim ponovno ispunjavanje MSQ-a. Upitnici su bili jasni s oznakom
,Prije CD-a” i ,,Nakon CD-a”. Sudionici su zamoljeni da dovrS§ene mjere donesu na sljede¢u

probu radi preuzimanja.
Rezultati istraZivanja

Ovo istrazivanje ispitivalo je kako zborsko pjevanje utjee na dobrobit pojedinca te je
razmatralo mindfulness kao moguéi klju¢ni mehanizam koji povezuje te dvije pojave. Rezultati
podupiru hipotezu da bi razine stanja mindfulnessa utjecale na razdoblje zborskog pjevanja.
Rezultati su pokazali znatno povecanje samoprijavljene svjesnosti nakon sudjelovanja u
zborskoj probi, kao i nakon sluSanja glazbe. Ipak, u¢inak na povecanje razine svjesnosti bio je
znatno veci tijekom zborskog pjevanja, nego prilikom sluSanja glazbe. Ovo otkri¢e podupire
hipotezu kako je izazivanje svjesnog stanja vjerojatan generativni mehanizam izmedu zborskog
pjevanja i osjecaja dobrobiti, pjevaci to isticu nakon probe. Poziv na pozornost na brojne
pamcenje rijeci, doprinose postizanju ovog pazljivog, svjesnog i prihvacajuéeg stanja, onog
koje je istinski pokazatelj svjesnosti. U razvoju i distribuciji ljestvice svjesnog stanja, ovo
istrazivanje potvrduje ranije kvalitativne nalaze i podupire postojanje specificnog ,,zborskog

ucinka‘.
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Ova se studija nadovezuje na druga postojeca istrazivanja unaprjedujuéi razumijevanje
najnovijeg fenomena samopomodi i pozitivne psihologije svjesnosti, odnosno mindfulnessa.
Literatura o svjesnosti spojena je s onom o0 zborskom pjevanju i njegovom utjecaju na dobrobit
Covjeka, s predvidanjem da bi proba zbora utjecala na razine stanja mindfulnessa. Proces
procjene razine mindfulnessa uklju¢ivao je izradu novog upitnika, nazvanog Mindful State
Upitnik, koji ¢e zahtijevati dodatnu evaluaciju kako bi se razjasnila dilema izmedu osobina i
stanja. Povecane razine svjesnosti prijavljene u ovoj studiji samo pridonose mnostvu
prijavljenih dobrobiti zborskog pjevanja i1 krajnje je vrijeme da se podrucje drustvenih,
emocionalnih 1 psiholoskih dobrobiti koje donosi zborsko pjevanje prepozna i temeljito ukljuci

u promicanje mentalnog zdravlja u cijelom svijetu.

4.2. Prikaz istrazivanja Utjecaj mindfulnessa na kvalitetu vokalne izvedbe
studenta glazbene pedagogije (Ornoy i Cohen)

Istrazivanje naslovljeno Utjecaj mindfulessa na kvalitetu vokalne izvedbe studenta glazbene
pedagogije (The effect of mindfulness meditation on the vocal proficiencies of music education
students) proveli su autori Ornoy i Cohen 2022 godine. Istrazivanje je imalo za cilj ispitati kako
kratkoro¢na primjena mindfulness meditacije (MM) mozZe poboljsati kvalitetu vokalne izvedbe.
Istrazivaci su se fokusirali na tri specifi¢na aspekta pjevanja: intonaciju, prijenos dinamike 1
vokalnu rezonanciju. lako je MM ve¢ prepoznata kao ucinkovita u smanjenju tjeskobe,
poboljSanju motorike, odrzavanju paznje i1 osvjeStavanju tijela, dosad je malo istrazivanja
izravno povezalo MM s glazbenom izvedbom. Vecina tih istraZivanja oslanjala su se na
samoprocjenu malog broja sudionika, §to je potaknulo autore ovog istraZivanja da proSire
metode procjene. Ukljucili su automatske analize 1 stru¢ne evaluacije, uz veci broj sudionika,

kako bi dobili dublje 1 znacajnije uvide.

Istrazivanje je provedeno na Levinsky College of Education u lIzraelu, gdje su studenti
glazbenog obrazovanja imali priliku sudjelovati u izbornom tecaju MM-a. Ti studenti vec¢
prolaze kroz intenzivne sate pjevanja u klasicnom pjevackom stilu, uz obavezne koncerte 1
sudjelovanje u zborovima. Medutim, dok su studenti pjevackih smjerova imali viSe vremena za
individualne sate pjevanja, instrumentalisti su imali znatno manje prilika za sate pjevanja, Sto
je dovelo do razlika u njihovim vokalnim sposobnostima. Prethodna istrazivanja pokazala su
kako duljina vokalne obuke poboljsava vokalne sposobnosti, dok se te vjestine s vremenom

smanjuju, ako se ne odrzavaju. Istrazivaci su kroz ovo istrazivanje zeljeli dobiti jasniju sliku o
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tome kako MM moze doprinijeti poboljSanju vokalnih performansi, koriste¢i Siri raspon

procjena i pristupa nego $to je to bio slucaj u dosadasnjim studijima.

Uzimajuéi to u obzir, oblikovano je sljedece istrazivacko pitanje: Hoce li kratkotrajna
obuka mindfulness meditacije unaprijediti vjestine intonacije, prijenosa dinamike i vokalne
rezonancije? Na temelju ranijih istrazivanja, postavili su hipotezu kako ¢e sudjelovanje u
mindfulness meditaciji pozitivno utjecati na nafin na koji sudionici izvode usvojene

karakteristike izvedbe.

Sudionici

Istrazivanje je obuhvatilo 55 studenta glazbenog obrazovanja (20 muskaraca i 35 Zena). Dob
sudionika kretala se od 22 do 62 godine (prosjek = 29,2). Eksperimentalnu grupu ¢inilo je 28
sudionika koji su sudjelovali u kratkotrajnom te¢aju MM provedenom na Levinsky College of

Education.

Metoda

Istrazivanje je bilo temeljeno na kvantitativnim metodama, koristec¢i potpuno eksperimentalne
metode koje su ukljucivale mjerenja razine vokalne vjestine prije intervencije i nakon

intervencije. Sudionici su nasumicno rasporedeni u eksperimentalne i kontrolne grupe.
Postupak

Sudionici u obje grupe angaZirani su dobrovoljno putem oglasa koji je postavljen na oglasnim
plo¢ama nekoliko glazbenih odsjeka na izraelskim fakultetima, kao i1 putem elektronicke poste.
Kako Dbi ih potaknuli na sudjelovanje, sudionicima su bile ponudene poklon Kartice.
Eksperimentalnu grupu ¢inili su studenti koji su se upisali na izborni te¢aj mindfulness
meditacije koja je integrirana u kurikulum glazbenog obrazovanja na preddiplomskom studiju

Levinsky Colleg-a.

Tijek istraZivanja

Nakon angaziranja, sudionici su dali svoj pisani, informirani pristanak za sudjelovanje u
istrazivanju i primili op¢e informacije o studiji. Tijekom trajanja istrazivanja, sudionici nisu bili

upoznati s pravim ciljem istrazivanja, a studija je predstavljena kao ispitivanje vokalnih
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vjestina. U informativnom listu za sudionike i u verbalnim uputama istrazivac¢a naglaSena je
povjerljivost i anonimnost podataka, uz jamstvo kako rezultati nece biti dijeljeni s njihovim

kolegama i profesorima.

Sudionici su ispunili demografski upitnik kako bi se utvrdili sljedeéi faktori: spol, dob,
iskustvo u vokalnom obrazovanju (bez iskustva, iskustvo u proslosti ili tijekom istrazivanja) i
podrucje glazbenih vjestina (pjevanje, sviranje, skladanje i ostalo). Nakon toga, sudionicima je
predstavljena solo vokalna partitura posebno dizajnirana za prikaz razli¢itih tekstura u odnosu
na visinu tona, dinamiku i izgovor samoglasnika. Ulomak se sastojao od 24 takta podijeljenih
u 2 dijela: prvi dio ukljucivao je cijele note ili polovinke pjevane uz raznolike samoglasnike i
dinamiku, dok se drugi dio sastojao od intervala od dva tona pjevana unutar svakog takta, uz
sliénu dinamiku i promjene u izgovoru samoglasnika. Sudionici su imali zadatak odabrati jednu
od tri transpozicije koja im najviSe odgovara prema svom rasponu. Svaka transpozicija bila je
dostupna u tri razliite verzije grupiranja taktova radi omogucavanja randomizacije. Tempo je
bio postavljen na 60 otkucaja u minuti (BPM). Svakom sudioniku dano je 5 minuta za vjezbanje
ulomka, nakon ¢ega su bili odvedeni u prostoriju gdje su snimili jedan uZivo izveden primjer.
Prije snimanja odsviran je pocetni ton na klaviru kako bi se omogucila to¢na orijentacija u visini
tona. Sudionicima je reCeno da pjevaju bez vibrata i da se fokusiraju na zabiljezene upute o
visini tona, dinamici i samoglasnicima prikazanim na partituri. Prikupljeni audio zapisi

koristeni su kao pre-eksperimentalni skup podataka.

Eksperimentalna grupa pohadala je kratki tecaj MM-a pod vodstvom certificiranog
ucitelja, dok su obje grupe nastavile s vokalnim lekcijama u sklopu svog akademskog programa.
Tecaj je ukljucivao osnovne tehnike poput opustanja, meditacije, skeniranje tijela i
svakodnevne zadatke poput meditacije, vodenja dnevnika zahvalnosti i biljeZenja pozitivnih
dogadaja. Polovica tecaja bila je posvecena 1 vokalnoj praksi gdje su sudionici pjevali pjesme
po vlastitom izboru, fokusiraju¢i se na intonaciju i dinamiku. Tecaj je prvotno trebao trajati 14
tjedana, ali se zbog pandemije Covida — 19, 12 od 14 sesija odrzalo online putem Zoom-a.
Nakon zavrSetka tecaja, postupak snimanja ponovljen je za obje grupe. Snimke izvedbi
ocijenjene su prema to¢nosti intonacije, dinamici i kvaliteti vokalne rezonancije od strane tri
profesionalna klasi¢na pjevaca i automatski putem racunalne evaluacije. Anonimnost sudionika
ofuvana je u svim fazama istraZzivanja. Kako bi se bolje razumjela ucinkovitost online
programa, provedena je evaluacija teCaja putem otvorenog online upitnika prenesenog

sudionicima nakon zavrSetka tecaja.

26



Rezultati

Vecina sudionika sudjelovala je na satima pjevanja tijekom eksperimentalnog razdoblja kao i
tijekom svog fakultetskog programa, dok su neki imali prethodno iskustvo u pjevanju, a manji
broj sudionika nije imao nikakvo iskustvo. Gotovo polovica sudionika navela je pjevanje kao
svoju glavnu glazbenu vjestinu, dok su ostali specijalizirani za instrumentalno sviranje,
skladanje ili druga glazbena podru¢ja. Kako bi se stvorile odgovarajuce veli¢ine uzoraka,
iskustvo u pjevanju podijeljeno je na sudionike s prethodnim pjevackim iskustvom ili bez
pjevackog iskustva i na one koji su ucili pjevanje tijekom eksperimenta. Nisu utvrdene znacajne
razlike izmedu kontrolne i eksperimentalne grupe u pogledu spola, dobi, iskustva u pjevanju ili
podru¢ju glazbenih vjestina. U eksperimentalnoj grupi zabiljezen je najveéi napredak u
prenoSenju dinamike, dok je kontrolna grupa pokazala minimalne promjene. Sli¢an uzorak
primije¢en je i kod vokalne rezonancije, gdje je eksperimentalna grupa takoder pokazala
zna&ajniji napredak. Medutim, rezultati nisu bili statisti¢ki zna¢ajni za obje varijable. Sesnaest
sudionika ispunilo je anketu o evaluaciji te¢aja mindfulness meditacija. Trinaest ispitanika
izrazilo je podrSku postignuéima tecaja, isti€uci njegove osobne i profesionalne koristi, kao $to
su: ,,Te¢aj me naucio kako postati bolja osoba.“ i ,,Ponudio mi je nove poglede na metode
poucavanja i uenja.“ Dvojica sudionika smatrala su te¢aj nebitnim za njihov razvoj, navodecéi:
,Ne vidim koristi od ovakvog teCaja za moj napredak kao glazbenika.* Jedanaest sudionika
izrazilo je nezadovoljstvo online formatom tecaja, smatrajuci kako je nuzno prijeci na izvodenje
uzivo zbog nedostatka odgovarajuce atmosfere, dok su tri sudionika istaknula kako su koristene

metode online nastave bile produktivne.

Istrazivanje je imalo cilj ispitati utjecaj Mindfulness Meditacije (MM) na kvalitetu glazbenog
izvodenja, s naglaskom na pjevacke vjeStine studenata glazbenog obrazovanja. Kvaliteta
izvodenja procijenjena je prema to¢nosti intonacije, prijenosu dinamike i vokalnoj rezonanciji,
koriste¢i inovativan pristup koji uklju¢uje ljudsku i automatsku procjenu. Hipoteza je bila kako

¢e kratkotrajna praksa MM poboljsati izvedbu ovih znacajki.

lako statisticka analiza nije pokazala zna¢ajan ucinak, primijeene su tendencije poboljsanja u
prijenosu dinamike i vokalnoj rezonanciji kod sudionika koji su pohadali MM tecaj u usporedbi
s kontrolnom grupom. Ovi rezultati podrzavaju prethodne studije koje su takoder zabiljezile

marginalna, ali ne toliko zna¢ajna poboljSanja u kvaliteti izvodenja kao rezultat prakse MM.

Takoder, povezivanje s ranijim istraZivanjima moze potvrditi pouzdanost koriStenih alata za

procjenu, koji su obuhvatili kvalitativne (subjektivne ocjene izvodenja) i kvantitativne (graficki
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prikazi akusti¢nih elemenata zvuka) strategije evaluacije. Ipak, nagla promjena formata tecaja
iz tradicionalnog u online nastavnu metodu, uslijed COVID-19 restrikcija, moze objasniti

nedosljednost s istrazivackom hipotezom.

Zatvorenost uzrokovana pandemijom vjerojatno je utjecala na oblikovanje te¢aja Mindfulness
meditacije (MM), koji se oslanja na osobnu interakciju i grupnu komunikaciju. Online ucenje
ima slabosti, poput tehnoloskih ogranicenja i razlicitih sposobnosti ucenika, §to moze utjecati
na rezultate. IstraZivanja su pokazala smanjene razine mindfulnessa u online okruZenju, a

sudionici su istaknuli nedostatak osobne interakcije kao znacajnu prepreku.

Nedostatak statisticki znacajnih rezultata moZe biti povezan s kratkim trajanjem tecaja. Moguce
je kako su potrebni duzi i intenzivniji programi za znacajnija poboljSanja u glazbenom
izvodenju. Osim toga, te€aj nije naglasavao specifi¢ne tehnike pjevanja, Sto bi moglo pojacati

njegov ucinak.

Zakljuéno, u¢inak MM-a na kvalitetu izvodenja istraZen je analizom to¢nosti tonova, prijenosa
dinamike i vokalne rezonance prije i nakon intervencije. Statisticka analiza nije pokazala
znacajne ucinke, iako su zabiljezene odredene tendencije poboljSanja. Rezultati ukazuju na
ogranicen utjecaj MM prakse na kvalitetu glazbenog izvodenja. Medutim, nedostaci u dizajnu
eksperimenta, vezani uz format MM tecaja, trajanje i komponente, mogli su znacajno utjecati
na rezultate. Uzimajuci u obzir u¢inkovitost MM-a na kljucne aspekte povezane s glazbenim

izvodenjem, buduce studije trebale bi razmotriti alternativne dizajne tecajeva.
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5. Metodologija istrazivanja

5.1. Cilj i problem istrazivanja

Cilj ovog istrazivanja ispitati je odnos mindfulness tehnika i razine koncentracije,
samoprihvaéanja i percepcije ¢lanova zborskih ansambala o njihovoj korisnosti i zelji za
koristenjem. Takoder, cilj je utvrditi postoje li razlike u razini koncentracije, samoprihvacanja
i percepcije korisnosti mindfulness tehnika izmedu sudionika koji ih primjenjuju u

svakodnevnom zivotu i onih koji to ne ¢ine.

Problem istrazivanja odnosi se na nedovoljno istrazenu primjenu mindfulness tehnika u
kontekstu zborskih proba te njihov potencijalni utjecaj na mentalne aspekte pjevaca, poput

koncentracije i samoprihvaéanja.

5.2. Hipoteze

1. Postojat ¢e statistiCki znacajna pozitivna povezanost izmedu koncentracije i
samoprihvacanja, i to takva da ¢e oni ¢lanovi zbora koji postizu visi rezultat na upitniku
0 utjecaju mindfulness tehnika na koncentraciju postizati statisticki znacajno visi

rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na samoprihvacanje, i obrnuto.

2. Postojat Ce statisticki znacajna pozitivna povezanost izmedu percipirane korisnosti i
zelje za koristenjem mindfulness tehnika s razinom koncentracije nakon zborskog
pokusa, 1 to takva da ¢e oni koji postizu veci rezultat na upitniku o percepciji korisnosti
i zelji za koristenjem mindfulness tehnika ujedno postizati i visi rezultat na upitniku o

utjecaju mindfulness tehnika na koncentraciju.

3. Postojat Ce statisticki znacajna pozitivna povezanost izmedu percipirane korisnosti i
zelje za koristenjem mindfulness tehnika s razinom samoprihvacanja nakon zborskog
pokusa, i to takva da ¢e oni koji postizu veéi rezultat na upitniku o percepciji korisnosti
i zelji za koriStenjem mindfulness tehnika ujedno postizati i visi rezultat na upitniku o

utjecaju mindfulness tehnika na samoprihvacanje.
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4. Postojat ¢e statisticki znaCajna razlika u koncentraciji izmedu ispitanika Kkoji
primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom Zzivotu i onih koji ih ne primjenjuju.
Tocnije, ispitanici koji primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu postizat
¢e statisticki znacajno veéi rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na

koncentraciju od onih koji mindfulness tehnike ne primjenjuju u svakodnevnom zivotu.

5. Postojat ¢e statisticki znaCajna razlika u samoprihvac¢anju izmedu ispitanika koji
primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom Zivotu i onih koji ih ne primjenjuju.
Tocnije, ispitanici koji primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu postizat
Ce statisticki znacajno veci rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na
samoprihvacanje od onih koji mindfulness tehnike ne primjenjuju u svakodnevnom

Zivotu.

6. Postojat ¢e statisticki znacajna razlika u percepciji korisnosti i zelji za koristenjem
mindfulness tehnika izmedu ispitanika koji primjenjuju mindfulness tehnike u
svakodnevnom zivotu i onih koji ih ne primjenjuju. To¢nije, ispitanici koji primjenjuju
mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu postizat ée statisticki zna¢ajno veéi rezultat
na upitniku o percepciji korisnosti i zelji za koristenjem mindfulness tehnika od onih

koji mindfulness tehnike ne primjenjuju u svakodnevnom Zzivotu.

5.3. Vrsta i metoda istrazivanja

Istrazivanje je provedeno s obzirom na cilj — primjena tehnika mindfulnessa na
zborskim pokusima. Istrazivanje je empirijsko jer se podaci zasnivaju na prikupljanju
podataka od samih sudionika pjevaca. Istrazivanje je ujedno i transverzalno jer ¢e se

istraZivati presjek pojave u odredenom trenutku.

5.4. Tijek istrazivanja 1 sudionici

Istrazivanje je provedeno na dvije skupine sudionika. Prvu skupinu €inili su
studenti zbora Akademije za umjetnost i kulturu u Osijeku. Istrazivanje prve skupine
provedeno je 20. svibnja 2024. godine na zborskoj probi u prostoriji Akademije za
umjetnost i kulturu u Osijeku na uzorku od 42 studenta, od kojih je 12 muskog spola i

30



30 Zenskog spola. Drugu skupinu ¢inile su djevojke i Zene koje su Clanice Zenskog
pjevackog zbora Vokalni ansambl Brevis. Istrazivanje druge skupine provedeno je 3.
lipnja 2024. godine na zborskoj probi u prostoru Instituta za zborsku glazbu Polifonija
na uzorku od 22 pjevacice. Ukupni uzorak Cini 64 ispitanika. Za potrebe istrazivanja
kreiran je anketni upitnik Stavovi o mindfulnessu u kontekstu zborskog pokusa, koji su
ispitanici ispunjavali online, putem Google obrasca. Anketni upitnik sastojao se od
pitanja kojeg su spola (M/Z) i pitanja prakticiraju li mindfulness u svakodnevnom Zivotu
(da/ne) te 17 tvrdnji na koje su sudionici mogli odgovoriti odgovorima Likertovog tipa.
Vrijednosti su bile sljedece: 1 —uopce se ne slazem, 2 — ne slazem se, 3 — niti se slazem
niti se ne slazem, 4 — slazem se 1 5 — u potpunosti se slazem. Tvrdnje su se odnosile na
stavove, misljenja i iskustva o primjeni mindfulness tehnika u zborskim pokusima. Prije
pocetka ispitivanja, ispitanicima je objaSnjena tema i cilj istrazivanja, a zatim su
uslijedile tri uzastopne mindfulness vjezbe:

Disanje u kutiju - ova vjezba disanja usmjerena je na pravilno disanje i opustanje
kroz kontrolu daha. Sjedimo uspravno, s opuStenim ramenima, i diSemo u ritmu brojeci
do Cetiri: udahnemo na nos, zadrzimo dah, izdahnemo na slog ,,ts* kroz usta, pa opet
zadrzimo dah. Svrha je vjezbe smirivanje, fokusiranje te kontrola daha, $to pomaze
opustanju tijela i uma, a takoder poboljSava disanje i glasovnu stabilnost, posebno
korisno za pjevace. Trajanje ove vjezbe bilo je do 5 minuta.

Slobodan dah - ova vjezba disanja usredotoena je na prirodno disanje i
svjesnost daha. Nakon nekoliko udisaja i izdisaja, zastajemo na trenutak prije sljedeceg
udaha, dopustaju¢i da se udah dogodi spontano, bez prisiljavanja. Svrha je vjeZbe
poticanje opustenog, prirodnog disanja te povecanje svjesnosti tijela, Sto doprinosi
smirenju i bolje regulira disanje. Trajanje ove vjezbe bilo je do 5 minuta.

Srediste tornada - ova vjezba disanja 1 vizualizacije koristi metaforu tornada
kako bi sudionici usmjerili paZznju prema unutarnjem miru 1 stabilnosti. Pocinje
svjesnim opus$tanjem tijela i pravilnim disanjem te vodi sudionike kroz zamisljanje
tornada s mirnim, stabilnim srediStem. Cilj je osvijestiti vlastiti unutarnji mir, unato¢
vanjskim stresorima i nemirima, simboliziranim vrtlozima tornada. Za pjevace ova je
vjezba izuzetno korisna jer razvija kontrolu daha, sto je kljucno za kvalitetnu vokalnu
izvedbu. Pomaze u smirivanju uma 1 tijela, smanjujuci napetost i tremu, §to omogucuje
bolju koncentraciju tijekom probe ili nastupa. Osim toga, poti¢e svjesnost o disanju 1
odrzavanje stabilnosti unato¢ vanjskim smetnjama, ¢ime doprinosi postizanju mirnog,

fokusiranog stanja potrebnog za pjevanje. Trajanje ove vjezbe bilo je do 10 minuta.
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Nakon odradenih vjezbi uslijedila je zborska proba. Na kraju probe, sudionicima
su dane kratke smjernice za ispravno ispunjavanje upitnika. Sudjelovanje u istrazivanju
bilo je u potpunosti dobrovoljno. Odgovori koje ispitanici pruzaju u ovom upitniku
anonimni su i ne mogu se nikako povezati s njima. Rezultati ¢e se koristiti isklju¢ivo u
znanstveno-istrazivacke svrhe i analizirati na grupnoj razini, stoga su ispitanici bili
zamoljeni da na postavljene tvrdnje odgovore iskreno. Ispunjavanje upitnika trajalo je

do 6 minuta.

5.5.  Postupci i instrumenti prikupljanja podataka

Prikupljanje podataka ovog istrazivanja provedeno je postupkom anketiranja, a
kao instrumenti koriSteni su: anketni upitnik o Stavovima o mindfulnessu u kontekstu
zborskog pokusa namijenjen studentima akademskog zbora te djevojkama i Zenama
zborskim pjevacicama i tri odabrane mindfulness tehnike. Na temelju ve¢ postojeceg
instrumenta Upitnik pet aspekata svjesnosti (Five Facet Mindfulness Questionnaire),
kreiran je upitnik prilagoden primjeni i iskustvu mindfulness tehnika u kontekstu
zborskog pokusa. Upitnik pet aspekata svjesnosti sluzi kao alat za samopomo¢ i
samostalno bodovanje koji mjeri pet aspekata svjesnosti, a to su: promatranje,
opisivanje, svjesne radnje, neosudujuce unutarnje iskustvo i nereaktivnost. Upitnik se
sastoji od 39 stavki koje se odnose na nase misli, iskustva, i postupke u svakodnevnom
zivotu 1 mjere ovih pet dimenzija, a rezultati daju procjenu naSeg stanja u smislu
svjesnosti i samosvijesti. Osim procjene trenutnog stanja, daje rezultate o u¢inku ranijih
praksi mindfulnessa koje su se primjenjivale. Ovaj upitnik razvila je profesorica i
istrazivacica u podrucju mindfulnessa, Ruth Baer sa Sveucilista u Kentuckyju, zajedno
sa svojim timom, kako bi izmjerila faktore koji nam pomazu ostati svjesni u

svakodnevnom zivotu.
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5.6. Rezultati istraZivanja

A) Deskriptivna statistika

Spol

Postotak

Spol

Slika 1. Prikaz strukture uzorka s obzirom na spol (N=64)

Ispitani uzorak ¢inilo je 77% zena (N=49) i 23% muskaraca (N=15). Razlog tomu,
strukture su ispitivanih zborova koji su sudjelovali u istraZivanju, odnosno zastupljenost

pojedinih spolova. Jedan je zbor bio mjesSovit, dok su drugi ¢inile isklju¢ivo Zene; osim toga, u

mjeSovitom su zboru muskarci bili u manjini.
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Primjenjujete li mindfulness tehnike u svakodnevhom Zivotu?

Postotak

MNE

Primjenjujete li mindfulness tehnike u svakodnevnom Zivotu?

Slika 2. Prikaz strukture uzorka s obzirom na primjenu mindfulness tehnika u svakodnevnom Zivotu
(N=64)

Od ukupnog uzorka, 80% ispitanika navelo je kako ne koristi mindfulness tehnike u
svakodnevnom zivotu (N=51), dok je njih samo 20% navelo da ih koristi (N=13). Razlog tomu
potencijalno je dob ¢lanova zbora; mindfulness tehnike tek su u zadnje vrijeme dobile na

vaznosti 1 postale rasirene i primjenjivane na Sire mase. Veca je vjerojatnost da, od ¢lanova koji

navode da ih koriste, ve¢inu ¢ini mlada populacija.

34



Percepcija korisnostii Zelja za koristenjem mindfulness tehnika

607

5307

40

Postotak

304

204

Slika 3. Prikaz zastupljenosti stupnjeva percepcije korisnosti i zelje za koristenjem mindfulness
tehnika iskazanih u postotku (N=64)

Legenda:

1 —uopce se ne slazem

2 —ne slazem se

3 — niti se slazem, niti se ne slazem
4 —slazem se

5 — u potpunosti se slazem

U upitniku se, izmedu ostalog, ¢lanove zbora pitalo i 0 tome smatraju li mindfulness tehnike
korisnima te imaju li Zelju nakon izvedenih mindfulness vjezbi ponovno ih koristiti u
buducnosti. Unato¢ ¢injenici Sto ih je vecina prethodno navela kako trenutno ne primjenjuju
mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu, rezultati Cestica na ovim varijablama ipak
pokazuju kako vecina ispitanika (njih 55 %, N=35) smatra mindfulness tehnike korisnima i

iskazuje Zelju za njihovo ponovno koristenje.
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Tablica 1. Prikaz aritmetickih sredina i standardnih devijacija uzorka s obzirom na mjerene varijable

(N=64)

Spol Primjenjujete li mindfulness tehnike | Korisnost i Zelja za Koncentracija | Samoprihvacanje
u svakodnevnom Zivotu? koristenjem
N 64 64 64 64 64
M ,2031 4,3906 4,0087 4,0599
SD ,40551 ,90619 ,81465 ,80528

Legenda:

N — broj ispitanika

M — aritmeti¢ka sredina

SD - standardna devijacija

U Tablici 1. prikazane su prosje¢ne vrijednosti rezultata koji postizu na odredenim

Cesticama, odnosno mjerenim varijablama. Osim toga, Tablica 1. prikazuje i standardnu

devijaciju, odnosno prosjecno variranje rezultata oko aritmeticke sredine.

Cestice su podijeljene u 3 varijable: koncentracija, samoprihvacanje i korisnost i Zelja

za koristenjem mindfulness tehnika u buduénosti. KoriStene varijable osmis$ljene su prema

uzoru na upitnik iz navedenog istraZivanja autorica Lynch 1 Wilson (2017) koji obuhvaca tri

konstrukta mindfulnessa: paznju, svjesnost i prihvacanje.

Koncentraciju ¢ine Cestice 1., 2., 3., 5., 6., 7., 8., 13., 14., samoprihvacanje Cestice 4., 9., 10.,

11.,12., 15., a korisnost i Zelju za koristenjem Cestice 16.1 17.
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B) Analiza znac¢ajnosti korelacije medu mjerenim varijablama

Tablica 2. Prikaz Pearsonovog koeficijenta korelacije medu mjerenim varijablama i njegove

znacajnosti (N=64)

Koncentracija Samoprihvacanje | Korisnost i zelja za koristenjem

Pearson Corr. 1 893 636

Koncentracija Sig. (2-tailed) ,000 ,000

N 64 64 64

Pearson Corr. ,893™ 1 6117

Samoprihvacanje  Sig. (2-tailed) ,000 ,000

N 64 64 64

_ . Pearson Corr. ,636™ 611" 1
Korisnostizeliaza oo o tailed) 000 000

koristenjem
N 64 64 64

**, Korelacija je statisticki znacajna na 0.01.

1) Hipoteza: Postojat ¢e statisticki znacajna pozitivna povezanost izmedu koncentracije i

samoprihvacéanja, i to takva da ¢e oni ¢lanovi zbora koji postizu visi rezultat na upitniku

0 utjecaju mindfulness tehnika na koncentraciju postizati statisticki znacajno visi

rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na samoprihvacanje, i obrnuto.

- Hipoteza potvrdena: Koeficijent korelacije (Pearsonov r) iznosi .89 (p<.01).

Korelacija je statisticki zna€ajno pozitivna uz razinu rizika od 1%, Sto znaci da

ispitanici koji postizu visi rezultat na upitniku o utjecaju mindfulnessa na

koncentraciju, ujedno postizu i visi rezultat na upitniku o utjecaju mindfulnessa na

samoprihvacanje. Time je prva hipoteza potvrdena — oni s viSom razinom

koncentracije ujedno imaju i viSu razinu samoprihvacanja.

2) Hipoteza: Postojat Ce statistiCki znacajna pozitivna povezanost izmedu percipirane

korisnosti i Zelje za koristenjem mindfulness tehnika s razinom koncentracije nakon

zborskog pokusa, i to takva da ¢e ispitanici koji postizu veci rezultat na upitniku o

percepciji korisnosti i zelji za koristenjem mindfulness tehnika ujedno postizati i visi

rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na koncentraciju.
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- Hipoteza potvrdena: Koeficijent korelacije (Pearsonov r) iznosi .67 (p<.01).
Korelacija je statisticki znacajno pozitivna uz razinu rizika od 1%, na temelju ega
mozemo zakljuciti da ispitanici koji postizu veéi rezultat na upitniku o percepciji
korisnosti i Zelji za koriStenjem mindfulness tehnika ujedno zaista postizu i veéi
rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na koncentraciju, i obrnuto.
Drugim rije¢ima, potvrdena je i druga hipoteza - mindfulness tehnike imaju
pozitivan utjecaj na koncentraciju onih koji te mindfulness tehnike smatraju

korisnima i iskazuju Zelju za njihovom primjenom.

3) Hipoteza: Postojat Ce statisticki znacajna pozitivha povezanost izmedu percipirane
korisnosti i zelje za koristenjem mindfulness tehnika s razinom samoprihvaéanja nakon
zborskog pokusa, i to takva da ¢e ispitanici koji postizu veci rezultat na upitniku o
percepciji korisnosti i zelji za koristenjem mindfulness tehnika ujedno postizati i visi

rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na samoprihvacanje.

- Hipoteza potvrdena: Koeficijent korelacije (Pearsonov r) iznosi .61 (p<.01).
Korelacija je statisticki zna¢ajno pozitivna uz razinu rizika od 1%, na temelju ega
mozemo zakljuciti da ispitanici koji postizu veéi rezultat na upitniku o percepciji
korisnosti i zelji za koristenjem mindfulness tehnika ujedno zaista postizu i veci
rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na samoprihvacanje, i obrnuto.
Time je potvrdena i treca hipoteza te mozemo zakljuciti kako mindfulness tehnike
imaju pozitivan utjecaj na samoprihvacanje onih koji te mindfulness tehnike

smatraju korisnima 1 iskazuju Zelju za njthovom primjenom.

38



C) Analiza znacajnosti razlike medu uzorcima u mjerenim varijablama

Tablica 3. Prikaz rezultata t-testa za nezavisne uzorke u mjerenim varijablama i njihove znacajnosti
(N=64)

Test nezavisnih uzoraka

Test jednakosti varijanci

t-test za testiranje razlike u aritmeti¢kim sredinama

F Sig. t df Sig. | Razlika| Razlikau | 95% interval pouzdanosti
uM stand. razlike
pogreskama Donji Gornji
Pretpostavljene jednake varijance 1,132 ,291 '1,541 62 ,128 -,38 ,25039 ',88647 ,11456
Koncentracija Nisu pretpostavljene jednake
i -1,902 | 26,114 | ,068 -,38 ,20292 -,80298 ,03107
varijance
Pretpostavljene jednake varijance 11,623 ,001] -2,084 62 ,041 -,57 27437 -1,12010 -,02319
Korisnost i Zelja
Nisu pretpostavljene jednake
za KoriStenjem -3,536 | 58,345| ,001 -,57 ,16167 -,89521 -,24808
varijance
Pretpostavljene jednake varijance ,004 ,949 -,985 62| ,328 -,24 ,25025 -, 74685 ,25364
Samoprihvacanje Nisu pretpostavljene jednake B
-,9981 18,896 ,331 24722 -,716423 ,27101
varijance ,24661

4) Hipoteza: Postojat ¢e statisti¢ki znacajna razlika u koncentraciji izmedu ispitanika koji

primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom Zivotu i onih koji ih ne primjenjuju.

Tocnije, ispitanici koji primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu postizat

Ce statisticki znacajno veci rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na

koncentraciju od onih koji mindfulness tehnike ne primjenjuju u svakodnevnom Zzivotu.

- Hipoteza nije potvrdena: Proveden je t-test za nezavisne uzorke u kojem smo

mjerili statisticku znacajnost razlike aritmetickih sredina rezultata na upitniku o

utjecaju mindfulness tehnika na koncentraciju dviju skupina ispitanika — onih koji

koriste mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu i onih koji ih ne koriste. Nije

pronadena statisti¢ki znaajna razlika u aritmetickim sredinama (t=-1.54; df=62;

p>.05), ¢ime nije potvrdena Cetvrta hipoteza. To u praksi znaci da, na temelju naseg

uzorka, mozemo zakljuciti kako ispitanici koji primjenjuju mindfulness tehnike u

svakodnevnom Zivotu ne postizu viSu razinu koncentracije od onih koji te tehnike

ne koriste.
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5)

6)

Hipoteza: Postojat Ce statisticki znacajna razlika u samoprihvacanju izmedu ispitanika
koji primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu i onih koji ih ne
primjenjuju. Toc¢nije, ispitanici koji primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom
zivotu postizat Ce statisticki znacajno veci rezultat na upitniku o utjecaju mindfulness
tehnika na samoprihvac¢anje od onih koji mindfulness tehnike ne primjenjuju u

svakodnevnom Zivotu.

- Hipoteza nije potvrdena: Rezultati t-testa pokazuju kako ne postoji statisticki
znacajna razlika u razini samoprihvacanja s obzirom na primjenjivanje mindfulness
tehnika u svakodnevnom zivotu (t=-.98; df=62; p>.05). To znaci da se ispitanici koji
primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu ne razlikuju statisticki
znacajno po rezultatima na upitniku o utjecaju mindfulness tehnika na
samoprihvaéanje od onih koji ne primjenjuju mindfulness tehnike u svakodnevnom

zivotu; time nismo potvrdili petu hipotezu.

Hipoteza: Postojat Ce statistiCki znaCajna razlika u percepciji korisnosti i zelji za
koristenjem mindfulness tehnika izmedu ispitanika koji primjenjuju mindfulness tehnike
u svakodnevnom zivotu i onih koji ih ne primjenjuju. Tocnije, ispitanici koji primjenjuju
mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu postizat ée statisticki znacajno veéi rezultat
na upitniku o percepciji korisnosti i zelji za koristenjem mindfulness tehnika od onih

koji mindfulness tehnike ne primjenjuju u svakodnevnom Zzivotu.

- Hipoteza potvrdena: Rezultat t-testa pokazuje postojanje statisticki znacajne
razlike u percepciji korisnosti i zZelji za koristenjem mindfulness tehnika izmedu
ispitanika koji primjenjuju tehnike u svakodnevnom Zivotu i onih koji ih ne
primjenjuju (t=-2.08; df=62; p<.05). To znaé¢i kako ispitanici koji primjenjuju
mindfulness tehnike u svakodnevnom zivotu postizu statisticki znacajno veci
rezultat na upitniku o percepciji korisnosti i zelji za koriStenjem mindfulness tehnika
od onih koji ne primjenjuju tehnike u svakodnevnom Zivotu, i obrnuto. Time je
potvrdena Sesta hipoteza i mozemo zakljuciti kako je koriStenje mindfulnessa

pozitivho povezano s percepcijom i zeljom za njegovo koristenje.
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6. ZAKLJUCAK

Zborsko pjevanje igra vaznu ulogu u zivotima pojedinca i druStva, ne samo zbog razvijanja
glazbenih vjestina, ve¢ i zbog svog doprinosa emocionalnom, mentalnom 1 socijalnom razvoju.
Kao kolektivna aktivnost, pjevanje u zboru potice osjecaj zajednistva, socijalne povezanosti i
suradnje medu ¢lanovima, dok istovremeno jaca osjecaj identiteta i pripadnosti zajednici. Za
pojedince, zborsko pjevanje pruza osobno ispunjenje, smanjuje stres i jata emocionalnu

stabilnost, a za drustvo doprinosi kulturnom zivotu i potice zajednicko stvaranje.

U ovom diplomskom radu nastojala se ispitati povezanost izmedu mindfulness tehnika i
razine koncentracije i samoprihvacanja te percepcija ¢lanova zborskih ansambala o njihovoj
korisnosti 1 zelji za koriStenjem. Takoder, istrazeno je postoje li razlike izmedu onih koji

primjenjuju mindfulness u svakodnevnom Zivotu i onih koji to ne ¢ine.

Rezultati su potvrdili Cetiri od Sest postavljenih hipoteza. Statisti¢ki znaCajna pozitivna
povezanost pronadena je izmedu mindfulness tehnika i poboljsane koncentracije, kao i izmedu
mindfulness tehnika i povecanog samoprihvac¢anja. Nadalje, ispitanici koji su mindfulness
tehnike smatrali korisnima i izrazavali Zelju za njihovim koristenjem, takoder su postigli bolje
rezultate na upitniku. S druge strane, hipoteza da ¢e osobe koje koriste mindfulness u
svakodnevnom Zivotu postici bolje rezultate u koncentraciji 1 samoprihvacanju od onih koji to
ne ¢ine, nije potvrdena. Razlike izmedu ove dvije grupe nisu bile statisticki znacajne, Sto
sugerira da sama svakodnevna primjena mindfulness tehnika nije presudan faktor u pobolj$anju

ovih aspekata na zborskim pokusima.

Zakljuéno, istrazivanje potvrduje potencijal mindfulness tehnika kao korisnog alata za
poboljSanje mentalne prisutnosti 1 emocionalne stabilnosti pjevaca, neovisno o tome koriste li
ih svakodnevno. Mindfulness moze poboljsati izvedbu i iskustvo pjevanja, ali za §iru primjenu

1 jasniji utjecaj potrebna su daljnja istrazivanja s ve¢im i raznim uzorcima.
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8. PRILOZI

1. Popis tablica:

Tablica 1. Prikaz aritmetickih sredina i standardnih devijacija s obzirom na mjerene
varijable (N=64)

Tablica 2. Prikaz Pearsonovog koeficijenta korelacije medu mjerenim varijablama i
njegove znacajnosti

Tablica 3. Prikaz rezultata t-testa za nezavisne uzorke u mjerenim varijablama i njihove
znacajnosti (N=64)

2. Popis slika:
Slika 1. Prikaz strukture uzorka s obzirom na spol (N=64)

Slika 2. Prikaz strukture uzorka s obzirom na primjenu mindfulness tehnika u
svakodnevnom Zzivotu (N=64)

Slika 3. Prikaz zastupljenosti stupnjeva percepcije korisnosti i zelje za koriStenjem
mindfulness tehnika iskazanih u postotku (N=64)

3. Anketni upitnik:

Molimo Vas da paZzljivo procitate svaku tvrdnju i oznacite koliko se slazete s tom tvrdnjom.

1 = Uopce se ne slazem

2 = Ne slazem se

3 = Niti se slaZzem niti se ne slaZzem
4 = Slazem se

5 = U potpunosti se slazem
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Spol M/Z
Primjenjujete li mindfulness tehnike u svakodnevnom Zivotu? DA/ NE
1. Primje¢ujem bolju uskladenost s ostalim glasovima unutar svoje dionice. | 1 2 3 4 5
2. Primje¢ujem bolju uskladenost s ostalim dionicama u zboru. 12345
3. Osje¢am kako imam bolji fokus za vrijeme zborskog pokusa. 12345
4. Bez tenzije prolazim kroz nesigurna mjesta u partituri. 12345
5. Ako sam ometen/a, s lakoCom mogu vratiti svoju pozornost na svoje 12345
pjevanje/trenutni zadatak.

6. Koncentriranije koristim dah tijekom pjevanja. 12345
7. LakSe pamtim melodijske fraze. 12345
8. Primjecujem bolju koncentraciju za uc¢enje novih elemenata. 12345
9. Svjesniji sam procesa koji se dogadaju u mome tijelu tijekom pjevanja. 12345
10. S lako¢om savladavam tenzije u grlu, €eljusti, vratu i ramenima. 12345
11. Osje¢am zadovoljstvo prilikom izvodenja skladbe. 12345
12. Svjesniji sam harmonizacije glasova u cjelinu. 12345
13. Svjesnije ostvarujem zadatke fraziranja unutar svoje dionice. 12345
14. Lakse postizem muzikalniji i intonativno to¢niji ton. 12345
15. Osjecam se pouzdanije po pitanju vokalne tehnike. 12345
16. Smatram da su primijenjene mindfulness tehnike korisne u radu sa 12345
zborom.

17. Rado bih ¢esce primjenjivao mindfulness tehnike na zborskim 12345

pokusima.
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Deskriptivni prikaz podataka cijelog uzorka

zborskim pokusima.

Pitanje N |M |SD D |C
1. Primjecujem bolju uskladenost s ostalim glasovima unutar | 64 [ 3.88 | 1.05| 5 |4
svoje dionice.

2. Primje¢ujem bolju uskladenost s ostalim dionicama u 64 3771100 4 |4
zboru.

3. Osje¢am kako imam bolji fokus za vrijeme zborskog 64403108 5 |4
pokusa.

4. Bez tenzije prolazim kroz nesigurna mjesta u partituri. 641398109 4 |4
5. Ako sam ometen/a, s lakoCom mogu vratiti svoju pozornost | 64 | 4.11 | .95 4 |4
na svoje pjevanje/trenutni zadatak.

6. Koncentriranije koristim dah tijekom pjevanja. 644.06|1.00| 4i5 |4
7. LakSe pamtim melodijske fraze. 641408[109| 5 |4
8. Primje¢ujem bolju koncentraciju za u¢enje novih 641394111 5 |4
elemenata.

9. Svjesniji sam procesa koji se dogadaju u mome tijelu 641391108 5 |4
tijekom pjevanja.

10. S lako¢om savladavam tenzije u grlu, Celjusti, vratu i 64]3.92|1.01|4i5 |4
ramenima.

11. Osje¢am zadovoljstvo prilikom izvodenja skladbe. 64 | 4.30 | .90 5 |5
12. Svjesniji sam harmonizacije glasova u cjelinu. 64 |4.16 | .93 5 |4
13. Svjesnije ostvarujem zadatke fraziranja unutar svoje 64 1402|1101 5 |4
dionice.

14. LakSe postizem muzikalniji i intonativno to¢niji ton. 64 | 4.20 | .95 5 |4
15. Osje€am se pouzdanije po pitanju vokalne tehnike. 641409105 5 |4
16. Smatram da su primijenjene mindfulness tehnike korisne u | 64 | 4.45 | .91 5 |5
radu sa zborom.

17. Rado bih ¢esée primjenjivao mindfulness tehnike na 64433103 5 |5

N — broj odgovora, M — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija, D — dominantna vrijednost,
C — centralna vijednost, Min — minimalna postignuta vrijednost, Max — maksimalna postignuta

vrijednost
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