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Inleiding

In overleg met Codarts is in het kader van het project Muzikale blessuretijd een literatuurstudie gemaakt over psychosociale aspecten die bij musici een rol kunnen spelen bij hun intensieve muziekbeoefening. 

Naar aanleiding van de studie “Gevaarlijk Spel” geschreven door Marc Stotijn
 ontstonden meer vragen rond preventie van gezondheidsproblemen meer bepaald niet instrument gerelateerde problemen. Volgens Marc Stotijn spelen de psychosociale problemen een belangrijke rol in de categorie niet instrumentgerelateerde klachten. Verder is er ook een verband aangetoond tussen stress en het ontstaan van instrumentgerelateerde klachten vooral op locomotorisch vlak. Na overleg met Codarts vraagt men meer verdieping over de psychosociale gezondheid bij podiumkunstenaars en vooral preventieve maatregelen om de mentale conditie te onderhouden of te verbeteren. 
In dit stuk is er getracht om volgende vragen rond psychosociale aspecten te beantwoorden:

1. welke belastende factoren spelen een rol bij musici op psychisch vlak? Hiervoor is vooral gekeken naar arbeidsinhoud, arbeidsrelatie, arbeidsvoorwaarden, arbeidsperspectief en arbeidsomstandigheden (de 5 A’s) om de mentale belastingsfactoren te bekijken. 

2. Hoe kan men preventief de psychische belastbaarheid van een musicus verbeteren? Zijn er in de literatuur voldoende effectieve preventieve maatregelen? Kunnen deze maatregelen gebruikt worden door muziekpedagogen tijdens hun lessen? 
3. Wat is de invloed van geneesmiddelen op podiumangst meer bepaald bèta blokkers, tranquillizers, alcohol en drugs? 
4. Hoe kan men effectief podiumangst preventief benaderen?
Voor de literatuurstudie heb ik vooral gebruik gemaakt van Pubmed, Sumsearch, Nederlandse Vereniging voor Dans- en Muziekgeneeskunde met de bijkomende links, Arbopodium, Muziek en zorg. De studie van Marc Stotijn heeft de basis gelegd om de hier boven vermelde vragen te formuleren voor dit onderzoek. 
Door de literatuurstudie probeer ik een aantal antwoorden te vinden op de gestelde vragen. Uiteraard duiken hierbij nieuwe vragen op die tot verder onderzoek kunnen leiden. 

1  Aanpak van psychosociale belasting bij podiumkunstenaars.

Uit de studie van Marc Stotijn komt duidelijk naar voor dat er veel instrument gerelateerde overbelastingsletsels aanwezig zijn. Vooral locomotorische letsels ( 75 tot 80 % ) komen voor. Daarnaast heeft men specifieke niet-locomotorische letsels die vooral blazers en vocalisten treffen. Daarin vermeldt men letsels van het ademhalingsapparaat met ondermeer de stembanden, huidproblemen en cardiale problemen. 
Volgens Marc Stotijn is er een verband tussen mentale belasting en het ontstaan van dergelijke overbelastingsletsels.
De vraag is hoe men dergelijke overbelastingsletsels kan vermijden en hoe men preventief dit probleem kan aanpakken. In verband met podiumangst zijn er mechanismen beschreven die het verband aantonen tussen mentale belasting en verhoogde spanning in de spieren die dan sneller aanleiding kunnen geven tot overbelastingspathologie. 
Niet instrumentgerelateerde problematiek richt zich volgens de studie van Marc Stotijn vooral op het mentale vlak. Psychische klachten vloeien vaak voort uit een disbalans tussen belasting en belastbaarheid van de persoon. 
Aanpak van locomotorische overbelastingsproblemen en mentale problemen dienen multifactorieel aangepakt te worden. Enkelvoudige maatregelen hebben duidelijk minder effect. Dit blijkt uit een systematisch overzicht van artikelen tussen 1960 en 2001.

Ik zal eerst de werkbelastende factoren bespreken en nadien de belastbaarheid van de persoon. 

1.1 Werkbelastende factoren

Indien men de werkbelasting wil aanpassen moet men vooral aan de 5 A´s denken.

De 5 A´s
 
zijn: 

1. Arbeidsinhoud:

· emotionele werkbelasting

· aard van de podiumkunst

· instrumentgerelateerde belasting

· regelmogelijkheden en autonomie

· onregelmatige werkuren

· beslismogelijkheden om de werkinhoud aan te passen

2. Arbeidsvoorwaarden

· beloning en financiën

· CAO

· Contractvorm: zelfstandig statuut of werknemer

· Werk- en rusttijdenregeling

· Werkzekerheid

· opleidingsfaciliteiten

3. Arbeidsomstandigheden

· Lawaai en trillingen

· Concertzalen: fysieke omstandigheden zoals temperatuur, luchtvochtigheid, plaats in de orkestbak

· Verlichting.

· Fysieke belasting

· Werkdruk

· Veiligheid 

· hulpmiddelen

4. Arbeidsrelatie

· Relatie met dirigent, regisseur, manager: voldoende ondersteuning, te directe aanpak of meer integere aanpak. Manier van leidinggeven.
· Relaties met collega´s

· Zeggingskracht of besluitvormingsmarge

· Pesten, intimidatie, discriminatie

· Duidelijkheid in de hiërarchische lijnen in organisatie of bedrijf
· Top down en button up informatie of doorstroming

5. Arbeidsperspectief.

· Doorgroeimogelijkheden

· werkzekerheid

Volgens NCvB ( Nederlands Centrum voor Beroepsziekten) kan men in volgende situaties spreken van werkgerelateerde depressie
.
Indien één van de volgende werkgerelateerde factoren aanwezig is, is het voldoende om te spreken van een werkgerelateerde depressie:
1. het hebben van niet passend werk (rolonduidelijkheid, ongeschiktheid voor het werk) of
2. gebrek aan sociale ondersteuning (pesten)

Daarnaast kunnen volgende factoren bijdragen in het ontstaan van een werkgerelateerde depressie:
1. het hebben van te veel werk

2. hoge psychologische taakeisen

3. weinig regelmogelijkheden

4. meegemaakte stressvolle gebeurtenissen

5. procedurele onrechtvaardigheid

Burn out is ook een aandoening die dikwijls door werksituaties kan veroorzaakt worden. 
Volgende werkgerelateerde factoren spelen hierin een rol
: 

1. Werkdruk: de hoeveelheid werk die in een bepaalde tijdsperiode moet verwerkt worden. Dit wordt ook gelinkt aan de verantwoordelijkheid die het werk met zich meebrengt. Werk kan zowel fysiek, geestelijk als emotioneel belastend zijn 

2. Regelmogelijkheden: de mate dat de werknemer zijn werk kan regelen in tijd, de mate dat hij zijn werkinhoud zelf kan veranderen of veranderd wordt door de organisatie. 

3. Sociale situaties: relaties binnen de werksetting: leidinggevenden, collega´s, in het onderwijs en meer specifiek in kunstonderwijs de leerlingen of studenten. Voor dansers, musici zijn de dirigent of de regisseur en de managers, collega´s de sleutelfiguren. Men moet denken aan conflicten, de wijze van aansturen, mate van ondersteuning door het management, waardering en feedback, pesterijen. 
Bij burn out en depressie spelen uiteraard ook privé factoren een belangrijke rol meer bepaald chronische financiële problemen, aanhoudende conflicten in de privé sfeer, belangrijke gebeurtenissen zoals overlijden van familieleden of vrienden, scheiding, geboorte enz.

Een meta-analyse
 heeft een duidelijk verband aangetoond tussen psychische klachten en volgende werkgerelateerde factoren of combinaties:

1. hoge taakeisen en weinig beslissingsmogelijkheden of regelmogelijkheden
2. hoge taakbelasting en lage beloning.

Deze factoren vormen ook een risicofactor voor hart- en vaatziekten. Depressie is ook een risico voor hart- en vaatziekten zowel bij het ontstaan en herstel hiervan.

Om psychische klachten aan te pakken en te voorkomen kan men de belastbaarheid van de persoon verhogen en anderzijds de werkbelasting verlagen of aanpassen.

Bij het doornemen van het arboconvenant
 opgesteld in 2002, plan van aanpak
 van 2006, evaluatie van het arboconvenant
 opgesteld in 2007 stelt men vast dat de doelstellingen om de psychosociale omstandigheden bij werknemers in de podiumkunsten te verbeteren niet zijn bereikt. De psychosociale belasting is in 2007 t.o.v. 2004 niet verminderd. Uit de evaluatie blijkt dat werkgevers in de podiumbranche minder aandacht aan dit probleem hebben geschonken terwijl uit algemeen onderzoek in de totale Nederlandse beroepsbevolking blijkt dat langdurig ziekteverzuim in belangrijke mate door psychische klachten bepaald is. Volgens de CBS
 gegevens is in 2007 in Nederland ongeveer 40 % van het totale aantal arbeidsongeschiktheidsuitkeringen (WAO, WAJONG en WAZ) toegekend aan mensen met psychische klachten. Hier gaat het over de beroepsbevolking over heel Nederland. 

 Werkgevers in de podiumbranche blijken nog onvoldoende op de hoogte te zijn van de risico´s van psychosociale belasting en de oorzaken hiervan. Er valt volgens de evaluatie nog veel winst te boeken door bv. voorlichting.
Uit het evaluatierapport blijkt dat de doelstellingen om de psychosociale belasting te verminderen onvoldoende bereikt zijn. Het blijkt dat slechts 51 % van de werknemers maatregelen heeft genomen en dat 23 % van die 51 % de maatregelen heeft vastgelegd in een bedrijfsplan van aanpak. 
De voornaamste items in verband met psychosociale belasting zijn in volgende tabel (tabel 1) te vinden:
	
	% medewerkers 2004
	% medewerkers 2007
	Procentueel verschil 

	Blootstelling werkdruk
	14,7 %
	15,1%
	+ 2,7 %

	Blootstelling emotionele belasting
	17,1 %
	14,7 %
	- 14,0 %

	Klachten werkstress
	26,3 %
	27,0 % 
	+ 2,7 %

	Klachten werkstress als gevolg van werkdruk
	  8,1 %
	10,7 %
	+ 32,1 %

	Klachten werkstress als gevolg van emotionele belasting
	  9,0 %
	  8,5 %
	- 5,6 %


Tabel 1: Risicogroepen werkdruk en werkstress 2004 en 2007

Uit tabel 1 kan men opmaken dat de globale psychosociale belasting niet is afgenomen. Voor de definitie van werkdruk verwijs ik naar pagina 5.
De branche podiumkunsten kent veel bedrijven met de kenmerken van een klein tot middelgroot bedrijf. Het gemiddeld aantal werknemers ligt branchebreed gezien rond 35. Er zijn veel korte tot ultrakorte dienstverbanden. Het merendeel van de bedrijven werkt op een projectmatige manier en daardoor heeft men veel fluctuaties in bedrijfsomvang en personele bezetting. Vooral bij kleinere bedrijven stelt men vast dat er meer taken door directieleden en staffunctionarissen moeten opgenomen worden tijdens de laatste jaren met als gevolg een hogere werklast. Daarnaast is er geen toename in personele bezetting om deze taken kwantitatief en kwalitatief naar behoren uit te voeren. 
Op Arbovlak stelt men volgens de arbeidsinspectie vast dat 80 % van de werkgevers een Risico Inventarisatie en Evaluatie (RI&E)
 hebben. Theoretisch is men op Arbo gebied in de branche podiumkunsten in orde. In praktijk echter zijn er nog veel hiaten. Meestal heeft men minimumcontracten afgesloten met de Arbodienst, is er een gebrek aan arbobewustzijn en heeft men het moeilijk met het toepassen van regels en normen. Vooral bij kleine ondernemingen hebben leidinggevenden het lastig om voldoende arbeidsvoorwaarden in te bouwen bij het tot stand brengen van producties. Gebrek aan professioneel management en de drive om artistiek hoogwaardige kwaliteit af te leveren werken dit in de hand. Ook is er de moeilijkheid om met beperkte financiële middelen een hoogwaardige kwaliteit te leveren.

Als men uit deze informatie de 5 A´s naast legt, wordt het duidelijk dat er nog veel risicofactoren kunnen aangepakt worden op organisatieniveau. Volgens het plan van aanpak van het arboconvenant blijkt de inzet van een arbo coördinator een belangrijk middel om de arbeidsomstandigheden van podiumkunstenaars aan te pakken. De inzet van een arbo coördinator zou volgens het rapport stimulerend werken op de betrokkenheid van de werknemers. Doorstroming van informatie van en naar het kenniscentrum blijkt van groot belang. 
Maatregelen om de werkbelasting te benaderen voor podiumkunstenaars:

· Kenniscentrum voor podiumkunsten verder uitbouwen

· Arbomaatregelen conform de arbeidsomstandighedenwet.
· Opstellen van een arbocatalogus waarin wettelijke doelstellingen moeten behaald worden. De werkgever is vrij op welke manier hij de doelstellingen bereikt. Een RI&E met plan van aanpak moet opgesteld en regelmatig bijgesteld worden. Inzet van een arbeidshygiënist die oog en kennis heeft van podiumkunsten kan een bijdrage hiervoor leveren. Via arbopodium kan men een RI&E bekomen. 

· De arboconvenant legt de aandacht op 4 punten. Deze punten moeten verder uitgewerkt worden:

1. fysieke belasting

2. psychosociale belasting

3. geluidsbeheersing

4. vroegtijdige re-integratie
· Inzet van arbo coördinator vormt een belangrijke bijdrage voor de verdere aanpak van de werkbelasting en het arbogebeuren binnen de podiumkunsten volgens het plan van aanpak voor het arboconvenant 

· Voorlichting van de werkgevers meer bepaald over psychosociale belasting is gewenst. Op die manier kan men het bewustzijn rond deze problematiek overwinnen. Arbeids- en organisatiedeskundigen (A&O) kunnen hierin een belangrijke bijdrage leveren. 
· Inzet van Preventief Medisch Onderzoek (PMO) om preventief risico’s van medewerkers op te sporen met behulp van vragenlijsten en onderzoek en gesprek bij de bedrijfsarts. Dit kan in samenspraak met de Arbodienst.

Met de informatie die uit een PMO voortvloeit, kan men enerzijds op individueel niveau gezondheidsbevorderende adviezen geven. Anderzijds kan men met deze gegevens het bedrijf of organisatie aansporen om de RI&E en plan van aanpak bij te stellen. 
1.2 Belastbaarheid

Werknemers in casu musici moeten vaak in stressvolle situaties optreden en het is niet altijd mogelijk om alle stresssituaties te beheersen op organisatieniveau. Daarom moet men ook de belastbaarheid van mensen proberen te versterken. Er wordt zeer veel verwacht van hen en men eist veel van deze mensen. Een degelijke fysieke, mentale en cognitieve conditie is wezenlijk voor musici. 
Preventieve maatregelen 

Voor dansers en musici is het belangrijk dat men zich goed kan ontspannen. Voorwaarden hiervoor zijn een degelijke lichamelijke en geestelijke conditie.
Opwarming wordt als een evidentie beschouwd vooraleer men echt begint te oefenen. In de literatuur is hierover nog te weinig bekend en onderzocht zelfs bij sporten. Er is een tendens dat warming up en cooling down het aantal sportblessures doet verminderen maar in dit artikel besluit men dat er nog meer onderzoek nodig is.
 
Met warming up en cooling down bedoelt men het toepassen van warmte maar ook ontspannende oefeningen waarbij balans gevonden wordt tussen de spieren onderling. Dit laatste zou van groot belang zijn om fysieke belastingsletsels te voorkomen. Fysieke belastingsletsels die op hun beurt een belangrijke weerslag uitoefenen op het psychische functioneren. 
Goede balans vinden in pauze en oefensessies is ook van groot belang. Houdingen regelmatig kunnen wisselen om de statische overbelasting tegen te gaan. Relaxatieoefeningen, samenwerking met fysiotherapeuten om houdingscorrecties door te voeren zijn belangrijk zodat de podiumkunstenaar meer ontspannen kan uitvoeren.
Alexandertherapie waarbij vooral houdingsoefeningen gegeven worden zouden effectief zijn. 
  In een gerandomiseerde gecontroleerde studie is er een significante verbetering op langere termijn aangetoond voor chronische lage rugpijn na 6 sessies Alexandertherapie.
 Bijkomend is er ook evidentie dat door toepassing van volgende disciplines namelijk yoga, Alexandertherapie en Feldenkraismethode podiumartiesten vaak beter gemotiveerd zijn om een beter welzijn en functioneren te bereiken en behouden. Deze laatstgenoemde therapieën zijn bij musici bekend.
 Bewust worden door bewegen en ook bewust worden van houding is hier erg belangrijk. Op die manier leert men hoe men mentaal en fysiek beter met een instrument of discipline omgaat.
Onderhouden van een degelijke lichamelijke conditie door regelmatig te sporten, vooral duursporten zoals wandelen, lopen, fietsen zwemmen en aerobics, verbetert op significante wijze de mentale toestand, is efficiënt als bijkomend hulpmiddel voor de aanpak en preventie van depressies. Een optimale fysieke conditie zorgt er ook voor dat men de belastbaarheid in omgang van stress verhoogt. Het is duidelijk bewezen dat een goede lichamelijke conditie de cardiovasculaire toestand ook verbetert.
 
 Meer en meer onderzoeken wijzen uit dat fysieke training een verbetering geeft van de cognitieve fitheid. Cognitieve fitheid behelst redeneervermogen, geheugen, leermogelijkheden, mogelijkheid om te plannen en aanpassingsmogelijkheden. Daarnaast zou cognitieve training ook bijdragen tot een verhoogde cognitieve fitheid. Cognitieve training zoals bv. het bespelen van een muziekinstrument, aanleren van vreemde talen, jongleren, het besturen van een taxi, zouden de neurale systemen doen vergroten en er ontstaan daardoor ook meer interneuronale netwerken. Het brein is nog maakbaar ook op volwassen leeftijd.
 
 

Stressreducerende maatregelen zijn duidelijk belangrijk om de mentale belastbaarheid te verhogen en ook de kans op locomotorische overbelastingsletsels te doen verminderen. 

Volgens de literatuur is er voldoende evidentie dat enerzijds yoga en anderzijds Mindfulness training voldoende effect hebben opgeleverd. Het effect berust vooral op stressreductie.
 Yoga, meer bepaald Sudarshan Kriya Yogic Breathing, is een goed bijkomend hulpmiddel om stressreductie te bekomen en kan ook als bijkomend hulpmiddel gebruikt worden samen met andere therapieën voor de aanpak van post traumatische stressstoornis, depressie, drugsverslaving, stress geïnduceerde lichamelijke klachten en rehabilitatie van criminelen. Het beïnvloedt gunstig de aandacht, mentale focus, het gemoed en stressbelastbaarheid.
 Er zijn zelfs aanwijzingen dat mindfulnesstraining meer stressreducerend zou zijn dan cognitieve gedragstherapie.
 Dit moet nog verder onderzocht worden. 
Podiumangst is in de muziekwereld een belangrijk item. Iedere musicus heeft er eigenlijk mee te maken. Een dosis podiumangst kan op een positieve manier een bijdrage leveren voor een betere prestatie tijdens een voorstelling. 
Podiumangst wordt ook wel plankenkoorts of stage fright genoemd. Men spreekt dan over angst voor of tijdens de uitvoering. Deze angst gaat gepaard met lichamelijke verschijnselen zoals snelle of diepe ademhaling, een verstikkend gevoel, hartkloppingen, trillen en beven, misselijkheid, buikklachten, overmatig transpireren
. Gedachten over falen kunnen dan de boventoon geven.
Volgens AL. de Blécourt
 moet een podiumkunstenaar tijdens een voorstelling steeds goed voorbereid zijn en zichzelf steeds kunnen reguleren. Zelfregulatie definieert hij als controle op stresssituaties om zijn kunst goed te kunnen uitvoeren. Onvoldoende zelfregulatie dus onvoldoende controle op stresssituaties zullen via primitieve subcorticale delen van de hersenen autonome reacties uitlokken waarbij men ofwel zal vluchten ofwel vechten. De prefrontale cortex zal dit mechanisme proberen weg te werken zodat men meer zelfregulatie kan bewerkstelligen. Bij podiumangst of onvoldoende controle van emotionele stresssituaties zullen de primitieve reacties de bovenhand krijgen. 

Het is normaal dat men meer spanning ervaart als men moet optreden. Dit is zelfs nodig om beter te kunnen presteren. Wanneer deze spanning te hoog wordt en oncontroleerbaar wordt spreekt men van podiumangst. Podiumangst is dus een disbalans in de mogelijkheid of onmogelijkheid tot coping of omgang met stresssituaties.

Volgens Marc Stotijn gebruikt ongeveer een derde van de musici gebruik van bèta blokkers, tranquillizers en alcohol om podiumangst te voorkomen of te bestrijden
. Over gebruik en misbruik van alcohol, drugs en geneesmiddelen in Nederland verwijs ik naar RIVM, Nationaal Kompas Volksgezondheid. In Nederland gebruikt 81 % alcohol. Iets meer mannen dan vrouwen. 10.3 % is probleemdrinker ( meer dan 3 glazen alcohol per dag voor mannen en meer dan 2 glazen per dag voor vrouwen en problemen ondervinden van gebruik)
. Drugsmisbruik inclusief medicijnen misbruik is beduidend lager in de Nederlandse bevolking in vergelijking met alcoholgebruik
. Recente cijfers over middelengebruik specifiek bij musici ontbreken.  Dit kan een interessant onderzoeksonderwerp worden voor verdere projecten.
In verband het gebruik van geneesmiddelen of alcohol kan men vanuit de literatuur 3 conclusies trekken:
1. Er is geen eenduidig antwoord over het effect van bèta blokkers voor de behandeling van podiumangst. De onderzoeken die gebeurd zijn spreken elkaar tegen
 
 
. Om meer therapeutisch bewijs te vinden is meer onderzoek nodig. 

2. Alcohol en benzodiazepinen verminderen het vermogen tot concentratie. Dit is al langer bekend maar ook voldoende aangetoond in een aantal reviews en meta-analyses
 
. In deze studies is vooral het verband aangetoond tussen bloedconcentraties van benzodiazepinen en rijvaardigheid. Dit kan meest waarschijnlijk ook doorgetrokken worden naar de prestatiegraad als podiumkunstenaar.

3. Er is duidelijk evidentie dat antidepressiva een gunstig effect hebben op angststoornissen meer bepaald gegeneraliseerde angst.
 

Preventief is het belangrijk dat een musicus zich degelijk voorbereidt, zijn zelfregulatie voldoende onder controle houdt, voldoende zelfvertrouwen heeft. Stressreducerende maatregelen die hierboven beschreven zijn kunnen een belangrijke bijdrage leveren om de zelfregulatie te verbeteren. Informeren dat podiumangst een normaal verschijnsel is, is volgens de Blécourt
 ook van groot belang.
Een musicus moet volgens de neuropsychologische benadering
 
 tijdens het instuderen van een muziekstuk een bepaald leerproces volgen ingedeeld in 3 delen:

1. cognitieve fase: wat gaat men doen, wat is de taak? Welk doel wil men bereiken in het leerproces? Het bekijken en analyseren van een muziekstuk vooraleer men een instrument aanraakt is belangrijk. 

2. Het oefenen. In deze fase zal men eerst de ogen gebruiken om de bewegingen aan te leren. Naarmate men verder oefent moet men de ogen meer en meer loslaten zodat men als het ware blindelings de bewegingen vlot uitvoert. 

3. autonome fase: dan moet het geleerd zijn. Men moet het muziekstuk automatisch kunnen uitvoeren waarbij de musicus haast geen gebruik meer maakt van zijn visuele perceptie. 
Indien de musicus dit proces goed doorlopen heeft, heeft hij een goed kinesthetisch gevoel en kan hij het stuk op een ontspannen manier uitvoeren. Kinesthetisch gevoel betekent dat hij zonder gebruik te maken van de visuele perceptie zijn muziekstuk kan uitvoeren. Mensen die meer met visuele perceptie spelen hebben meer kans om spierspanning te ontwikkelen en daardoor meer kans om overbelastingsletsels te krijgen van het bewegingsapparaat. Deze mensen zouden ook meer podiumangst ontwikkelen die belemmerend werkt tijdens de uitvoering. Voor meer uitleg over de deze neuropsychologische benadering verwijs ik naar bijlage 1.
Curatieve maatregelen. 
De hierboven beschreven maatregelen kunnen ook in therapeutische setting gebruikt worden. Daarnaast zijn er voor specifieke psychische aandoeningen mogelijkheden psychotherapie waaronder cognitieve gedragstherapie en specifieke medicijnen. 
Cognitieve gedragstherapie is volgens de literatuur tot hiertoe de enige curatieve benadering die een significante verbetering geeft voor de aanpak van de belemmerende vorm van podiumangst
 
 
.

Hierover wil ik niet verder ingaan. 
Besluit
In de literatuur zijn er verschillende preventieve benaderingen die algemeen een gunstige invloed uitoefenen op de mentale gezondheid van mensen. Hiervoor is er voldoende evidentie gevonden. Specifiek voor musici zijn er ook verschillende onderzoeken geweest die aantonen dat preventieve maatregelen belangrijk zijn. Meer onderzoek hierover is echter nog nodig. 

Volgende preventieve maatregelen die algemeen voldoende effect op onderhoud en verbetering van de mentale gezondheid en weerbaarheid hebben komen in aanmerking ook voor musici;
· Relaxatietherapie

· Balans in oefenpraktijk en pauze

· Juiste houding proberen te vinden

· Onderhouden van de fysieke conditie door regelmatig te sporten vooral duursporten.

· Oefenen van cognitieve functies

· Alexandertherapie en Feldenkraismethode waarbij men meer bewust wordt van beweging en houding. 

· Yoga

· Mindfulnesstraining

Voor muzikanten zijn de Alexandertherapie en de Feldenkraismethode bekend.

Muzikanten en leerkrachten moeten meer bewust worden van hun eigen lichaam en geest. Docenten moeten open staan voor problemen van hun studenten waardoor ze samen zoeken naar verklaringen waarom leerprocessen trager lopen maar ook hoe het komt dat het erg goed gaat in het leerproces. 

Meer onderzoek over de hierboven beschreven maatregelen specifiek gericht op podiumkunstenaars is noodzakelijk. 
Men moet duidelijk maken dat podiumangst voor iedereen een normaal fenomeen is. Een gezonde dosis podiumangst verbetert de prestatie op het podium. Gedegen voorbereiding, zelfvertrouwen en concentratie zijn de sleutels om podiumangst voor de gemiddelde musicus correct te benaderen. 

Bij het aanleren van een stuk moeten leerkrachten en pedagogen en podiumkunstenaars duidelijk rekening houden met het leerproces waarbij de hierboven beschreven 3 fasen namelijk 1. cognitieve fase, 2. oefenfase en 3. autonome fase moeten gerespecteerd worden. Podiumangst kan men beter onder controle houden door stressreducerende maatregelen, die vroeger in dit hoofdstuk beschreven zijn. 
2  Algemeen besluit

In het kader van het project Muzikale blessuretijd is er een literatuurstudie gemaakt over de mentale belasting en de preventieve aanpak ervan bij musici. Bijkomend is er ook een literatuurstudie gemaakt over de aanpak van podiumangst, een vaak voorkomend fenomeen bij musici. Deze literatuurstudie vloeit voort uit het rapport van Marc Stotijn, die een literatuurstudie gemaakt heeft over de gezondheidsproblemen en beroepsblessures en de preventieve mogelijkheden.
Uit deze studie zijn heel wat instrument gerelateerde en niet instrumentgerelateerde problemen beschreven. Opvallend is dat psychosociale problemen een belangrijk aspect vormen binnen niet instrumentgerelateerde problematiek. Daarenboven is er volgens hem ook een verband tussen mentale problemen en instrumentgerelateerde lichamelijke problematiek. 

Deze laatste bevinding wordt in recentere literatuur bevestigd. 

Hieruit volgt de vraag hoe men op preventieve wijze de psychische klachten kan aanpakken. Podiumangst, een fenomeen waar iedere podiumkunstenaar en ook musicus mee te maken heeft, is in deze context ook een belangrijk item.

Preventieve aanpak van psychische klachten behelst enerzijds vermindering van psychosociale belasting. Anderzijds verhogen van de mentale belastbaarheid. 
Uit de literatuur en op basis van het arboconvenant voor podiumkunstenaars, plan van aanpak en evaluatie is gebleken dat werkgevers nog te weinig maatregelen genomen hebben om de psychosociale belasting op het werk te verminderen. Uit cijfers blijkt dat er geen afname gemerkt wordt in de blootstelling aan psychosociale belastende factoren.

De inzet van een arbo coördinator en voorlichting van de werkgevers blijken de voornaamste maatregelen te zijn die daarop een positief effect kunnen hebben. Daarnaast zijn er nog arbeidsvoorwaardelijke problemen en ook arbeidsomstandigheden die voor verbetering vatbaar zijn. Arbeidsinhoudelijk worden er hoge eisen gesteld aan de podiumkunstenaars en is kwaliteit zeer belangrijk. Hiervoor zijn er vaak onvoldoende middelen en geld om deze voorwaarden te vervullen. 

Verder zijn er een aantal preventieve behandelmethoden gevonden die de mentale belastbaarheid op significante wijze kunnen doen toenemen. 
Verbetering van de conditie door regelmatig te gaan bewegen, cognitieve training, aanleren van correcte houdingen, correcte verhouding tussen activiteit en pauze, mindfulnesstrianing, Alexandertherapie, Feldenkraismethode, yoga leveren significante resultaten op in stressreductie, kwaliteitsverbetering in de cognitieve conditie. Meer onderzoek hierover is nog wenselijk. De Feldenkraismethode en Alexandermethode zijn bekend bij veel musici. Over warming up en cooling down bij musici is er weinig literatuur gevonden. 
Stressreducerende maatregelen zijn belangrijk om de intensiteit van podiumangst te doen verminderen. 
Informeren dat iedere podiumkunstenaar met podiumangst te maken heeft is zeer belangrijk,

Preventief is een gedegen voorbereiding belangrijk. Vanuit neuropsychologische hoek is de wijze van leren belangrijk om een goed kinesthetisch gevoel te ontwikkelen zodat men de geautomatiseerde bewegingen zonder gebruik van visuele prikkels kan uitvoeren. De verschillende fasen van het leerproces moeten allemaal doorlopen en geëvalueerd worden, Een goed kinesthetisch gevoel vermindert de intensiteit van podiumangst.
In de literatuur is er geen afdoend bewijsmateriaal gevonden van een positief therapeutisch effect van bètablokkers. Tranquillizers en alcohol zullen eerder nadelige effecten tonen op de prestatie op het podium. Meer onderzoek is nog nodig,

Cognitieve gedragstherapie is op dit ogenblik de enige manier die op een significante wijze de ernstige verlammende vorm van podiumangst doet verminderen. 

Een gezonde vorm van podiumangst werkt magisch en verhoogt het prestatievermogen van de musicus. 

Bijlage 1: de neuropsychologische benadering van podiumangst
Volgens Gert Jan de Haas
 
 is een belangrijke reden voor podiumangst op neuropsychologisch vlak te verklaren Hij vertrekt vanuit het kinesthetische model. Hij gebruikt hiervoor de kinesthetic sensivity test die oorspronkelijk ontwikkeld werd voor het opsporen van coördinatieproblemen bij kinderen. Men test hierbij de kinestethische gevoeligheid, waarneming en geheugen. Men gaat na op welke manier mensen bewegingen automatisch uitvoeren. Om bewegingen aan te leren moet men eerst kijken om te weten hoe men bewegingen uitvoert. Tijdens het automatiseringsproces zal men in principe minder en minder kijken om de aangeleerde beweging vlot uit te voeren. Een aantal mensen zal toch eerder blijven kijken om controle uit te oefenen op hun geautomatiseerde bewegingen. Deze mensen kijken dan niet alleen naar hun bewegingen zelf maar ook naar de omgeving waarin ze de bewegingen uitvoeren. Tijdens een voorstelling zitten ze in een andere omgeving waardoor ze met andere visuele prikkels de aangeleerde bewegingen moeten uitvoeren. Daardoor is er een grotere kans om fouten te maken bij het uitvoeren van bewegingen. De kunst is om het visuele aspect in het uitvoeren van automatische bewegingen weg te werken. Dan spreekt men van een kinesthetisch gevoel. 

Dit mechanisme speelt volgens Gert Jan de Haas een belangrijke rol in het ontstaan van podiumangst. Mensen die nog steeds visuele controle moeten uitoefenen op hun lichaam tijdens een voorstelling zouden meer last hebben van podiumangst met daarbij een grotere spanning van spieren en pezen met als gevolg meer kans om locomotorische overbelastingsletsels op te lopen. Om een goed kinesthetisch gevoel te ontwikkelen om goed te kunnen musiceren of dansen voor publiek moet men volgens Gert Jan Haas een leerproces starten in 3 fasen. Deze fasen zijn nodig om als het ware blind vlot bewegingen te kunnen uitvoeren dus een goed kinesthetisch gevoel, tijdens de dans of het bespelen van een instrument. De fasen van het leerproces zijn:

1. cognitieve fase: wat ga ik doen, wat is de taak? Welk doel wil ik bereiken in mijn leerproces? Men moet weten wat men gaat doen. Dit is in feite feed forward. Hier is meteen ook een feedback van het vorige leerproces. Dit is noodzakelijk om achteraf feedback te kunnen ontvangen. Deze fase wordt vaak overgeslagen bij het instuderen. Het bekijken en analyseren van een muziekstuk vooraleer men een instrument aanraakt is belangrijk. Men stelt op die manier leerdoelen op. 
2. Het oefenen. Dit is vaak het enige wat men doet en benadrukt. In deze fase zal men eerst de ogen gebruiken om de bewegingen aan te leren. Naarmate men verder oefent moet men de ogen meer en meer loslaten zodat men als het ware blindelings de bewegingen vlot uitvoert. Dan heeft men een goed kinesthetisch gevoel.

3. Autonome fase: dan moet het geleerd zijn. Men moet het stuk of de dans automatisch kunnen uitvoeren. Het bestuderen van deze fase wordt ook vaak verwaarloosd. Er zijn hierin 2 groepen gevonden. Een groep die op kinesthetische terugkoppeling werkt en dus blindelings als het ware beweegt en een groep die nog steeds een visuele terugkoppeling nodig heeft om het ingestudeerde stuk uit te voeren. In de eerste groep voelen ze goed hun bewegingen. Deze laatste groep maakt meer kans om fouten te maken en hebben meer kans om podiumangst te ontwikkelen. Ze hebben nog steeds meer hun ogen nodig om te weten hoe ze hun bewegingen uitvoeren. Door in een andere omgeving te spelen of dansen komt men dan in contact met andere visuele prikkels die een verstoring kunnen brengen in hun automatisch aangeleerde spel of dans. Men krijgt dan meer spierspanning en men ontwikkelt meer angstgevoelens.

Hoe meer men met kinesthetische terugkoppeling een stuk uitvoert in publiek, hoe meer men op een ontspannen manier kan spelen en daarnaast ook contact kan hebben met het publiek. Dit laatste is erg belangrijk tijdens een uitvoering. 
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