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Temas Lekcija un praktiska meistarklase ooSadraudzEjies ar skatuves uztraukumu".
o Traucejo5a skatuves uztraukuma patiesie cElo4i.
. PsiholoAisko un fiziologisko aspektu celoqsakar-rbas, un iespejamie

risinaj umi uztraukuma ve iksmr gai transform dcij ai, lai rad-rtu

parliecinoSu priek5nesumu.
Lekcijd tiks apskatr-ti iemesli, kas rada uztraukums uzstajoties, psiholofiiskos
faktorus un to fiziologiskds izpausmes lermenl - kd aukstas, svlstoSas un
trrco5as rokas, st-wums, nespeja koncentreties, teksta aizmt1ana, negat-ws

iek5Ejais dialogs.
Meistarklases dafa macrsimies praktiskus (mentalus un fiziskus)
vingrinajumus, lai teoriju ieliktu praks6 un varEtu gatavojoties uzsta5anas
reizem un uz skatuves. Rodot rzpratni par patiesajiem uztraukuma c€lo4iem
un apgflstot metodes, ka efekt-lvak tikt ar tiem gala, muzi\i ieglst lieldku
parliecrbu par savdm spOjdm, spCj br-rvak izpausties uz skatuves un izbaudrt
uzsta5anos.

Lektore: Ilze Jaunzeme - pianiste, klavieru skolotaja, sertificeta
hipnoterapeite (Rapid Transformational Therapy). Ieguvusi magistra gradu
klavierspele ka arl magistra gradu kamermlzika Jazepa Vr-tola Latvijas
Mlzikas akadEmijd. Sniegusi koncertus Latvija, Norvegija, Vacija,
Zv iedrijd, Ungdrij a, Kan6da. Ap guvusi kompl imentaras terapij as metodes un
specializejas darbd ar m[zi[iem pah-dzot atbrlvoties no pdrmer-rga stresa

cEloniem un sekam un atgDt parliecTbu, brrvTbu un prieku uzstaties.
Merkauditoriia Latviias m[zikas skolu pedaeosi un citi interesenti
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