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   چکیده

 

ساطو  بااا ایا   در وکه تمام نوازندگان موسیقی باا نن درگیار تساتند  باشدمیاضطراب عملکرد موسیقی یک معضل بزرگ زمینه و هدف: 

در  زدگایدلدر اجرا و یا حتی ترک صحنه و در مراتب بااتر کنار گذاشت  نوازنادگی و  تأثیرو یا حتی منجر به  کندمیاضطراب از اجرا جلوگیری 
بار  یذتا  نگاات ی وجاانیت یمیخودتنظ ی،امقابله یر مدل راتبردتاب یمبتن ی مداخلهاثربخشلذا تدف از انجام ای  پژوتش، ؛ شودمیشخص 

 بود. یقیموس اضطراب عملکرد

نفار  30ی نوازندگان موسیقی شهرستان کرمانشاه بودند که تعداد یهکلی نماری شامل هبود. جامعنزمایشی از نوع نیمه حاضر پژوتش  کار:روش

ی نورجما نفر گواه گمارش شدند. بارای  15عنوان گروه مداخله و نفر به 15عنوان نمونه نماری پژوتش انتخاب شدند که صورت دردسترس بهبه
 دوازدهپروتکل نموزشی مبتنای بار مادل در  ای ، استفاده شد. (2004تا، از پرسشنامه استاندارد اضطراب عملکرد موسیقی کنی و تمکاران )داده

ذتا   ی وجاانیت یمیخاودتنظ ی،امقابلاه یراتبردتاانموزش پروتکل تاای بهداشتی که شامل  تای پروتکل رعایت با جلسه نموزشی حضوری
 تا از تحلیل کوواریانس تک متغیره و چندمتغیره استفاده شد.تحلیل داده وانجام گرفت. جهت تجزیه  یقیموس عملکرد نگاتی بر اضطراب

 ابعااد در موسایقی عملکرد اضطراب کاتش ، بر موسیقی عملکرد اضطراب بر مدل از مستخرج نموزشی نتایج نشان داد برنامه  مداخله ها:یافته

 مساتخرج نموزشای برنامه ، اما .داشت وجود گروه دو بی  یمعنادار تفاوت منفی ارزیابی از ترس و موقعیت تاینشانه و منفی عا فه خودارزیابی؛
 نبود.معنادار  بینیپیشغیرقابل و ناپذیری کنترل ابعاد بر مدل از

در  توانادیم عملای )پکایج نموزشای( تاایدوره  ریا  از نگااتی ذتا  و تیجاانی ای، خودتنظیمیمقابله راتبردتای با نشنایی گیری:نتیجه

 را به تمراه داشته و زمینه بهبود عملکرد ننهارا به تمراه داشته باشد.در نوازندگان  یقیاضطراب عملکرد موسپیشگیری و کنترل 
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Abstract   
 

Background & Aims: Anxiety or inquietude, and or turmoil mean a widespread, unpleasant, 

and vague feeling of fear and concern with an unknown origin that includes uncertainty, 

helplessness, and physiological arousal. Performance anxiety is a group of disorders that 

affect individuals in a range of endeavors, from test-taking, mathematics performance, public 

speaking, and sport, to the performing arts of dance, acting, and music (1). 

Music performance anxiety (MPA) is a complex phenomenon caused by many factors, 

including genetics, environmental stimuli, and an individual's experience, emotions, 

cognitions, and behaviors. MPA manifests via three elements, independent of varying types: 

cognitions, autonomic arousal, and behaviors. While a certain degree of performance anxiety 

is facilitative and normal, it can sometimes become debilitating and even be taken as a 

mental disorder (2). defines MPA as the experience of marked and persistent anxious 

apprehension related to musical performance, which is manifested through combinations of 

affective, cognitive, somatic, and behavioral symptoms MPA is also known as stage fight, 

musician stress syndrome, and music syndrome. (3) 

Coping strategies are factors affecting MPA. Coping style means mastering, reducing, or 

enduring those harms that cause stress. Endler and Parker divide coping strategies into three 

categories: emotion-oriented, avoidance-oriented, and problem-oriented. 

Emotional self-regulation, the reappraisal of negative affections, and overexpression of 

emotions can be named as other factors seen in MPA, which are observed in individuals with 

negative feelings, thoughts, and emotional disturbances that cause negative social 

implications and negative inner reactions. Hence, MPA is considered as maladaptive 

behavior. The dual function of emotions refers to the emotional regulation process in which, 

individuals regulate and modify their emotions under different situations.  

Various factors determine the effect of a psychological intervention on a specific problem, so 

MPA is not an exception. Mindfulness of unintentional meditation occurs on the current 

events. Mindfulness can be defined as attention self-regulation ability and directing attention 

towards an experience. Accordingly, thoughtful attention regulation is a core component of 

mindfulness. Mindfulness is a kind of relaxation with attention control that affects sensory 

processes by influencing attention span, beliefs, expectations, mood, and emotional 

regulation.  

Therefore, the extant study aimed to find whether the program extracted from the conceptual 

model (MPA self-regulation) of coping strategies, emotional self-regulation, and 

mindfulness can affect performance anxiety.  

Methods: This was a quasi-experimental study. The statistical population comprised all 

musicians (N=30) living in Kermanshah County, Iran. The members of the statistical sample 

were selected using convenience sampling then were assigned to two experimental (n=15) 

and control (n=15) groups. Voluntary participation, more than 2-year experience in 

musicianship, 15-55 age range, and at least one experience of playing music at the stage in 

front of people were taken as inclusion criteria. Exclusion criteria included more than two 

Keywords 

Music Performance 

Anxiety,  

Coping Strategies, 

Emotional Self-

Regulation,  

Mindfulness,  

Musicians   

 

 

 

 

 

 

Received:    09/10/2021 

Published:   27/02/2022 

 

 ID 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

22
87

04
3.

14
00

.2
8.

12
.2

4.
0 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
7-

05
 ]

 

                             2 / 12

http://orcid.org/0000-0001-9662-8561
http://rjms.iums.ac.ir/
http://orcid.org/0000-0001-9662-8561
http://orcid.org/0000-0001-9662-8561
http://orcid.org/0000-0001-9662-8561
http://orcid.org/0000-0001-9662-8561
http://orcid.org/0000-0001-9662-8561
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.22287043.1400.28.12.24.0
https://rjms.iums.ac.ir/article-1-7161-fa.html


 
 
 

87 
 

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                                1400 اسفند، 12، شماره 28دوره   مجله علوم پزشکی رازی 

                    Khodadadeh R, et al.        

absenteeism sessions, an incomplete questionnaire in the first section of the study, and 

suffering from acute or chronic psychiatric diseases, such as anxiety, depression, bipolar 

disorder, schizophrenia, ADHD, suspicion, autism, and learning disorders, which caused 

performance loss and anxiety when they were playing music. The Kenny et al. Music 

Performance Anxiety Inventory (2004) was used to collect data. The training protocol was 

designed based on the model and performed in 12 sessions, including the effect of coping 

strategies, emotional self-regulation, and mindfulness on the MPA. Data analysis was done 

through univariate and multivariate ANCOVA.  

Results: There was a significant difference (P<0.01) between the two studied groups in 

terms of self-assessment (F(1,23)=13.64), negative affect, and situational symptoms 

(F(1,23)=4.82), and fear of negative evaluation (F(1,23)=5.81) at 0.001 level. Therefore, the 

training program of the model had a significant effect on MPA dimensions, e.g., self-

assessment, negative affection and situational symptoms, and fear of negative evaluation, 

while this program had no significant impact (P≥0.01) on the uncontrollability 

(F(1,23)=3.71) and unpredictability (F(1,23)=1.83) dimensions of MPA at 0.001 level. 

Therefore, the training program of the model had no significant effect on MPA dimensions, 

including uncontrollability and unpredictability.  

The results indicated a significant difference between two experimental and control groups in 

terms of the effect of the training intervention extracted from the model on reduction of 

MPA, considering its dimensions (e.g., self-assessment, negative affection and situational 

symptoms, and fear of negative evaluation), while its effect on uncontrollability and 

unpredictability was not significant. 

Conclusion: The extant study was conducted to examine the effectiveness of a protocol 

based on the coping strategies, emotional self-regulation, and mindfulness model on 

musicians' music performance anxiety. The obtained results indicated the effectiveness of the 

teaching protocol adopted from the cognitive self-regulation and coping strategies model 

with mediating role of mindfulness on MPA. This finding was consistent with the results of 

studies conducted by Worth-Grad(14), Hribar (15), Kazajowski, Grisley, and Alice (19), and 

Worth & Escher (13). 

The impact of the training program extracted from the model on the reduction of MPA 

dimensions indicated a significant difference between two studied experimental and control 

groups in terms of self-assessment, negative affection, situational symptoms, and fear of 

negative evaluation. Therefore, the training protocol of the model had a significant effect on 

MPA dimensions (e.g., self-assessment, negative affection, situational symptoms, and fear of 

negative evaluation). However, the training protocol of the model was not significant in 

terms of uncontrollability and unpredictability dimensions. Therefore, the training program 

of the model had no significant effect on the uncontrollability and unpredictability 

dimensions of MPA. 

It is recommended to apply the results of this study widely in educational packages for 

individuals who play music in music classes and academic music fields, particularly those 

who experience low music performance, perform slowly in music sessions, and suffer from 

learning disorders.  

The protocol of mindfulness, coping strategies, and emotion regulation can be attended by 

musicians to prevent and control performance anxiety. It also is suggested to prevent and 

control performance anxiety by employing psychologists who are aware of and interested in 

performance anxiety issues. Lack of follow-up among studied subjects was one of the 

constraints in this research, so consideration of follow-up courses within several months is 

recommended to assess intervention's effects. 
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 و تمکاران خداداده  یرات

 مقدمه
شوره عباار  اتاا ای یا  اضطراب یا تشویش یا دل

احساس منتشر، ناخوشایند و مبهم هاراس و نرراناب  اا 
دهاد و شاامع عاد  دتا مب منشأ ناشناخته که  ه فرد

اطمینان، درمانادیب و  رانریتتراب فیویوژاواس اتاا  
( یروهاب ای Performance anxietyاضطراب عملکارد  

هاا اختلالا  اتا که افراد را در طیف وتاییب ای تلا 
دهااد، ای  بیااع نیمااون، عملکاارد تحااا تااأقیر  اارار مب

ریاضب، تتنرانب عمومب، وری  و هنرهاس نمایشاب در 
  (1 ص،  اییررس و موتیقب ر 

 MPA- Musicاضااطراب عملکااردس در موتاایقب

performance anxiety )  پدیده پیچیاده اتاا کاه ی
عوامع ییاادس، ایمملاه عواماع انتیکاب، ناشب ای تیامع 

و  هاشاناخاس محیطب و تجر اه، احساتاا ، هامحرک
رفتارهاس فرد اتا  اضطراب عملکرد موتیقب، ای طریق 

شاود  ته عنصار، مساتقع ای اناواخ متتلاف نشاکار مب
کاه شناخا،  رانریتترب و رفتارهااس مساتقع  درحاژب

کننده و درمااه خا ااب ای اضااطراب عملکااردس تسااهیع
کنناده و تواناد ناتوانعادس اتا، اماا یااهب او اا  مب

اختلال رواناب  لماداد شاود  عنوان ی  ه تواندبمحتب 
را اضطراب  ااری  (MPA    اضطراب عملکرد موتیقب(2 

و مستمر نوایندیان در مورد عملکرد خود تیریاف کارده 
کااه در  اژااک ترکیبااب ای نشااانران عاااط،ب، شااناختب، 

اب دهاد  ای اضاطرمسمانب و رفتارس خاود را نشاان مب
عملکرد موتیقب  ا عنوان نبرد  حنه، تاندر  اتاترس 

و تاااندر   (Musician stress syndrome  نوایناااده
نیو یادشاده اتاا  ایا   (Music syndrome  موتیقب

شود کاه تجلیاا  اضطراب یمانب ی  مشکع  لمداد مب
فیویوژوایکب نن تأقیرس من،ب  ار عملکارد فارد داشاته 

س هدیاپدعنوان اضطراب عملکرد موتیقب  اه  (3  اشد 
هاس متیاددس اتاا  در شناختب ویژه داراس نشاانهروان

( نشاان داده اتاا 2۰11تحقیق کنب   ای  راتتا نتایج
که اضطراب  ،ا، روان رنجور خاویب، هیجاان پاییرس 

 ن،س، خودکارنمادسیرایب، خودانراره، عو من،ب، درون
 Selfefficacy)اس، ، منبااک کنتاارل، تااب  موامهااه

 (Perfectionism  یرایب اااایدارس رفتاااارس و کماااال
هاس مرتبط  ا اضطراب عملکارد موتایقب عنوان تایه ه

دیرر محققاان نیاو نشاان دادن کاه   (4 مطرح هستند 
، (6  ااا،ا  اضاااطراب، (5 هیجاااان پاااییرس من،اااب 

، (Core selfevaluation)  4  اسخودارییاااا ب هساااته
هاس اضااطراب عملکاارد موتاایقب یرایب ای نشااانهکمااال

  (7  شوندمحسوب مب
 ا نررانب در ماورد  تواندبمتجر ه در تاخا موتیقب 

ارییا ب ی  مجرس ای عملکرد خود یاا دیراران تیاییف 
کننده در تواند منجر  ه ی  اضطراب ناتوانای  مب  شود

س فیویوژااوایکب، شااناختب، هاااحویهطیااف وتااییب ای 
تواناد عاط،ب و رفتاارس شاود  علا ام فیویوژاوایکب مب

ای  موارد شامع ضار ان  لاک   مشا ه تجر ه هراس  اشد
الا، فشار عیلانب، ژری ، محدودیا در تن،س، تیریاق،  

اختلال در  ینایب، ترییجه و عملکرد دتاتراه یاوار  
نررانااب در مااورد تااااهرا  مشااهود اضااطراب   اتااا

روس ای  تکنی  تأقیر  ریارد و منجر  تواندبمهمچنی  
 ه ایجاد عوارضب در مورد چرونرب درک علا ام توتاط 

 باع ای عملکارد،  تواندبممتاطک شود  علا م شناختب 
نمیو در مااورد احتمااال خطاااس  ااه شااکع افکااار فامیااه

نمادی ، افا حافاه، ای دتا دادن کنترل  دن، واکنش 
من،ب متاطبان و تارس ای ارییاا ب من،اب ایجااد شاود  
اینار عاط،ب، ممک  اتا نواینده احسااس ناامیادس یاا 

 (8  افسردیب کند
که در اضطراب عملکارد موتایقب  فاکتورهایبیکب ای 

   اشادمب اسمقا له راهبردهاس شودمبروس نن فوکوس 
مقا له عبار  اتا ای تسلط یافت ، کم کردن یاا تحماع 

  ناریاا  ییاادس کنندمبکه اتترس ایجاد  هایبنتیک
 و لایاروس دارد، امااا فااوژکم در اااره مقا لااه ومااود 

 Folkman and Lazarus)  1۹8۰ و( م،هااو  مقا لااه 
   ار ایا  اندکردهمتتلف نن را  یشتر  ررتب  هاسرو 

شاناختب و رفتاارس  هاستلا اتاس مقا له شامع تما  
 هاسدرخواتاااتا که  راس مهار، کااهش یاا تحماع 

 اتااس  ار  شاود  مبدرونب یا  یروناب  اه کاار یرفتاه 
پیشنهاد اندژر و پارکر راهبرد هاس مقا له اس  ر ته  سم 

در  (۹    اتا  هیجان مدار ،امتناب مدار و مسئله مادار 
هیجانب  پیامدهاس کندمبمقا له هیجان مدار فرد تیب 

را مهار کند  کارکرد اوژیه مقا له هیجاان  نور فشاروا یه 
ادل مدار، تنایم و مهار هیجانب عامع فشارنوراتا تا تی

 هاااستئورس اتاااس شااود   اارهیجااانب فاارد ح،اا  
نقااش مهمااب در  اسمقا لااه، راهبردهاااس شااناختبروان

تلاما رواناب افاراد دارناد و  درنتیجهکاهش اتترس و 
و  اادون در نااار یاارفت   تنهایب ااهم،هااو  اتااترس 
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و  توضای  درننان، اری  محدودس  اسمقا له هاسمهار 
هر چاه مناا ک  دیرریان  هوضییا افراد دارد    ینبپیش

 یرفتاار داردافراد  راس مقا له  هتر  اشد، کمتر احتماال 
  (1۰  شوندمنجر  ه نتیک  هاسمو ییا
افارادس کاه تواناایب  دهادمبنشاان  اسمطاژیهنتایج 
دارناد کمتار دچاار افساردیب  مساا ع حع در یشترس 

  ایا  ییرنادمبمیرض اتترس  رار  در کمترو  شوندمب
 الایب دارند و میوان اضاطراب در نناان  هاسمهار افراد 

اتاا کاه  ذکراتاا  شاایاننسبا  اه تاایری  کمتار 
 راهبارد امتناب -یریو ویژه هراهبردهاس هیجان مدار و 

و   خودکشااب ت،کاار (11  افسااردیب ا امتناااب ماادار(
تومه   اید  (12  ارتباط اتا در عمومبکاهش تلاما 

تأقیریایار  اسمقا له هاسرو یرچه هر ی  ای نمود که ا
راهبردهاس  شناتایباتا، اما  حث مهم متون متتلف، 

اخیااار  هاستاااال   در(8   اشااادمبمااا قر  اسمقا لاااه
متتلاف موردتوماه و  هاسیروهدر  اسمقا لهراهبردهاس 
نوایندیان  هایروهاتا که یکب ای ای    راریرفته ررتب 
فاکتور دیررس کاه ممکا  اتاا در    اشندمبموتیقب 

فیاژیااا داشااته  حااویه اضااطراب عملکاارد موتاایقب
 اشدخودتنایمب هیجاانب و ارییاا ب مجادد هیجاناا  

 اورتب روشا  و  ه هااهیجان ایحاد یشا ارای  من،ب و
واض  در افرادس کاه دچاار احساتاا  و افکاار من،اب و 

پیامادهاس  کاه  اشادبم هیجانب هساتند هاسنش،ترب
دروناب من،اب  هاسواکنشامتماعب من،ب و متیا ک نن 

را  ااه همااراه خواهااد داشااا و ای ایاا  نااار رفتااارس 
  ایاا  کااارکرد دویانااه رودماابناتاااییارانه  ااه شاامار 

کاه  کنادمب ه فرایند تنایم هیجاانب اشااره  هاجانیه
 سهاایخود را  ا تومه  ه مو ی سهاجانیطب نن افراد ه

تنایم هیجان  دروا ک  کنندمبیونایون تنایم و تیدیع 
یندهایب اشاره دارد که افاراد توتاط نن هیجاناا   ه فرا

و طباق ایا  فرایناد،  دهنادمبخود را تحا تأقیر  ارار 
که فارد چروناه هیجاناا  را تجر اه و  شودمبمشتص 

  (13  کندمبا رای 
ای طرفب تنایم هیجان  ه میناب تالا  افاراد  اراس 

ییاشت  روس نوخ، یمان و چرونرب تجر ه و  یاان،  تأقیر
تغییر طول دوره یا شد  فرایندهاس رفتاارس، تجر اب و 

خودکااار یااا  طور ااهاتااا و  هاااجانییااا مساامانب ه
 کارییرس اه، هشیار یاا ناهشایار و ای طریاق شدهکنترل

  ااای ارییااا ب ایمملااهراهبردهاااس تنااایم هیجااان 

 Evaluation)نشتوار فکارس ،  Intellectual ruminant) ،
  ییااردمب، امتناااب و  ااایدارس انجااا  اظهااارس خااود

خاود  اراس تغییار  سهااخودتنایمب هیجانب  اه تلا 
ها، امیال و رفتارها ، تکانههاجانیمو ییا، شامع افکار، ه

  (1۰  شودبو فرنیندهاس تومهب ی،ته م
متتلاف در افاراد  هاستوانمندسخودتنایمب  ا ایجاد 

 ه اهداف خود  ه  اسمقا له ،  راس دتتیا بشودب اعث م
افکار، هیجانا  و رفتار خود تومه  یشترس نمایناد و  اا 

مثباا اتاترس کمتارس را  ساانتتاب رفتارهاس مقا لاه
هیجانب یکب ای عواملب اتاا تجر ه کنند  خودتنایمب 
متتلاف اقریایار اتاا   سهاکه  ر عملکرد فرد در حویه
کااه افااراد داراس  دهناادبشااواهد  ساایارس نشااان م

خودتنایمب هیجانب، یینب کسانب که احساتاا  خاود 
و  کنناادبرا تنااایم م هاااننو  شناتااندبم خو ب ااهرا 

 سهاادر حویه کننادباحساتا  دیراران را نیاو درک م
  تواناایب در  اشاندبمتتلف ینادیب موفاق و کارنماد م

خودتنایمب هیجان، ویژیب مهمب اتا کاه فارد  ایاد 
دارا  اشد  هدف خودتنایمب هیجاانب تنهاا فرونشااندن 

همیشه فارد  خواهدمبنامطلوب نیسا  لکه  سهاجانیه
را  ااروی دهااد  در  شیهاااجانیدر یاا  مو ییااا نرا ، ه

ااارتب، ارییاا ب کاردن و عوض تنایم هیجان، مریان ن
  راهبردهااس شاودمبهیجان را شامع  سهاتغییر تجر ه

خودتنایمب هیجانب  ه نحوه ت،کار افاراد پاس ای  اروی 
  (14  یرددباطلاق م یانتیکی  تجر ه من،ب یا وا یه 

یاا  مداخلااه  تااأقیرواضاا  اتااا عوامااع متتل،ااب 
، کناادمبرا روس مشااکع خا ااب تییاای   شااناختبروان

اضطراب عملکرد موتیقب نیاو ای ایا   اعاده مساتثنب 
نیسا  ذه  نیاهب تیمق غیر عمد  ر روس و ایک حاضر 

توانااایب  تااوانمب  ذهاا  نیاااهب را  اشاادمبو مااارس 
یا  تجر اه  طرف اهتوماه و هادایا نن  خودتنایمب

 لمداد نمود   ر ای  اتاس تنایم تنجیده توماه، ماو  
 تاایسنرا اهب نوعب ذه  نی  مرکوس ذه  نیاهب اتا

 ههمراه  ا کنترل تومه اتا که ای طریق تأقیر  ر یساتر
  ار هیجاانب تناایم و وخوتومه، عقاید، انتاارا ، خلق

  ذهاا  نیاااهب یاایاردمب تااأقیر حسااب فرنیناادهاس
شامع ی  نیاهب پاییرا و عاارس ای  یااو   دیرر یان ه

نب و ایک مارس اتا  افراد ذه  نیاه و ایک درونب و  یرو
و توانایب ییادس  کنندمبرا نیادانه و  دون تحریف درک 

و  هاهیجانای ت،کرها،  اسیسترده سهدر رویارویب  ا دامن
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 اعام ای خوشاایند و ناخوشاایند( دارناد  ذها   هاتجر ه
نیاهب  ه مینب تومه کردن  ه یمان حال  اه شایوهاس 
خاااو و هدفمنااد و خاااژب ای  یاااو  و روشااب  ااراس 

تباط  ا تجارب مثبا و من،ب و خنثاب اتاا   ر رارس ار
اژروهاااس عااادتب  نمویناادمب ااه افااراد  هاااتکنی ایاا  

 را (Mental rumination  غیاارارادس و نشااتوار ذهنااب
را  ه اژروهاس نیاهاناه و ارادس تبادیع  هاننشناتایب و 

 عنوان ااههاااس من،ااب -کننااد تااا احساتااا  و اندیشااه
رویدادهاس تاده و ییرا در ذه  تلقاب شاوند   ناا رای  
حیااور ذهاا  عبااار  اتااا ای مشاااهده مریااان تاایال 

 یااو  و  یوناههیچدرونب و  یرونب  ادون  هاسمحرک
  (16 داورس 
( در پژوهشب  ا  ررتب نقش ذها  2۰12یراد   ثور 

،  ااه تناایم اضااطراب اسمقا لاه راهبردهاااسنیااهب در 
نتایج نشاان داد کاه منباه  و عملکرد موتیقب پرداخا

ذه  نیاهب ماو ییتب،  اا اضاطراب عملکارد موتایقب 
 اا امیاد  االاتر و  اسمقا له راهبردهاسپایی  همراه  ود  

 Dispositional  امتناب نسبب  ا ذه  نیاهب ترشاتب

mindfulness) اشادمبای ذه  نیاهب مو ییتب  م قرتر  
 41)  

 ترپاایی  ا امیاد  االاتر و امتنااب  اسمقا لهاتتراتژس 
عملب کما   هاستلا همراه اتا  امید نیو  ه افوایش 
 اا  اسمقا له هاساتتراتژسکرده اتا  در حی  عملکرد، 

تمرکو مثبا، خاود مهر اانب و خاود پاییرفترب نسابب 
واتااطه روا ااط  اای  تااط  ذهاا  نیاااهب مااو ییتب و 

ینکاه، اضطراب عملکرد موتیقب اتاا  نتیجاه نهاایب ا
 Situtional  روا ااط  اای  ذهاا  نیاااهب مااو ییتب

mindfulness)  ااا کاااهش و تنااایم اضااطراب عملکاارد 
میانجب  متغیر عنوان هنیاهب  ذه موتیقب همراه شد  

و  شاودمبکامع  اعث کاهش اضاطراب عملکارد  طور ه
پایاه و اتاتاب  اراس  هایافتاهکه ای   شودمبپیشنهاد 

امراس ی  تحقیق کنترل تصادفب  ا مداخله مبتناب  ار 
امید، تمرکاو  ایممله اسمقا له راهبردهاسذه  نیاهب و 

 ار اتااس  مثبا، پییر  و عمع و امتناب کمتر  اشد 
ننچه  یان شد اضطراب عملکارد موتایقب یا  مییاع 

، نوایناادیان، دانانموتاایقبکااه تمااا    اشاادمب ااور  
ویان و هنر مویان رشاته موتایقب  اا نن درییار دانشج
تطوح  الا ای  اضطراب ای امارا ملاوییرس  در وهستند 

در امرا و یا حتب تارک  تأقیرو یا حتب منجر  ه  کندمب

 ااحنه و در مراتااک  ااالاتر کنااار ییاشاات  نوایناادیب و 
   نااا رای  ایاا  پااژوهش شااودمبدر شااتص  یدیاابدل

 رناماه تاا کاه نیاا ا تا ال ه ای   پاتترویب در دد
 عملکاارد اضااطراب بماایتناخااود  (ماادلای مسااتتر  

اس، خاودتنایمب م،هومب راهبردهااس مقا لاه( بقیموت
 دارد؟  ر اضطراب عملکردس تأقیر ذه  نیاهب وهیجانب 

 
 کار روش

 کاار ردس وای  پژوهش ایژحاظ هدف ماو تحقیقاا  
 طارح  نیمایشابای ناوخ نیماه س امداخلاهایژحاظ امارا 

س هنیمون  اا یاروه یاواه(  اود  مامیاپس -نیمونیشپ
س نواینادیان موتایقب، یاهکلنمارس ای  پژوهش شامع 

مدرتااان موتاایقب و هنرنمااویان موتاایقب شهرتااتان 
 یسروژب و یاداکنوژ ر اتاس پیشنهاد    اشدبمکرمانشاه 

  یا کنددریم ایک،ا ن،ر 3۰۰س  ه تیداد انمونه( 1۹۹8 
هنرمویان و نواینادیان موتایقب ای  ن،ر 31۰ ای پژوهش

ننلایا  و   اور  هیرس در دتاترس و ینمونه  ور  ه
 نماره کاه بکسان  ی  هدفمندای  ور  هن،ر  3۰تپس 
نموناه نماارس  عنوان اه داشتند یب الا عملکرد اضطراب

ن،ار  15 راس  سما مداخله پژوهش انتتاب شدند کاه 
 ن،ر یواه  ودند  15یروه مداخله و  عنوان ه

 اودن  تاا قه  شاامع داوطلاک ملاک ورود  ه تحقیق
تاال تا  و  55تاا  15تال نوایندیب   ای   2 یش ای 

 ار امرا روس ت  و در حیاور حدا ع تا قه  یش ای ی 
 یش  ملاک خرو  و ورود  راس مداخلهممک را داشت  و 
ها در  سما نامهعد  تکمیع پرتش ای دو ملسه غیبا 

هاس حاد یا ماوم  درروان اول پژوهش و داشت   یمارس
پوشاااکب مانناااد اضاااطراب، افساااردیب، دو طباااب، 

، تااو ظ ، اوتیساام، اخااتلالا  ADHDاتااکیووفرنب، 
یادییرس که در طب نواخت  عاملب  اراس افاا عملکارد 

 هاتا نن ها و ایجاد اضطراب عملکردنن
یانااه پروتکااع نمویشااب ملسااا  دوایده 1در ماادول 

مبتنااب  اار ماادل  اار یرفتااه ای  رنامااه نمویشااب  خااود 
 اتا تنایمب اظطراب عملکرد موتیقب( نمده 

 عملکارد اضطراب ها ای پرتشنامهمها یردنورس داده
 ا یااد  شاد اتات،اده( 2۰۰4  همکااران کنب و موتیقب

 ایممله  مقیاسخرده  5یویه شامع  26 شامع ا وار ای 
 و من،ااب عاط،ااه  ینب،پیشغیر ا ااع ناپااییرس، کنتاارل
 ارییااا ب ای تاارس ارییااا ب خااود  مااو ییتب، هاسنشااانه
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 سانماره 7 ژیکر  مقیاس ی  در ت الا   اتا ،(من،ب
 داده پاتخ موافقم کاملاً+ 3 تا متاژ،م کاملاً 3- دامنه ای
 نژ،ااس  االا، دروناب همسانب ای پرتشنامه ای   شودبم

 پااژوهش ایاا  در  (3  ااود   رخااوردار ۹4/۰  کرونبااا 
 ای   کرونبا نژ،اس ضریک یینب درونب همسانب شاخص

 حایف ای پس اما یردید، محاتبه 78/۰  را ر پرتشنامه
 نژ،ااس ضاریک داشاتند کماب عااملب  اار کاه ت الاتب
 18 فقاط دهدمب نشان که نمد دتا ه  82/۰ کرونبا 
 خطااس اقار در پرتشانامه کع نمرا  واریانس ایدر د 

 پایاایب نشاانه همچنای  و اتا شدهحا ع ییرساندایه
 تییای   اراس همچنای   اتاا پرتشانامه ای  مطلوب
  شاد اتت،اده نیو یاتم  رو  ای پرتشنامه پایایب دامنه
 ایا    اود متغیار ۰/ 85 تاا 78/۰ ای نژ،اا ضاریک دامنه
   اشاد پرتشانامه ایا  مطلاوب پایاایب نشاانه تواندمب

  اه 7۹/۰ نیاو نیماون ای  کردن دونیمه شیوه  ه پایایب
 کرونبا  نژ،اس رو  ای عاملب درون همسانب  نمد دتا
 همبساترب  نمد دتا  ه 68/۰ دو  عامع  راس و 8۰/۰
 همبساترب  اتا شده 64/۰ نیو یکدیرر  ا عامع دو ای 

 پروتکل مبتنی بر مدل جلسات نموزشی -1جدول 

  جلسه

 تیجاانی کنتارل مورد در مطالبی و نوازندگان بررسیتأثیر  و موسیقی در عملکرد اضطراب و اضطراب مورد در توضیحاتی ، ارائهکنندگانشرکت معرفی اول
  یتمار .بگویناد را نتایج و بدتند انجام منزل در را تماری  ای  کهکنندگان شرکت از دعوت و بدن وارسی تمری  و یامقابله راتبردتای و نگاتی ذت 
 باا نشساته مراقباه بادن، نگاتانه حرکت  یتمر ،یاقهیدقسه تنفس یفضا ،یبدن یتاحس و تنفس بر تمرکز و نشسته مراقبه دنیشن ای و دنید: کوتاه
 .عملکرد اضطراب کنترل و یامقابله یراتبردتا و جانیت کنترل درباره بحث افکار، و صداتا بدن، تنفس، به توجه

 تانفس یفضاا تست، که  ورتمان حاضر، تیموقع ت،یواقع رشیپذ و اذعان درباره بحث افکار، صداتا، بدن، نشست  به توجه با نشسته مراقبه  یتمر دوم
 دربااره بحاث. شود یاریتش وارد لحظهبهلحظه که یزیچ تر به باز ینگات و نشسته مراقبه  یتمر .ستین یواقع اغلب که افکار درباره بحث قه،یدق سه
 شتریب جینتا و نموزش یابیارز. دیانموخته تاکنون ازننچه بحث یبدن یوارس  یتمر ست،یچ خود از مراقبت یبرا راه  یبهتر

 یقیموس عملکرد اضطراب حوزه در جاناتیت یبند بقه و یبازشناس عملکرد، اضطراب از یناش یمنف جاناتیت نموزش سوم

 جانااتیت فعااناه لیتباد جاان،یت و نموزش طیشرا در ینیتسک خود و دستورات تیحما ،یروان و یجسمان احساسات با مرتبط جاناتیت درست ریتفس
 بهتر احساس و یمنف

 شدنمواجه جاناتیت درک و یمنف جاناتیت با کردن مدارا ر،یتفس رقابلیغ یمنف جاناتیت رشیپذ و تحمل ،یجانیت یریپذانعطاف و جاناتیت رشیپذ چهارم
 جاان،یت بار تمرکاز نموزش جان،یت سرکوب یتاتجربه و یجانیت اجتناب یامدتایپ از ینگات شده، ییتع اتداف یابیدست منظوربه یاضطرار طیشرا با

 یجانیت یمیخودتنظ و یشناخت ندیفرا نموزش
 را کاردم دعاوت کنسارت باه که را  یمراجع و دوستان و یقیموس معلمان و  یوالد بخصوص گرانید محبت و دیتائ حتماً و دیبا م  -1 اول غلط باور پنجم

 شود استفاده یدیتاک کلمات از استفاده یجا به دییتأ به دیشد ازین با: برخورد مقابله. راتبرد مینما جلب
 

 شکست از یافرا  ترس بردن  یب از مقابله. راتبرد تستم یموفق و ستهیشا و تیباکفا ندم که کنم ثابت شده که یمتیق تر به و شهیتم: دوم غلط باور ششم
 ییگرا مطل  و

راتبارد . اسات داده رخ یتولناک واقعه کنمیم احساس کندیم  رد مرا و شودیم یعدالت یب م  ح  در ای و شومیم ناکام کنمیم خراب را قطعه یوقت تفتم
 شومیم رهیچ نن اضطراب بر و کنمیم غلبه خود یناکام بر: مقابله

 تغییار و کنتارل صاورت در و است خودش به فرد تلقی  ارزشیابی و احساسات نتیجه عوا ف پذیرش عنوانبه امر ای  .ردیبگ دست در را خود سرنوشت تشتم
 باه مشاکل و کردم تمری  کمتر که رسممی سخت نقطه به وقتی غیرمنطقی تفکر .شودمی بیشتر خودش به فرد تسلط نیست تم سختی کار که تانن
 کندمی خراب را قطعه و شودمی اضطراب یا و پرتیحواس دچار یا و پیداکرده مشغولیت ذت . برسد نظر

 و ناامعقول رفتار و اعمال انجام به تواندیم امور یرمنطقیغ و غلط ریتفس و ردیگیم سرچشمه شیباورتا و دیعقا از انسان افعال یتمام نکهیا به توجه با نهم

 .تنفسی تمرینات ریکش ، بیشتر، تمری  باورتا، تغییر داشت خواتد دنبال به را اضطراب غلط، ریتفس کاتش شود منجر یرمنطقیغ
 عادم کاه پرداخات باید نکته ای  به و شودمی تأکید مشکلات از فرار عدم و بازنمایی بارهدرای  .زمیپرتیم یمنف ییگو خود از و کنمیم یدارشت یخو دتم

 بیشاتر پیشارفت از و دارد اداماه حالات ایا  عمار نخار تاا واا شاود حل یکجایی باید مشکل ای  و است نن با رویارویی از نورتررنج مشکل با مقابله

 ..بیاموزد را نن با مقابله راه باید بیشتر نرامش دنبال به فرد و کندمی جلوگیری موسیقیایی
 غلط( باور. )باشد کنارش در موسیقی معلم یک یا و مربی یک تمیشه باید انسان یازدتم

 کندیم تیاذ را او کنسرت زمان در گذشته یتا. شکستباشد نداشته ابایی واقعیت پذیرش از و داده پرورش را استقلال حس: مقابله راتبرد
 .کند یسیبازنو را یشخص خچهیتار دوازدتم

 .شد گرفته یقیموس عملکرد اضطراب نزمون سپس و تانن تمه تکرار و قبل جلسات مطالب تمام به یزیگر انیپا در
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  اه کاع نماره  اا اضاطراب فراخوان و عملکرد اضطراب
 تحلیاع و تجویاه  اراس  (15 شد  85/۰ و 8۹/۰ ترتیک

 چند و متغیره ت  کوواریانس تحلیع ای هاداده اتتنباطب

  اتا شده اتت،اده متغیره
 

 هایافته
نتایج تحلیع کوواریانس  راس  ررتاب همرناب شایک 

 اضااطراب عملکارد موتاایقبنیماون ریرتایون در پیش
اضاطراب نیماون نشان داد که تیامع  ای  یاروه و پیش

 هاادادهدیرر عبار  اه دار نیسا مینب عملکرد موتیقب
د کنس ریرتیون پشتیبانب مبهاکیشای فرضیه همرنب 

 164/۰=p  ۰54/2و=F  همچنی  نتاایج نیماون ژاوی  )
در متغیر وا ساته نشاان  هاانسیوار راس  ررتب همرنب 
وماود  هاایروهدارس  ای  واریاانس داد که ت،او  مینب

 هاااانسیوار(،  نااا رای  فاارض همرنااب P>۰5/۰د  ناادار
تااوان ای نیمااون کوواریااانس رعایااا شااده اتااا و مب

 اتت،اده کرد 
شاود پاس ای بمشااهده م 2که در مادول  طورهمان
 اضاطراب عملکارد موتایقب نیماونپیشنمرا  تیدیع 

دار ومود و کنترل ت،او  مینب ش ی  اقر دو یروه نیمای
و نتیجه یرفتاه   (F(1و  27  26/۹ و  = sig/۰۰5  ددار

 رنامه نمویشب مستتر  ای مدل  ر اضطراب شود که مب
  عملکرد موتیقب م قر  وده اتا

میاانری  و انحاراف   اه اطلاعا  مر اوط 3در مدول 
در دو یاروه  اتتاندارد ا یاد اضطراب عملکارد موتایقب

 نمده اتا 
هاس ا   ااکس ها، نتایج نیمونفرضمها رعایا پیش

شده اتا که مداول ییر نماده اتاا  در و ژوی   ررتب
نتایج نیماون ا   ااکس مهاا  ررتاب فارض  4مدول 
س کوواریاانس متغیرهااس وا ساته در هااسیماتر را رس 
نمده  اراس دتاا ه Fها نشان داد کاه مقادار  ی  یروه
و  15 ا درماا  نیادس  اضطراب عملکرد موتیقب ا یاد 
و یمااانب  نیسااا مینااادار ۰5/۰( در تااط  632/3156

هاس کوواریانس در نیمون ا   اکس فرض  را رس ماتریس
س متغیرهاا، در نمده  ارادتا ه Fکه مقدار  شودبمرد 

 نااا رای  در نیمااون   (18  اشااد  مینااادار ۰1/۰تااط  
که نیمون ا   اکس مینادار شود  ایننجایبحاضر تا ید مب

-هااس واریاانسنبود،  ناا رای  شارط همرناب ماتریس
درتتب رعایا شده اتا  همچنی  نتاایج کوواریانس  ه

س خطاا در هااانسیوارنیمون ژوی  مها  ررتب  را رس 
اس نمده  اردتاا ه Fنیمون نشان داد که مقاادیر پیش
نیمون  ا درماا  در پساضطراب عملکرد موتیقب ا یاد 

 
 در گروه نزمایش و کنترل اضطراب عملکرد موسیقینزمون نتایج تحلیل کوواریانس برای بررسی تفاوت پس -2جدول 

سطح  Fنماره  میانگی  مجذورات درجات نزادی مجموع مجذورات تامنب  شاخص
 داریمعنی

 مجذور اتا

 ./679 ./001 056/57 343/2892 1 343/2892 اضطراب عملکرد موسیقی نزمونپس

 ./255 ./005 257/9 519/631 1 519/631 گروه

    219/68 27 923/1841 خطا

     30 110693 کل

 

 نزمون ابعاد اضطراب عملکرد موسیقی در دو گروهمیانگی  و انحراف استاندارد پیش -3جدول 

 انحراف استاندارد میانگی  گروه بعد

 81/3 33/25 نزمایشی خودارزیابی

 27/7 37/21 کنترل

 68/2 07/17 نزمایشی تای موقعیتیعا فه منفی و نشانه

 81/4 93/14 کنترل

 17/2 20/12 نزمایشی ترس از ارزیابی منفی

 81/2 86/9 کنترل

 72/1 87/12 نزمایشی ناپذیری کنترل

 98/2 17/8 کنترل

 68/1 66/9 نزمایشی بینیپیشغیرقابل

 65/2 12/7 کنترل
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یقیبر اضطراب عملکرد موس یو ذت  نگات یجانیت یمیخودتنظ ،یامقابله یبر مدل راتبردتا یمداخله مبتن یاثربخش                           

  

  عاد  (P>۰5/۰ ( مینادار نیسا DF=  28و  1نیادس  
مینادار در نیمون ژوی  نشاان دهاد کاه شارط  را ارس 

هاس  ی  یروهب رعایا شده و میاوان واریاانس واریانس
ها مساوس  وده اتا، خطاس متغیر وا سته در تما  یروه

هاا س  ی  واریانس خطااس یروهمیناداردرنتیجه ت،او  
س خطاا هااانسیوارومود ندارد و  نا رای  فرض همرنب 

توان ای نیمون تحلیع کوواریاانس رعایا شده اتا و مب
چندمتغیره اتت،اده کرد  نتیجه نیمون لامبادیس ویلکاو 
 راس  ررتب همچنی  تأقیر یاروه نشاان داد کاه تاأقیر 

وتاایقب در تااط  یااروه در ا یاااد اضااطراب عملکاارد م
 نا رای  نتایج حاکب ای نن اتاا  مینادار هسا  ۰۰1/۰

اضطراب عملکارد موتایقب که حدا ع  ی  یکب ای ا یاد 
نتایج نیمون ا لب ت،او  مینادارس ومود دارد  درنتیجه 
 شده اتا تحلیع کوواریانس چندمتغیره ارا ه

دهااد کااه در نشااان مب 4یونااه کااه در ماادول همان
(  عاط،ااااه من،ااااب و F(23,1= 64/13خودارییااااا ب  

(  تارس ای ارییاا ب F(23,1= 82/4  هاس مو ییتبنشانه
س مینادارت،او   ۰۰1/۰در تط   F(23,1= 81/5من،ب 

تاوان درنتیجاه مب  (P <۰1/۰  ی  دو یروه ومود دارد 
 ار ا یااد خودارییاا ب،  مادل نمویشاب ی،ا که  رناماه

ارییاا ب  هاس ماو ییتب و تارس ایعاط،ه من،ب و نشاانه
اماا  داشته اتاا  من،ب اضطراب عملکرد موتیقب تأقیر

 ناپییرس  رنامه نمویشب مستتر  ای مدل  ر ا یاد کنترل
 71/3 =23,1)Fیناااااااااب پیش ( و غیر ا اااااااااع 
 83/1 =23,1)F  نباااود  میناااادار ۰۰1/۰( در تاااط
 ۰1/۰≤ P)  نمویشب توان ی،ا که  رنامهنتیجه مب در 

 ینب پیشرس و غیر ا ااعناپاایی  اار ا یاااد کنتاارل ماادل

 نداشته اتا  اضطراب عملکرد موتیقب تأقیر
 

  بحث
  ر مادل بپروتکع مبتن باقر تش  اهدف پژوهش ای 

 ا اتات،اده ای   خود تنایمب اضطراب عملکرد موتیقب(
ذه   ب،جانیه بمیخودتنا س،امقا له سراهبردهاپرتکع 

 انجاا  بقینیاهب  ر اضطراب عملکارد نواینادیان موتا
 کااهش  ار مادل ای مستتر  بنمویش  رنامه ریتأق  شد
 در کاه داد نشاان جیتاان موتیقب عملکرد اضطراب ا یاد
 و ماو ییتب هاسنشاانه و من،ب عاط،ه خودارییا ب  ا یاد
 یاروه دو  ای  سمیناادار ت،ااو  من،ب ارییا ب ای ترس
 نمویشاب  رنامه که ی،ا توانمب درنتیجه  داشا ومود
 هاسنشاانه و من،اب خودارییاا ب، عاط،اه ا یااد  ر مدل

 عملکاارد اضااطراب من،ااب ارییااا ب ای تاارس و مااو ییتب
 ای مساتتر  نمویشاب  رناماه داشته، اماا تأقیر موتیقب
  ینبپیشغیر ا ااع و ناپااییرس کنتاارل ا یاااد  اار ماادل
 نمویشب  رنامه که ی،ا توانمب درنتیجه و نبودمینادار 
  ینبپیشغیر ا ااع و ناپااییرس کنتاارل ا یاااد  اار ماادل

  نداشا ریتأق موتیقب عملکرد اضطراب
حاضر نشاان داد کاه نماوی  پروتکاع  پژوهش جینتا

 ریرفتااه ای ماادل خااودتنایمب شااناختب راهبردهاااس 
اس  ا میانجیررس ذه  نیاهب  ر اضطراب عملکرد مقا له

 د،ایر -ورث ایمملهموتیقب  ا نتایج تحقیقا  محققانب 
 ،(2۰2۰  سیو نژ بسلییر ،بکواموتک ،(2۰12  بریهرا

 ،1۹ ،15،14  دارد مطا قااا ،(2۰2۰  ریچیاتاا وورث 
  اضاااطراب عملکااارد موتااایقب  اااراس اکثریاااا (13

 کنناادهنررانس احرفااهب ای حتااب نوایناادیان تومه ا ااع

 نزمون در دو گروهنزمون و پستحلیل کوواریانس چند متغیره برای مقایسه پیش -4 جدول

مجموع  منب  متغیر
 مجذورات

میانگی   درجه نزادی
 مجذورات

سطح  Fنماره 
 معناداری

 مجذور اتا

 372/0 001/0 636/13 800/83 1 800/83 اثر خودارزیابی

    145/6 23 343/141 خطا

تای عا فه منفی و نشانه
 موقعیتی

 173/0 028/0 821/4 421/30 1 421/30 اثر

    310/6 23 137/145 خطا

 202/0 024/0 806/5 635/16 1 635/16 اثر ترس از ارزیابی منفی

    865/2 23 902/65 خطا

 139/0 066/0 713/3 285/12 1 285/12 اثر ناپذیری کنترل

    335/3 23 715/76 خطا

 074/0 189/0 833/1 646/2 1 646/2 اثر بینیپیشغیرقابل

    444/1 23 202/33 خطا
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س موتیقب ادراکا  و اانرهااتا و موتیقیدانان ای تما  
 یمنتوناتا  طباق ناار (17  دارنادهاس مشا هب بنرران
 رخورد  ا  در د ای دانشجویان موتیقب در 36(، 2۰13 

اضطراب عملکرد موتیقب یوار  کردند کاه  اه کما  
در د مایع  ه حمایاا ای یا   73که بدرحاژنیای دارند 

رتاد اضاطراب ایرچاه متتصص هساتند   اه ناار مب
اتاا اماا داراس  شادهیوار عنوان ی  عامع م،یاد  ه

ب تاأقیر اضاطراب طورکل هم،اهیم ضمنب من،ب اتا و 
عملکرد  ا شد  درک شده نن در طول امرا مرتبط  ود 

  (2۰ شد و توتط نوایندیان  سیار احساس مب
 و مسامب  عمساا در یمیناه یسترده اد یا   ا ومود
 اسحرفاه نواینادیان ای امارا،  سایارس  اا مرتبط روحب
 توانادمب  رند،  نا رای مب رنج موضوعاتب چنی  ای هنوی
 نواینادیان تلاما  ر نیاهب ذه  نموی  تأقیرا   راس
یماان،  طاول در   اشد م،ید موتیقب تاخا و اسحرفه

تاایها،  ناواخت  یاادییرس  اه شاروخ محض ه کودکان
، (21  کننادمب ذهناب و مسمب عادا  ایجاد  ه شروخ
 ا اوار میلماان  اه را نیاهب ذه  که دارد اری   نا رای 
 مااورد در را هااانن نمااوی  تااأقیرا  و دهاایم نمااوی 
 اوتاوریو و  اوری   کنیم مطاژیه نمویاندانش و مبتدیان

 عملکارد اضطراب که کنندمب  یان تحقیقب در( 2۰17 
 نوایندیان  ی  در ییرسشکع و فرهنگ ای فارغ موتیقب
 و شااناختب، رفتااارس عوامااع(  %16  دارد شاایوخ  ساایار

 هماراه موتایقب عملکارد اضطراب علع  ا فیویوژوایکب
  ار عالاوه  رواناب و  یوژوایکب هاسیمینه اتا، ایممله

  اه مر اوط هاسفارد، منباه  اه مر وط عوامع ای ،  اید
 و شاده درک علع عنوان ه را موتیقب وضییا و وظایف

 عملکاارد اضااطراب کننااده  یناابپیش متغیرهاااس یااا /
  (22  کرد  رمسته موتیقب

ه افاراد کایبایننجاتوان ی،ا بمدر تبیی  ای  نتایج  
شود در موامهه  ا بمنمویند که تبک بمهایب را مهار 

اس یوهشااضطراب عملکرد موتایقب در یماان امارا  اه 
شاود  اا کااهش رو مبیا ایاعمع کنناد و  ترنیاهذه  

دادن هیجانا  من،ب و تمرکو  ر راهبردهاس حع مسئله 
 تواننااد  اار اضااطراب عملکاارد موتاایقب فااا ق نینااد و 

اضطراب و تنش، تو یف  دورای هتوانند در طول امرا مب
وضییا و هریونه  یاو  و  دون هریونه واکنش من،ب 

م کنبماکه چه خواهد شد و نیا  طیاه را خاراب ی ا ه 
یانه،  توانناد تجر یاا  دروناب را مشااهده کنناد و  اه 

نوایناادیب خااود  پرداینااد و ای نن ژاای   برنااد و ذهاا  
  (26  ندینمانیاهانه  ا هریونه هیجان مقا له 

راهبردهاس حاع مسائله و کنتارل هیجاان و  نموی 
 ار اضاطراب  تنهانهشود که فرد ذه  نیاهب مومک مب

امرا و عملکرد  تواناد فاا ق نیاد  لکاه در هار مو ییاا 
تواند راهرشا  اشاد و شاتص  اا بمس یندیب یااتترس

تومه  ه اینکه  دون  یااوتب و غیار واکنشاب  اودن را 
هریونه تنش و اضطراب تومه خاود را  دورای هنموید بم
شاود اس که توتط خود  نواخته مبیقبموتمریان   ه

میطوف نمایاد و در یماان حاال مریاان داشاته  اشاد  
شاود ای هریوناه تانش و همچنی  ای  حاژا  اعاث مب

 اه  یجاه اضاطراب عملکارددرنتدیستونب عیلانب کاه 
  (14  شودنید فارغ بمومود 
شاوند در مساا ع افرادس که  ا ای  میمون نشانا مب 

یندیب هیجان مدار  رخورد نکرده و  ا نراماش  یشاترس 
 ه حع مسا ع هیجانب و احساتاب خاود پرداختاه و  اا 

هاس امتمااعب اس در محیطاتت،اده ای راهبردهاس مقا له
حاضار نشاان داد  نمایند  پاژوهشبممسا ع را مدیریا 

نیاااهب، تنااایم شااناختب  کااه نمااوی  پروتکااع ذهاا 
اس  اعاث کااهش اضاطراب هیجان و راهبردهاس مقا لاه

شاود و بمعملکرد در حی  امرا در نوایندیان موتایقب 
در  توانادبم رانهیی شیپ بحت موقرو رو عنوان ی   ه

نواینادیان موتایقب کشاورمان  ارار  مدناردتترس و 
و  نموخترااندانش ریرد   اشد که راهرشایب  راس کلیه 

  (8  اشد هنرمویان عویو رشته موتیقب 
مدل خود تنایماب  شناخا و درک مطاژیه  یا هدف

 در دانانیقیموتا کاه اتاا اضطراب عملکرد موتایقب
 میتناا س ارا امارا  ی ارا ه و شدن نماده بیمان فا له
  یاا وا اک در  کننادبم اتات،اده خود باحسات تجارب
 کاه کنادبم توماه موضاوخ  یا  ه ژهیو طور  ه مطاژیه
 سهاساتاتراتژ  اه بنیااه ذه  و حواس تمرکو چرونه
 خود بجانیه احساتا  میتنا س را دانانیقیموت مقا له
 سراهبردهاا  یاا چروناه خاود، نو ه  ه کندو بم کم 
 سامارا هنراا  نواینادیان اضاطراب وانیام  ر سامقا له
  یایاردبم ریتاأق ننهاا سامارا یبنهاا جینتاا و بقیموت
 میتنااا و (23   (بلیخودتیااد  بمیخااودتنا سهاماادل

 سندهایفرن درک س را سنار سهاچارچوب (24  جانیه
 بقیموتا سامرا ایریمد در عیدخ باحسات و بشناخت
 طارح  ی سامرا س را را یبمبنا و اتاس و کرده فراهم
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 بمایتنا خاود نادیفرا س را که اتا داده ارا ه بم،هوم
 شاده شانهادیپ بقیموتا سامارا هنرا  اضطراب وانیم

 .اتا
 اژها  روان، یبامرا  ه با یدتت مومک که بنیاه ذه 
  اا ساژهیاو ارتبااط شاود،بم س او بفن نار ای و  تش

  ااه را بنیاااه ذهاا   دارد نوایناادیان "بماایتنا خااود"
 در کاه کننادبم فیتیر اعتقاد اتاس  ر ساوهیانر عنوان
 یبهااراه و هساتند خودشتص با یدتت  ا ع اهداف نن
 دارناد عیتما افراد  یا  دارد ومود ننها  ه با یدتت س را

ها چاژش نار ای راها نن کنند، انتتاب را دشوارتر اهداف
 اری ساا  یهمچناا و کننااد با یاااری مثبااا احساتااا  و

 عیاتما کاه چارا رتاندبهاا منن  ه که هستند مطمئ 
  اه مثباا بجاانیه میتناا  دهناد انجا  را نکاریا دارند
 کاه شاودبم یرفته نار در بشناخت تاختار  ی عنوان
( 2۰۰2  ریشاا و کاارور  شاودبم مر اوط احساتاا   ه
 سهایبتوانا ای شناخا و درک  ی که کنندبم شنهادیپ

 تالا  در بمهما عاماع اهاداف،  ه با یدتت س را خود
 .اتا ایموفق تما  ه حرکا و شرفایپ س را افراد
 اعمااال کااه داشااا تومااه دیاا ا ،بقیموتاا ساماارا در
یاا خاود  مادل  ار بمبتنا پروتکاع  بشتصا ایریمد

 سهااراه ای بکای( تنایمب اضاطراب عملکارد موتایقب
 تاوانبم ناار مد یبامرا هدف  ه نن لهیوت  ه که اتا
  اه امارا در توانادبنم سرارید شتص چیه رایی د،یرت

 ریپای امکاان موضاوخ  یا جه،ینت در  کند کم  نواینده
 میتناا و بنیااه ذها  ح،ا   ا  تواند شتص که اتا
  اه مادار مسائله سامقا لاه سراهبردها و مثبا بجانیه

 ممکا  که کند کم ( بمیخودتنا  بکنترژ خود حس
  را ار در سریپای انیطااف جاادیا س را ژهیو طور  ه اتا

 بقیموتا سامارا هنرا  اضطراب تجر ه و امرا اضطراب
 . اشد دیم،

 سفکار نشتوار  ا بمن،کاملاً  ارتباط  ی بنیاه ذه 
  اه مادل  ار بمبتن پروتکع سها رنامه که ننجا ای  دارد
 نشاتوار لا یتماا کااهش  اا تاا اتا کرده کم  افراد

 اضااطراب بمن،اا با یاااری ای تاارس سریملااوی و کننااده
 سها رنامااه ای ،(25  دهنااد کاااهش را خااود عملکاارد
MBSR افکاار کااهش  اا تاا کننادبم کما  افاراد  ه 
  شاوند عملکارد اضاطراب کاهش مومک کننده نشتوار

 نواینادیان که دهدبم نشان دار بمین ارتباط  یا افت ی
 مناد  هاره مادل  ر بمبتن سامداخله ای اتا ممک  وین

   اشاد  اوده دیام، ویان ننها س را ساتتراتژ  یا و شوند
 س ارا افاراد تالا  توانادبم بنیاه ذه  سهاساتتراتژ
 را خاود احساتاا  و جاناا یه  را ار در بمایتنا خود
 مواماه که دارند را ای ا ل  یا ننها که چرا کند، عیتسه
  هباود را شاده امتنااب  باع ای بدرون ا یتجر   ا افراد
 رییاتغ ایا بشاناخت رییاتغ  اه منجار اینها در و دهند
 ایریماد و نااار  شیافاوا خود، افکار مورد در بنررش
 سفارد ر یپای شیافاوا ای و نرامش حاژا جادیا ،سفرد
 نماوی  بناوع عناوان  اه ،بنیااه ذه  هدف  شودبم

 و حاال یماان در فارد تمرکاو و توماه شیافاوا ،بذهنا
 -واکانش  اه نسابا نواینده ای و /فرد ایحسات کاهش
 و ییشاته سدادهایارو در ااره سفکار نشاتوار و بادراک
   اتا ندهین

هاس پژوهش حاضر عاد  پیریارس افاراد یامحدودای 
 نوایندیان( که  ه دژیع شارایط کروناایب و  موردمطاژیه

محاادودیا هاااس فیویکااب پیریاارس امکااان پااییر نبااود 
 چندماهاهس پیریارس هاادورهشود بم نا رای  پیشنهاد 

 مها  ررتب اقرا  مداخله در نار یرفته شود  
 

 گیرینتیجه
  ساته عناوان  اه یساترده طور  ه پژوهش ای  نتایج
-کالاس در موتایقب  ا که افرادس دتترس در نمویشب

  ارار دارناد تروکار دانشراهب و موتیقب نمویشب هاس
 عملکارد افاا دچاار کاه افارادس  اراس  خصو ااً ییرد
 دژیااع  ااه را موتاایقب نمویشااب ملسااا  یااااند شااده

 یاا و کننادبم  ریاوار کنادس  اه روانشناختب مشکلا 
مشااوره   هستندو همچنی  ای یادییرس در اختلال دچار

 و وا اف عملکرد اضطراب مسئله  ه که روانشناتان نیاه 
 یردد اتت،اده  اشندمب مند علا ه
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