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چکیده
يکی از مهم ترين دغدغه های نوازندگان در جهان، كنترل اضطراب اجرا و عدم افت مهارت نوازندگی در صحنه به دليل وجود 
فشارهای ذهنی و مداخله ی درونی است. روش های درمانی مختلفی برای درمان و كنترل اضطراب اجرا تابه حال شناخته و مورد 
مطالعه قرار گرفته اند. در ايران اما به ندرت به اين مسئله پرداخته شده است و جای خالی تحقيقی ميدانی و كاربردی در جامعه آماری 
موسيقی ايران ديده  می شود. هدف از اين پژوهش ميدانی با رويکرد تحليلی-كاربردی، اين است كه با مطالعه، آناليز و آزمايش يکی از 
نظريه های شناخت و كنترل اضطراب اجرا به نام »بازی درونی موسيقی« و هم چنين با جمع آوری داده از آن  با شركت ده دانشجوی 
سال آخر مقطع كارشناسی، ميزان تأثيرگذاری مهارت های ذهنی در كنترل مداخله ی درونی و اضطراب اجرا و دست يابی به اجرای 
موفق مورد مطالعه قرار گيرد. اين تحقيق به دليل ابراز نگرانی دانشجويان از اجرای عملی پايان نامه ی خود در دوران همه گيری كرونا 
و عدم امکان اجرای زنده به مدت يك سال  و نيم صورت گرفت. مطالعه ی بينارشته ای و ميدانی پيش رو نشان می دهد كه استفاده از 
مهارت های ذهنی تأثير به سزايی در افزايش توانايی های فيزيکی و بهبود كيفيت اجرايی نوازندگان، كاهش پيش آمد ترس و اضطراب 

از اجرا و هم چنين تسلط بيشتر در كنترل استرس دارد.
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موسيقی هنری است كه در جريان زمان ارائه می گردد، بنابراين همه ی 
اجراكنندگان موسيقی - اعم از خوانندگان و نوازندگان كه تمركز اصلی اين 
مقاله هستند - برای انتقال تمام عواطف و بيان موسيقايی مورد نظر خود 
به شنوندگان، فقط يك فرصت در اختيار دارند و بايد در همان اجرای زنده 
قادر به نمايشِ بهترين خود باشند. بدين ترتيب است كه يکی از بزرگ ترين 
نگرانی های آن ها پديد می آيد، نگرانی رايجی كه در بسياری از موارد، آن ها 
را از صحنه ی اجرا می هراساند. اولين اقدام سراسيمه ی عمده ی نوازندگان 
در اين شرايط، پيش بينی انواع اتفاقات ناگوار احتمالی و پيامدهای آن است؛ 
به عنوان مثال پيش بينی كوک نامطلوب، لرزش صدا، ورودهای نامطمئن، و 
پيامدهايی از قبيل قضاوت شدن از سوی شنوندگان. در چنين شرايطی كه 
ذهن نوازنده با اين افکار اشباع شده است، چگونه ممکن است كه او بتواند 
توجه خود را متمركز بر نوازندگی خود كرده و با لذت بردن از موسيقی، 
شنوندگان سالن را در تجربه ی خود شريك گرداند؟ بنابر آن چه گفته شد، 
سؤالی مطرح می گردد: چگونه بايد به اجرای موسيقی انديشيد تا پس از 
حصول آمادگی كافی فيزيکی )تسلط بر قطعه(، آمادگی كافی فکری برای 

اجرا نيز دست يافتنی باشد؟

و  ذهنی  تمرينات  به  نياز  فيزيکی،  تمرين های  بر  علاوه  نوازندگان 
كسب مهارت های ذهنی دارند. برنامه های آموزشیِ مهارت های ذهنی در 
رشته های ورزشی به طور معمول وجود دارند و تحقيق بسياری در اين 
زمينه صورت گرفته است، حال آنکه اين برنامه ها بايد برای رشته های 
نيز بيشتر در نظر گرفته شوند. ديدگاه عملکرد ورزشی  اجرايی هنری 
مرتبط با اجرای موسيقی است، زيرا هر دو فعاليت ورزشی و اجرای موسيقی 
نياز به سطح بالايی از كنترل و يادگيری حركتی، تسلط بر ذهن و بدن، 
يادآوری ضمنی و عملکرد روان و اجرا در مقابل مخاطبان دارد كه می تواند 
 Yoshie et al.,(  لذت برتربودن و/يا فشار روانی را در فرد برانگيخته كند
57 ,2009(. استفاده از مهارت های ذهنی توسط نوازندگان مفهوم جديد و 
يا ناآشنايی نيست. مطالعاتی در زمينه ی مهارت های ذهنی با هدف افزايش 
فعاليت های تمرينی و بهبود كيفيت اجرايی نوازندگان، كاهش پيش آمد 
ترس و اضطراب از اجرا و همين طور فراهم كردن مهارت هايی به منظور 
كنترل استرس آنان انجام شده است )Clark., 2011, 343(. با اين وجود 
مطالعات كمی متمركز بر تأثير اين مهارت ها بر كنترل اضطراب نوازندگی 

در اجرا صورت گرفته است.

روش پژوهش
نظر به ماهيت بينارشته ای پژوهش پيش رو، در اين مطالعه از روش 
تحليلی - كاربردی، تجزيه  وتحليل اطلاعات ميدانی به دست آمده استفاده 
شده است. مطالعه ی حاضر به منظور بررسی ميزان  تأثير گذاری مهارت های 
از  يکی  پژوهش،  اين  در  است.  شده  انجام  نوازندگان  اجرای  بر  ذهنی 
نظريه های شناخت و كنترل اضطراب اجرا به نام بازی درونی موسيقی 
مورد بررسی قرار گرفته است و با مطالعه، آناليز و انجام تمرين های ذهنی 
آن و هم چنين با جمع آوری داده از نوازندگان جوان - دانشجويان سال 
دوران  در  جهانی-  موسيقی  نوازندگی  رشته ی  كارشناسی  مقطع  آخر 
پاسخ داده  اين پرسش  به  تا  بر آن شده است  همه گيری كرونا، تلاش 
شود كه استفاده از مهارت های ذهنی تا چه حد می تواند در توانايی های 
نوازنده در اجرا و كنترل و ايجاد تعادل برروی عواقب ذهنی اجرا از جمله 
اضطراب تأثيرگذار باشد. جامعه ی آماری اين پژورهش، ده دانشجوی ترم 
آخر مقطع كارشناسی رشته ی موسيقی جهانی در دانشگاه تهران بوده اند 
كه خود را برای ارائه ی پايان نامه  ی خود )اجرای رسيتال( در پايان  ترم 
تحصيلی نيم سال دوم 1400-1399 آماده می كردند. به دليل همه گيری 
بيماری كرونا و برگزاری تمام كلاس ها به صورت مجازی در سه ترم اخير، 
اين دانشجويان امکان اجرای حضوری برای عموم را به مدت يك سال و 
نيم نداشته  و درنتيجه نگرانی و اضطراب زياد خود را برای اجرای پايانی 

ابراز می كردند.
اين مطالعه در طول يك ترم - شانزده هفته - صورت گرفت و برای 
ايجاد محيط مناسب، امکان اجراهای مجازی زنده برای آنان فراهم شد. 
دانشجويان در جلسات نخست به اجرای زنده برای هم كلاسی های خود 
در كلاس های گروهی مجازی پرداختند. سپس هريك از دانشجويان دو 
تجربه  اسکايپ  نرم  افزار كاربردی  را در  برای عموم  زنده  اجرای مجازی 

كردند. قطعات اجراشده از كارگان پايان نامه ی دانشجويان بود و هر دانشجو 
برنامه ی اجرای نهايی خود )رسيتال( را به صورت كامل در دو كنسرت 
مجازی جداگانه برای عموم اجرا كرد. بعد از اولين اجرای عمومی، سه فرم 
- كه توسط نويسندگان اين مقاله نگاشته شده - در اختيار دانشجويان قرار 
گرفت تا شدت و ميزان حالات و افکار خود و پيامدهای آن را قبل از اجرا 
)فرم يك(، به هنگام اجرا )فرم دو( و بعد از اجرا )فرم سه( امتيازدهی كنند. 
سپس نظريه، راه كارها و تمرينات بازی درونی موسيقی در كلاس مورد 
بحث، مطالعه و تمرين قرار گرفت. در جلسات بعد هر يك از دانشجويان 
- اين بار با شناخت و آگاهی از تأثير مداخله ی درونی در اجرا - دوباره 
برای عموم به اجرای مجازی زنده پرداختند. بعد از اجرای دوم، با تکرار 
تکميل سه فرم مذكور و ارزيابی ميزان اضطراب ها و افکار دانشجويان قبل 
از اجرا، در هنگام و بعد از آن، تفاوت آن با اجرای دفعه ی اول بررسی شد. 
با مقايسه ی اين نتايج، تأثير راه كارهای پيشنهادی بر روی اجرای ايشان 

مورد مطالعه قرار گرفت.

پیشینه پژوهش
در جامعه ی آماری موسيقی ايران، تحقيقات ميدانی و كاربردی در مورد 
روش های كنترل اضطراب اجرا و عدم افت مهارت نوازندگی در صحنه به 
دليل وجود فشارهای ذهنی و مداخله ی درونی صورت نگرفته است و جای 
خالی تحقيقی ميدانی و كاربردی در ايران ديده  می شود. در اين نوشتار، از 
مقالات، كتب و روش های درمانی شناخته شده در غرب استفاده شده است.

مبانی نظری پژوهش
بخش اول

اضطراب اجرا1
بسياری از نوازندگان نگرانی و دلواپسی های رايجی را قبل، به هنگام 
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و بعد از اجرا تجربه می كنند، مانند نگرانی از عدم توانايی اجرای بی نقص، 
ترس از اشتباه، ترس از قضاوت منفی توسط ديگران، پيش بينی و بهادادن 
بيش ازحد به احتمالات و پيامدهای يك اجرا و ارزيابی منفی خودِ نوازنده 
در رابطه با استانداردهای تعريف شده ی بالای شخص برای كيفيت اجرا. 
بيشترين دلايل اشاره شده برای ترس از اجرای موسيقی در افراد حرفه ای، 
توقع بالا از خود و نگرانی هايی در مورد تأثير منفی تحريکات فيزيکی قبل و 
يا در هنگام اجرا است )Osborne, 2014, 2(. اجرای ضعيف غالباً نتيجه ی 
شك به خود، احساس  برانگيختگی بيش ازحد يا كم، از دست دادن تمركز، 

و تمركز فقط بر حاصل و نتيجه ی اجرا است.
بنا به گفته بسياری از محققان، در حالی كه »اضطراب« عاملی مخرب 
در اجراست، »هيجان« از عوامل مهمی است كه اجرا را زنده و پرشور 
می گرداند. آنچه ميان اين دو پديده مشترک است، اين است كه آن ها ذهن 
نوازنده را در وضعيت »مبارزه و گريز« قرار می دهند. وضعيت »مبارزه يا 
گريز« واكنشی خودكار به شرايطی است كه هولناک و يا نگران كننده تلقی 
شوند. لازم به ذكر است كه بخشی از مغز انسان كه او را وارد وضعيت مبارزه 
و گريز می كند، از بخشی از مغز وی كه مسئول تفکر منطقی است، جدا 
می باشد؛ به همين دليل است كه به طور معمول، نوازنده از طريق تحميل 
افکار منطقی بر خود، نمی تواند بر اضطراب خود غلبه كند. از نتايج مهمی 
كه وضعيت مبارزه و گريز در او می تواند داشته باشد، ارتقای سطح تمركز 
و آگاهی است. اين افزايش تمركز تا مقدار معينی برای نوازنده مفيد است، 
چراكه به حضورِ در لحظه و آگاهی وی به آنچه روی صحنه در جريان 
است، كمك می كند. در چنين شرايطی است كه از اصطلاح »هيجان اجرا« 
استفاده می شود كه امری سازنده است. اما چالش بسياری از نوازندگان در 
شرايطی به وجود می آيد كه با افزايش بيش ازحد تمركز، هيجان اجرا به 
اضطراب و يا هراس تبديل گردد؛ چراكه تمركزی كه در چنين شرايطی به 
وجود می آيد، نوازنده را به شك و ترديد درباره تك تك ثانيه های اجرا وادار 
می سازد و ذهن وی را از توجه به موسيقی بازمی دارد. نوازندگان موفق با 
نگاه مثبت به اضطراب به عنوان انرژی اجرا يا هيجان، آن را مفيد و سودمند 

.)Brooks, 2014, 1146( می بينند
مقايسه ی مداوم خود با ديگران از جمله مسيرهای فکری مخربی است 
كه می تواند همواره گريبانگير نوازندگان گردد و همانند اهميت به قضاوت 
آنان، می تواند از كيفيت اجرا بکاهد. موسيقی همانند يك مسابقه ورزشی 
نيست، اگرچه از ورود رقابت به عرصه آن نمی توان جلوگيری كرد؛ بنابراين، 
رويکرد نوازنده به اين رقابت است كه اهميت اصلی را از آنِ خود می كند. 
نوازندگان برای تمرين آگاهانه و در نتيجه اجرای خوب به تمام پتانسيل 
ذهن خود نياز دارند و لذا نمی توانند اين پتانسيل را صرف مسائل متفرقه 

كنند.

روش های درمانی
تغييراتی در حالات و رفتار بسياری از نوازندگان درنتيجه ی ترس و 
نگرانی از اجرا ديده می شود. اين تغييرات در زمان های مختلفی نسبت 
به اجرا اتفاق می افتد. گزارش ها از تغيير حالت ها، افکار و رفتار نوازنده، 
پيش از اجرا -  مانند دوری از تمرين، تمرين بيش ازحد و حتی آسيب زننده، 
بی نظمی و آشفتگی، افسردگی و خستگی مفرط، سردرد، بی خوابی، افکار 
غيرمنطقی و نگرانی و غيره   -،       در هنگام اجرا   -   مانند لرزش، دست های 
سرد، تپش قلب، دلهره، انقباض عضلانی، تنفس سريع يا سخت و غيره  و 

تأثيرگذاری نظريه ی بازی درونی موسيقی بر مهارت های ذهنی در اجرا 
نوازندگی  رشته ی  كارشناسی  آخر  سال  دانشجويان  موردی  مطالعه ی 

موسيقی جهانی در دانشگاه تهران

همين طور پس از اجرا خصوصاً زمانی كه فرد از اجرای خود رضايت نداشته 
است - مانند افکار پريشان، احساس شرمندگی، عصبانيت، دوری از تمرين، 
افسردگی، خستگی مفرط و غيره- حکايت دارند. از افکار نادرستی كه 
پس از اجرا به سراغ بسياری از نوازندگان می آيد، كژفهمی2   است. كژفهمی 
به معنای استنباط اشتباه برای اتفاقات پيش آمده در هنگام اجرا است و 
می تواند عملکرد فرد را در آينده دچار مشکل سازد. به عنوان مثال نوازنده 
ممکن است چند نتِ فراموش شده در هنگام اجرا را به جای تشخيص عدم 
حفظ كردن مناسب در تمرين )دليل اصلی اتفاق(، به عدم وجود استعداد 
در درون خود ارتباط دهد و به جای يادگيری از اجرا، دچار سرخوردگی 

شود.
تا  تابه حال شناخته و  روش های متنوعی برای درمان اضطراب اجرا 
حدود گوناگونی مورد مطالعه قرار گرفته اند. از مهم ترين آن ها می توان 
رفتاردرمانی3، شناخت درمانی4 ، رفتاردرمانی     شناختی5،     روانکاوی6، هيپنو- 
تراپی7، پرورش مهارت های ذهنی8 و مداخلات مبنی بر ذهن آگاهی9 اشاره 

كرد.
شامل  اجرا  اضطراب  برای  بالينی  اضطراب  درمان  الگوی  مؤثرترين 
بازسازی  جمله  از  است،  رفتاری  و  شناختی  تکنيك های  از  تركيبی 
شناختی، كنترل توجه و تمرين رفتاری، آرامش و آموزش مهارت های 
ذهنی. روش های بازسازی شناختی الگوهای فکری منفی، خود براندازانه 
و نامرتبط به عمل را شناسايی كرده و آنها را به چالش می كشد و آنها 
را با ديدگاه های سازگاراتر و واقع بينانه تری جايگزين می كند. پروتکل های 
آموزش مهارت های ذهنی كه برگرفته از رشته روانشناسی ورزشی است 
شامل تکنيك هايی است كه واكنش های ذهن و بدن را تحت استرس 
تركيب می كند تا حالت روحی آرام، متمركز، انعطاف پذير و هدفمند را قادر 

.)Osborne, 2014, 4( سازد

بازی درونی موسیقی
تحقيق  سال ها  از  پس  كنترباس-  مدرس  و  گرين10    -     نوازنده  بری 
و آزمايش های عملی، با تعميم دادن تئوری »بازی درونی تنيس«11 به 
موسيقی، تئوری »بازی درونی موسيقی«12 را تدوين كرد. نظريه ی بازی 
در  تنيس   -  گالوی13      -   بازيکن حرفه ای  تيم  توسط  اولين بار  برای  درونی 
جست وجوی عواملی كه باعث عملکرد مطلوب يا غيرمطلوب در زمين 
انجام هر كاری -    از  اين نظريه، در  بازی می شوند، مطرح شد. بر طبق 
جمله اجرای موسيقی و يا مسابقه ی ورزشی    - دو بازی بيرونی و درونی 
از طريق  بيرونی، نمود خارجی در اجراست كه  بازی  صورت می پذيرد. 
حركات فيزيکی نوازنده بر روی صحنه انـام می پذيرد. در بازی بيرونی، 
برای رسيدن به اهدافی بيرونی با دستورالعمل های مشخص-نظير نحوه ی 
مناسب قرارگرفتن دست و بدن، تکنيك تنفس و يا نحوه ی صحيح اجرای 
يك قطعه از يك آهنگساز خاص- نوازنده بايد بر موانعی خارجی تسلط پيدا 
كند. همگان با قطعيت كامل به وجود اين بازی آگاه اند و در جهتِ موفقيت 
در آن تلاش می كنند. تمركز اين تئوری اما در شناسايی بازی درونی است. 
بازی درونی موسيقی، مجموعه عواملی است كه هم زمان با بازی بيرونی، در 
درون ذهن نوازنده در جريان است. اين بازی به طور مستقيم كيفيت بازی 
بيرونی را تحت تأثير قرار داده و غالباً موفقيت در آن می تواند بازی بيرونی 
را مهيا و يا خدشه دار كند. با شناخت و آمادگی درونی و همين طور پرورش 
مهارت های ذهنی در نوازنده، اين عوامل می تواند تغيير كرده و حالات و 
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افکار مخرب مانند گفت وگوی درونی می تواند تبديل به دريافت لحظه ای 
و افکار سازنده شود. در بازی درونی موسيقی هم -   مانند بازی بيرونی   - 
بردوباخت وجود دارد. عوامل اصلی باخت در بازی درونی، موانعی ذهنی 
نظير شك به خود، ترس، و تمركزِ ازدست رفته در نتيجه ی اين افکار است 
كه به آن »مداخله ی درونی«14 گفته می شود )Green, 2015,   38(. اجرای 
موسيقی به همان اندازه كه به مهارت های فيزيکی وابسته است، به ميزان 
دخالت ذهن با اين مهارت ها نيز بستگی دارد. مشکلاتی كه در مقدمه به 
آن ها اشاره شد، در صورتی به وجود می آيند كه اجراكننده در حال شركت 
در هر دو بازی به نادرستی بپندارد كه فقط مشغول بازی بيرونی است؛ 
در چنين شرايطی است كه به گفته ی تيم گالوی »بازی ]وی[ را به بازی 

.)Green, 2015, 11( »می گيرد و نه برعکس
در واقع هدف اصلی تئوری »بازی درونی موسيقی«، حذف»مداخله ی 
درونی« و از اين طريق، كمك به نوازنده در جهت ارائه ی تمام پتانسيل 
خود به نحو احسن است. مطرح شدن مسئله ی سخنرانی و پرگويی صدايی 
در ذهن نوازنده بدين معناست كه فرد يا چيز ديگری در درون فرد وجود 
دارد كه به اين سخنان گوش می سپارد. تيم گالوی صدايی را كه تکلم 
می كند »خود يك15« -   همان مداخله ی درونی كه به قضاوت فرد با بايدها و 
نبايدها، و پيش بينی فجايع آينده و يادآوری شکست های گذشته می پردازد 
و آن كسی را كه به سخنانِ »خود يك« گوش فرا می دهد-، »خود دو«16 
-  پتانسيل درون افراد و شامل استعدادهای طبيعی و مهارت هايی است 
كه می تواند همواره مورد پرورش قرار گيرد  - می نامد. اگر »خود دو« به 
حال خود رها شود، پس از انجام تمرينات مفيد و سازنده به اندازه كافی، 
به راحتی از پسِ اجرا برخواهد آمد )Green, 2015, 20(. برای مواجهه و 
جلوگيری از دخالت آن در اجرا، كافی است نوازنده به آن توجه نکند و با 
آن وارد گفت وگو نشود. نوازنده می تواند با تمركز بر جنبه های گوناگون 
موسيقی و دقت به آن چه در لحظه در حالِ وقوع بر روی صحنه  است، بر 

آن غلبه كند.

مهارت های لازم در بازی درونی موسیقی
از  اعتماد19  اراده18 و  آگاهی17،  مهارت  موسيقی سه  درونی  بازی  در 
اهميت بسياری برخوردارند. اهميت اين سه مورد در كمك به نوازنده در 
راستای دستيابی به تمركزی بی دغدغه -  كه لازمه ی اصلیِ آن، بالانس مورد 
 Green,( نياز در ميان سه عنصر تجربه، يادگيری و اجرا است  - می باشد
28  ,2012(. مقصود از »آگاهی« در بازی درونی موسيقی، آگاهی ساده و 
بدون قضاوت است از آنچه در تمرين و اجرا به وقوع می پيوندد؛ به عبارت 
ديگر آگاهی در بازی درونی موسيقی در پاسخ به اين سؤال حاصل می گردد 
كه »چقدر از آنچه به گوش می رسد، مطابق ميل نوازنده است؟«. بديهی 
است كه طرح اين سؤال و اقدامات مناسب با پاسخِ آن همان طبيعی ترين 
روش يادگيری بود. لازم به ذكر است كه در تعريفِ فوق از آگاهی، هيچ گونه 
قضاوتی - چه از نوع مثبت و چه منفی- نبايد وارد شود. نکته ديگری كه 
درباره آگاهی بايد تذكر داده شود، آن است كه نوازنده همواره بايد به آنچه 
می خواهد بيانديشد. رويکرد نادرستی كه بسياری از افراد اتخاذ می كنند، 
اين است كه با توجه به آنچه نمی خواهند رخ دهد، از آنچه می خواهند به 
گوش برسد، غافل می مانند. لازم به ذكر است كه همه ی نوازندگان در 
طول دوران تحصيلی و كاری خود، مکرراً شنوای انتقادات افراد گوناگون 
هستند. بسياری از اين انتقادات ممکن است، با وجود برخورداری از صحت 

و اهميت بالا، به صورت دستوری بيان شوند و آغشته به قضاوت باشند. 
مهم ترين مهارت نوازنده در رويارويی با اين زمره از انتقادات، يافتن نکات 
مفيد آن ها و سپس بيان مجدد اين نکات در قالب جملاتی سازنده است. 
چگونگیِ  با  رابطه  در  كه  است  موسيقی  درونی  بازی  از  رُكنی  »اراده« 
انـجام عمل نواختن، تصميم گيری می كند. اين تصميم گيری نتيجه ی 
فرآيندی از آزمون وخطاست كه به مرور زمان، مهارت فيزيکی و ذهنی 
برای اجرای خوب را فراهم می آورد. »اعتماد« لازمه ی وقوع آگاهی ساده و 
بدون قضاوت است. در صورت عدم اعتماد، فرد هرگز از سرزنش و قضاوت 
رعب انگيز درون خود نمی تواند برهد. اعتماد فرايند آزمون وخطای مورد نيازِ 

اراده را ممکن می سازد.

بخش دوم
هدف از مطالعه

گزارش  تهران  دانشگاه  در  موسيقی  رشته ی  دانشجويان  از  بسياری 
كرده اند كه با وجود تمرينات فيزيکی بسيار، به دليل اضطراب ها و ترس از 
صحنه، توانايی های خود را به هنگام اجرای زنده تا حد قابل ملاحظه ای از 
دست می دهند. در دوره ی همه گيری كرونا و به دليل عدم امکان اجرای 
زنده و تجربه  اندوزی از آن، گزارش ها از اين گونه اضطراب ها و افکار و عواقب 
ناشی از آن به شدت افزايش پيدا كرده است. در اين پژوهش بينارشته ای با 
استفاده از شماری از تـمرين های بازی درونی موسيقی - كه جلوتر به آن 
اشاره خواهد شد  - و جمع آوری داده از نوازندگان جوان، ميزان تأثيرگذاری 

اين روش بر اضطراب اجرا مورد بررسی قرار گرفته است.

تمرین های بازی درونی موسیقی
مداخله ی  برطرف سازی  راستای  در  كه  را  زير  تمرينات  دانشجويان 

درونی و لذا ارتقای سطح اجرا طراحی شده اند، انجام دادند:
تمرین 1: به تمام مواردی كه قبل، در هنگام و يا حتی بعد از اجرا، 
نوازنده را دچار اضطراب می كند، فکر شود. از هر آنچه نوازنده را نگران و 
آشفته می كند، يك ليست تهيه شود. سخنانِ صدايی كه در درون نوازنده 

در اين شرايط در حال پرگويی است، يادداشت شوند.
 تمرین 2: پس از تهيه ی ليستِ تمرين اول، ليست ديگری نوشته و 
اين بار پيامدهای اضطرابِ حاصل از مواردِ ليست اول در حيطه عملکرد 

ذهنی و فيزيکی ذكر شود.
عامل  تشديد  باعث  كه  افکاری  شناسايی  به  فوق  تمرين  دو  انجام 
مداخله ی درونی می شوند، كمك كرده و با بررسی عواقب اين افکار، نوازنده 
را به سوی كاهش و در نهايت حذف اين عامل سوق می دهد. آگاهی نوازنده 
در لحظه دو نوع است: نوع اول مستلزم اين می باشد كه او به طور آگاهانه 
افکار خود را مشاهده كند و نوع دوم از وی می طلبد كه به طور آگاهانه به 
افکار خود جهت دهد. دو تمرين فوق در راستای تقويت نوع اول آگاهی 

)مشاهده ی آگاهانه ی افکار( طراحی شده اند.
و  يك«  »خود  مهار  برای  لازم  مهارت  به  رسيدن  برای  زير  تمرين 

شناخت بهتر آن انجام شد:
 تمرین: در حال اجرا به صدای درون ذهن كه در حال پرگويی است، 
دقت شود. سپس سخنان آن در حال نواختن با صدای بلند تکرار شود. آيا 
امکان ادامه ی نوازندگی وجود دارد؟ هم چنين برای بالا بردن سطح آگاهی، 

تمرين زير مورد بررسی قرار گرفت:
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تمرین: در تمرينات روزانه تصميمات و خواسته های خود، پيش از هر 
تکرار با صدای بلند بيان شود. اين عمل محکی است كه ميزانِ »آگاهی« را 
می سنجد. در انجام اين تمرين بايد دقت شود جملاتی كه بيان می شوند، 
همراه با ارزش گذاری و صدور فرمان نبوده و همواره نوازنده را به سوی 

آگاهیِ هر چه بيشتر دعوت كنند.

جداول ارائه شده به دانشجویان و تحلیل آن ها
در اين پژوهش ميدانی، دانشجويان سه جدول را به صورت پرسش نامه 
دريافت كرده و با توجه به راهنمای پاسخ گويی جداول )جدول 1(، شدت 

افکار يا پيامدهای آن را از يك تا پنج امتيازدهی كرده اند.
در جداول ارائه شده، افکار سازنده، مخرب و پيامدهای آن - كه قبل 
از اجرا، به هنگام و بعد از اجرا به وجود می آيند   - بررسی شده است. اين 
توسط  دوم   -  اجرای  از  بعد  و  اول،  اجرای  از  -   بعد  دوبار  پرسش نامه ها 
دانشجويان امتيازدهی شده است. پس از دريافت داده ها، ميانگين هر يك 
از افکار و يا پيامدهای آن گرفته شده و در مرحله ی بعد، نتايج به دست آمده 
به درصد تبديل شده است. در نهايت با مقايسه ی ميانگين به دست آمده 
)به درصد( ميزان تغيير شدت افکار و يا پيامدهای آن در اجرای اول و 
دوم مورد بررسی قرار گرفته است )جداول 2، 3  و  4(. در اين پژوهش 
و  مخرب  افکار  سازنده،  افکار  شامل  مطالعه  مورد  مطالب  بينارشته ای، 

پيامدهای آن ها -   كه توسط بسياری از نوازندگان به طور متداول گزارش 
شده و اجرا را به صورت ذهنی و فيزيکی تحت تأثير قرار می دهد   - می باشد.

افکار سازنده ی پيش از اجرا اعم از اشتياق اجرا، مرور قرار مدارهای 
و  آرام بخش  افکار  بر  تمركز  و  درونی،  مخرب  گفت وگوی  بدون  ذهنی 
پيامدهای اين افکار شامل پيامدهای فيزيکی )مانند رهاسازی عضلات، 
آرامش بيشتر در تنفس و ضربان قلب و غيره(، و احساس اعتمادبه نفس 
است. طبق اين پژوهش و آمارگيری، افکار سازنده  و پيامدهای آن پيش از 

اجرا بين 6 تا 18 درصد افزايش پيدا كرده  است.
نتيجه ی به دست آمده در بررسی افکار و پيامدهای آن در حين اجرا 
نشان می دهد كه افکار سازنده  و پيامدهای آن بين 10 تا 32 درصد افزايش 
پيدا كرده است. اما تفاوتی در ميانگين ميزان استفاده از تصاوير ذهنی 
مرتبط با صدا و بيان مطلوب به هنگام اجرا گزارش نشده  است. اين افکار 
مشتمل از تمركز بر »آنچه می خواهم« به عنوان مركز آگاهی، تمركز بر 
مهارت های شنوايی و حافظه ی شنيداری، استفاده از تصاوير ذهنی  مرتبط 
با صدا و بيان مطلوب، تلاش برای حضور در صحنه، توجه و تفکر به كنترل 
و هدايت انرژی و هم چنين توجه به نفس و بدن آرام است. همين طور 
پيامدهای اين افکار حاوی پيامدهای فيزيکی، احساس لذت از اجرا و حفظ 
ارتباط با موسيقی، حضور در لحظه و واكنش های آنی، و احساس سهولت 

در اجرا می باشد.

 ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ ها پیامدهای آن ایافکار شدت 

 بسیار شدید شدید متوسط خفیف ندارم/ بسیار ناچیز

 

 عناوین میانگین شدت افکار و پیامدها )به درصد(

 افکار سازنده اجرای اول اجرای دوم شده تغییر مشاهده

 اشتیاق اجرا ۶۰ ۷۸ ۱۸

 وگوی مخرب درونی مرور قرار مدارهای ذهنی بدون گفت ۵۶ ۷۴ ۱۸

 بخش تمرکز بر افکار آرامش ۶۶ ۷۲ ۶

 افکار مخرب   

 نگرانی از فراموشی ۸۰ ۶۶ ۱۴-

 نگرانی از مسائل تکنیکی و یا اجرای نت اشتباه ۷۰ ۵۴ ۱۶-

 ترس از دست دادن تمرکز ۶۶ ۶۰ ۶-

 ترس از قضاوت و استانداردهای دیگران ۶۶ ۴۴ ۲۲-

 ی مدنظر نگرانی از عدم توانایی اجرای موزیکالیته ۵۰ ۳۸ ۱۲-

 ترس از خستگی در حین اجرا ۵۰ ۵۰ —

 عدم وجود آمادگی کافی ۵۶ ۴۶ ۱۰-

 نگرانی از ابتدای اجرا به دلیل بالاتر بودن اضطراب و ضربان قلب در آن زمان ۶۶ ۳۴ ۳۲-

 

جدول 1-جدول راهنمای پاسخ گویی جداول حالات و اضطراب های اجرای موسیقی .

جدول 2- این جدول نشان دهنده ی گزارش حالات و اضطراب های اجرای موسیقی »پیش از اجراها« و میزان تغییراتِ گزارش شده است.

تأثيرگذاری نظريه ی بازی درونی موسيقی بر مهارت های ذهنی در اجرا 
نوازندگی  رشته ی  كارشناسی  آخر  سال  دانشجويان  موردی  مطالعه ی 

موسيقی جهانی در دانشگاه تهران



32
نشریه هنرهای زیبا - هنرهای نمایشی و موسیقی دوره 27، شماره  2، تابستان 1401

 نگرانی از عیان بودن استرس و اضطراب ۴۰ ۳۸ ۲-

 (…های متفرقه )مانند نگرانی از سرعت اینترنت، نارضایتی همسایه از صدا و نگرانی ۴۲ ۳۶ ۶-

 پیامدهای افکار سازنده   

 (…پیامدهای فیزیکی )رهاسازی عضلات، آرامش بیشتر در تنفس و ضربان قلب و ۶۶ ۷۶ ۱۰

 نفس احساس اعتمادبه ۵۰ ۷۶ ۲۶

 پیامدهای افکار مخرب   

 پیامدهای فیزیکی )از جمله تپش قلب، تنفس نامنظم، سردی و یا لرزش دستان( ۷۸ ۶۴ ۱۴-

 احساس خستگی مفرط ۴۲ ۳۶ ۶-

 احساس افسردگی ۳۶ ۲۶ ۱۰-

 ازحد تمرین کردن بیش ۳۰ ۲۰ ۱۰-

 

 هیاًگیي شذت افکار ٍ پیاهذّا )بِ درصذ( عٌاٍیي

 شذُ هشاّذُتغییر  اجرای دٍم اجرای اٍل افکار سازًذُ

 ۿ۸ ۿۿ ۷۾ (…عٌَاى هرکس آگاّی )از لحاظ صذا، هَزیکالیتِ، بالاًس، بِ« خَاّن آًچِ هی»تورکس بر 

 ۸۹ ۻ۾ ۹۽ ی شٌیذاری ّای شٌَایی ٍ حافظِ تورکس بر هْارت

 — ۷۾ ۷۾ هرتبط با صذا ٍ بیاى هطلَب  تصاٍیر رٌّیاستفادُ از 

 ۸۷ ۻ۾ ۻ۽ تلاش برای حضَر در صحٌِ

 ۿ۸ ۻ۾ ۽ۼ تَجِ ٍ تفکر بِ کٌترل ٍ ّذایت اًرشی

 ۽۸ ۻۿ ۿ۽ تَجِ بِ ًفس ٍ بذى آرام

    افکار هخرب

-۽ ۻۻ ۷ۼ صذای اًتقاد از خَد در رّي  

 -ۿ ۿۼ ۽۽ ًگراًی از هسائل تکٌیکی یا اجرای ًت اشتباُ

 -ۻ۸ ۿۼ ۹۾ دادى تورکسترس از دست

 -۸۷ ۹ۻ ۹ۼ دادى اّویت بِ اشتباّاتًاتَاًی در عذم

 -ۻ ۹ۼ ۽ۼ تورکس صرف بِ اتوام اجرا

 -۽۸ ۽ۺ ۹ۼ ّای هتفرقِ ًگراًی

    پیاهذّای افکار سازًذُ

 ۽۸ ۷ۿ ۻ۽ پیاهذّای فیسیکی

 

جدول 3- این جدول نشان دهنده ی گزارش حالات و اضطراب های اجرای موسیقی »در حین اجراها« و میزان تغییراتِ گزارش شده است.

 ۳۲ ۸۲ ۵۰ احساس لذت از اجرا و حفظ ارتباط با موسیقی

 ۱۰ ۸۲ ۷۲ های آنی حضور در لحظه و واکنش

 ۱۴ ۶۸ ۵۴ احساس سهولت در اجرا

    پیامدهای افکار مخرب

 -۱۶ ۶۰ ۷۶ پیامدهای فیزیکی

 -۱۸ ۴۴ ۶۲ عدم تمرکز

 -۳۰ ۳۶ ۶۶ احساس عصبانیت ناشی از پیامدهای فیزیکی

 -۱۶ ۳۲ ۴۸ قطع ارتباط با موسیقی

 -۲۰ ۳۸ ۵۸ ها تشدید صدای قضاوت درونی قبل از اجرای این قسمت های دشوارتر به دلیل افت کیفیت قسمت

 -۱۲ ۴۰ ۵۲ افت کیفیت اجرا پس از وقوع اولین اشتباه

 -۱۶ ۲۶ ۴۲ افزایش غیرقابل کنترل تمپو در اجرا
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 ۱۰ ۸۲ ۷۲ های آنی حضور در لحظه و واکنش

 ۱۴ ۶۸ ۵۴ احساس سهولت در اجرا

    پیامدهای افکار مخرب

 -۱۶ ۶۰ ۷۶ پیامدهای فیزیکی

 -۱۸ ۴۴ ۶۲ عدم تمرکز

 -۳۰ ۳۶ ۶۶ احساس عصبانیت ناشی از پیامدهای فیزیکی

 -۱۶ ۳۲ ۴۸ قطع ارتباط با موسیقی

 -۲۰ ۳۸ ۵۸ ها تشدید صدای قضاوت درونی قبل از اجرای این قسمت های دشوارتر به دلیل افت کیفیت قسمت

 -۱۲ ۴۰ ۵۲ افت کیفیت اجرا پس از وقوع اولین اشتباه

 -۱۶ ۲۶ ۴۲ افزایش غیرقابل کنترل تمپو در اجرا

 

 )به درصد( پیامدهامیانگین شدت افکار و  عناوین

 شده تغییر مشاهده اجرای دوم اجرای اول افکار سازنده

 ۲۰ ۹۰ ۷۰ بینانه از اجرابرآوردی واقع

 — ۷۰ ۷۰ ، در قیاس با نظر خودنظرات دیگراناهمیت دادن به 

 ۶ ۸۴ ۷۸ منبعی برای یادگیری عنوان بهنگاه به اجرا 

    افکار مخرب

 -۱۰ ۲۸ ۳۸ باور به اجرای بسیار نامناسب و یادآوری مکرر اشتباهات در ذهن

 -۶ ۲۲ ۲۸ ی بد یک خاطره عنوان بهنگاه به اجرا 

 -۴ ۳۸ ۴۲ شدن ترس از قضاوت

 -۲۲ ۲۲ ۴۴ کژفهمی

    پیامدهای افکار سازنده

 -۲ ۷۰ ۷۲ دریافت نظر شنوندگان

 ۲ ۷۲ ۷۰ مرور اجرا و یادگیری از آن

    ی افکار مخربپیامدها

 -۱۰ ۲۸ ۳۸ ی کیفیت اجرا عدم پیگیری درباره

 -۱۴ ۲۸ ۴۲ عواقب کژفهمی مانند سرخوردگی

 -۴ ۲۲ ۲۶ همیشگی گرددی تمرین به روال  افسردگی که ممکن است مانع ادامه

 

جدول 4- این جدول نشان دهنده ی گزارش حالات و اضطراب های اجرای موسیقی »پس از اجراها« و میزان تغییراتِ گزارش شده است.

تأثيرگذاری نظريه ی بازی درونی موسيقی بر مهارت های ذهنی در اجرا 
نوازندگی  رشته ی  كارشناسی  آخر  سال  دانشجويان  موردی  مطالعه ی 

موسيقی جهانی در دانشگاه تهران

در اين مطالعه، افکار سازنده بعد از اجرا شامل برآوردی واقع بينانه از 
اجرا، اهميت دادن به همراه كردن نظرات ديگران با نظر خود، و نگاه به اجرا 
به عنوان منبعی برای يادگيری است. پيامدهای اين افکار محتوی دريافت 
نظر شنوندگان و همين طور مرور اجرا و يادگيری از آن می باشد. در بررسی 
افکار و پيامدهای آن پس از اجرا، نشان داده شده است كه افکار سازنده  و 

پيامدهای آن بين 2 تا 20 درصد افزايش پيدا كرده است. اما بر طبق اين 
بررسی، تمايل به دريافت نظر شنوندگان دو درصد كاهش پيدا كرده و اهم   

دادن به نظرات ديگران، در قياس با نظر خود تفاوتی نکرده است.
اما در اين تحقيق، افکار مخرب پيش از اجرا شامل نگرانی از فراموشی، 
نگرانی از مسائل تکنيکی و يا اجرای نت اشتباه، ترس از دست دادن تمركز، 
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دست دادن تمركز، ناتوانی در عدم اهميت دادن به اشتباهات، تمركز صِرف 
به اتمام اجرا و ديگر نگرانی های متفرقه است. پيامدهای اين افکار محتوی 
پيامدهای  از  ناشی  احساس عصبانيت  تمركز،   فيزيکی، عدم  پيامدهای 
فيزيکی، قطع ارتباط با موسيقی، افت كيفيت قسمت های دشوارتر به دليل 
تشديد صدای قضاوت درونی قبل از اجرای اين قسمت ها، افت كيفيت اجرا 
پس از وقوع اولين اشتباه، و افزايش غيرقابل كنترل تمپو در اجرا می باشد.

افکار مخرب پس از اجرا در اين مطالعه، باور به اجرای بسيار نامناسب 
و يادآوری مکرر اشتباهات در ذهن، نگاه به اجرا به عنوان يك خاطره ی بد، 
ترس از قضاوت شدن و همين طور كژفهمی را دربردارد. پيامدهای آن شامل 
عدم پيگيری درباره ی كيفيت اجرا، عواقب كژفهمی مانند سرخوردگی و 
هم چنين افسردگی كه ممکن است مانع ادامه ی تمرين به روال هميشگی 
گردد، می باشد. نتيجه ی به دست آمده از افکار مخرب و پيامدهای آن پس 

از اجرا نشانگر كاهش 4 تا 22 درصدی است.

اول فقط در خلوت خود و نزد مدرس، ساز خود می نوازند و همواره نگاه و 
توجه به خود دارند. در اين مرحله آن ها در جهت نواختن صرف نت های 
درست تلاش می كنند. در مرحله ی بعدی در حضور تعدادی از آشنايان 
خود می نوازند و به اعتقاد بسياری، از اين زمان به بعد است كه هيجان و 
يا اضطراب اجرا را تجربه می كنند. در مرتبه ی آتی به مهارت بالاتری در 
نوازندگی دست يافته و بيش ازپيش دچار اضطراب اجرا می شوند. در مقاطع 
بعدی به مرور زمان و با تجربه ی اجراهای بيشتر به مهارت و توانايی كنترل 
نگرانی و اضطراب خود و استفاده ی بهينه از هيجان دست می يابند. با 
تجربيات بيشتر، نوازندگان قدم در مسيری برمی دارند كه از دست يافتن به 
»اجرای خوب« و »اجرای موردپسند شنوندگان و منتقدين« فراتر می رود، 
مرحله ای كه در آن نوازنده صرفاً برای عشق به هنر و موسيقی می نوازد. 
در اين مرحله نوازنده چه تنها در خلوت خود تنها و چه در برابر هزاران 
هزار شنونده قرار گيرد، فقط به انجام رسالت خود -   بيان درست و موزيکال 
از آن چه آهنگساز می خواهد   - می پردازد. اين مرحله، اوج مهارت فيزيکی 
و اجرايی، و همين طور بالاترين موفقيت در بازی درونی موسيقی است، 
مرتبه ای كه در آن موسيقی در صحنه حضور دارد و تمام وجود نوازنده 

وقف آن گشته است.

توانايی اجرای  از عدم  نگرانی  استانداردهای ديگران،  از قضاوت و  ترس 
موزيکاليته مدنظر، ترس از خستگی در حين اجرا، عدم وجود آمادگی 
كافی، نگرانی از ابتدای اجرا به دليل بالاتربودن اضطراب و ضربان قلب در 
آن زمان، نگرانی از عيان بودن استرس و اضطراب و ديگر نگرانی های متفرقه 
)مانند نگرانی از سرعت اينترنت، نارضايتی همسايه از صدا به دليل اجرای 
آنلاين و غيره( است. پيامدهای افکار مخرب نيز حاوی پيامدهای فيزيکی 
)از جمله تپش قلب، تنفس نامنظم، سردی و يا لرزش دستان(، احساس 
خستگی مفرط، احساس افسردگی، و تمرين كردن بيش ازحد می باشد. 
افکار مخرب و پيامدهای آن پيش از اجرا بين 2 تا 32 درصد كاهش پيدا 
كرده  است. در اين بررسی ميانگين شدت ترس از خستگی در حين اجرا 
تفاوتی نکرده است. بررسی افکار مخرب و پيامدهای آن به هنگام اجرا 
كاهش 4 تا 30 درصدی را نشان می دهد. اين افکار مشتمل از صدای انتقاد 
از خود در ذهن، نگرانی از مسائل تکنيکی يا اجرای نت اشتباه، ترس از 

نتايج به دست آمده از امتيازدهی دانشجويان بعد از اجرای اول و دوم 
به شدت افکار سازنده، افکار مخرب و پيامدهای آن، نمايانگر آن است كه 
تمرين های بازی درونی موسيقی و آگاهی از تأثير مداخله ی درونی در اجرا، 
به طوركلی باعث افزايش افکار سازنده و پيامدهای آن و در مقابل كاهش 
نسبی افکار مخرب و پيامدهای آن می شود. در بررسی مقايسه ی امتيازدهی 
به هر دو اجرا، شاهد بهبود كلی و رضايت بيشتر اجرا كنندگان از اجرای 
خود هستيم. در اين پژوهش ميدانی با رويکرد تحليلی - كاربردی مشخص 
شد كه استفاده از مهارت های ذهنی تأثير به سزايی در افزايش توانايی های 
فيزيکی و بهبود كيفيت اجرايی نوازندگان، كاهش پيش آمد ترس از اجرا 
و توانايی بيشتر در كنترل استرس آنان دارد. نکته ی قابل تأمل آن است 
اجرای  به  بازی درونی موسيقی و دست يافتن  نوازندگان در  كه مهارت 
مورد قبول به مرور زمان و با اجراهای مکرر حاصل می شود. خطايی كه 
بسياری در دام آن می افتند، اين است كه صرفاً در اتاق تمرين به پيشرفت 
تکنيکال  تمرينِ  در  فقط  را  تدريجی  و  تکاملی  فرايندی  و  می انديشند 
ساز خود می پذيرند؛ حال آنکه مهارت ذهنی در اجرا هم، همانند مهارت 
تکنيکال و موزيکال در نوازندگی، به مرور زمان بهبود می يابد. فرايند ارتقاء 
مهارت اجرا دارای مراحلی گوناگون است: نوازندگان مبتدی در وهله ی 

پی نوشت ها
1. Music Performance Anxiety.
2. Misattribution.

3. رفتاردرمانی )Behavioural Therapy(: روش هايی از درمان كه بر تغيير 
رفتارهای مخربی می پردازند كه در شرايط اضطراب آور در فرد ايجاد می شود )نظير 

.)Kenny, 2004, 1( )انقباض عضلانی در نوازندگان
4. شناخت درمانی )Cognitive Therapy(: رويکردهايی كه تمركز اصلی شان، 
به جای رفتارهای مخرب، الگوهای فکریِ معيوبی هستند كه اين رفتارها را ايجاد 

.)Kenny, 2004, 1( می كنند
5. رفتاردرمانی شناختی )Cognitive-Behavioural Therapy(: درمان هايی 
كه به طور هم زمان به برطرف سازی الگوهای فکری و رفتاری منفی می پردازد و 
هدف آن، نهادن بنيان رفتار افراد بر روی سيستم های فکری منطقی و سازنده 

است.

جست وجوی  به  كه  درمان  از  روشی   :)Psychoanalysis( روانکاوی   .6
 Parncutt, R., &( سرچشمۀ اضطراب اجرا در دوران خردسالی افراد می پردازد

.)McPherson, 2002, 51
7. هيپنوتراپی )Hypnotherapy(: رويکردی كه به كمك القای كلامی در 

وضعيت هيپنوسيس، سعی در برطرف سازی اضطراب اجرا دارد.
8. پرورش مهارت های ذهنی )Mental Skills Training(: انجام تمرينات 
گوناگون برای ايجاد و تقويت مهارت های درونی كه به نوازندگان كمك می كند 
تا ذهن و افکار خود را تحت كنترل خود درآورند، و به درجات بالاتری از تمركز، 

.)Allan, 2016, 10( اعتمادبه نفس، و خودكارآمدی برسند
 :)Mindfulness-Based Interventions( 9. مداخلات مبنی بر بهشياری
بهشياری در ساده ترين تعريف خود، همان آگاهی لحظه به لحظه و توجه به انواع 
عوامل، اتفاقات و افکاری است كه انسان به طور معمول ]در لحظه[ آن ها را ناديده 
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One of the major concerns of music performers worldwide 
is mastering control over performance anxiety and the pre-
vention of decreased performance ability which is a result 
of self-interference and psychological pressure. Music is 
a spontaneous art that happens at the moment. Music per-
formers strive to convey their emotions through musicality 
and feelings. They only have a single chance to achieve this 
and have to be able to show their best at the very moment of 
performance. These constraints will eventually cause per-
formance anxiety, leading to its destructive consequences.
A variety of methods have been introduced and studied to 
different extents over the years for treating and controlling 
performance anxiety. In Iran, however, this topic has not 
been studied thoroughly, leading to the absence of the rel-
evant practical field research in the statistical population 
of music in the country. By analyzing and applying «The 
Inner Game of Music» -a theory designed to build an in-
creased knowledge and control over performance anxiety-, 
and collecting data from ten senior undergraduate students 
of University of Tehran, Faculty of Music, this research is 
aimed to investigate the effectiveness of mental skills and 
their potency to facilitate control over self-interferences and 
performance anxiety. 
This research was initiated as a result of concerns raised by 
the students regarding their graduation recitals, which were 
to be held 18 months after Covid-19 outbreak in Iran, a pe-
riod of time in which live performances were impossible. 
A number of virtual performances were organized for these 
students, and closer discussions and analyses of perfor-
mance anxiety and possible solutions for gaining control of 
it had been studied further in the months leading up to their 
final recitals. The students were guided towards a better un-
derstanding of performance anxiety and taught to recognize 
self-interference through key concepts, ideas, and exercises 
from the theory of “The Inner Game of Music”. They were 
asked to fill three questionnaires twice, upon their first and 
last performance of the semester. The questionnaires were 

composed by the authors of this article, specifically for this 
study and was designed to evaluate the nature and intensity 
of students’ constructive and destructive thoughts and the 
physical and psychological effects of these thoughts, be-
fore, during and after their performances. Students’ ability 
to manage their performance anxiety in their first and final 
performances of the semester was then compared using the 
data gathered through the questionnaires. 
Analysis of the results obtained from the students’ scores 
given to each of the topics of constructive and destructive 
thoughts and their immediate effects after their first and 
final performances, indicates that the exercises of “Inner 
Game of Music” and awareness of the impacts of self-inter-
ferences in performance has generally increased construc-
tive thoughts and their effects while relatively decreasing 
destructive thoughts and their consequences. This analysis 
also shows an overall improvement and more satisfaction of 
the performers with their performance. This interdisciplin-
ary field study has demonstrated that mental skills greatly 
and positively influence the physical skills and performance 
quality of musicians, reducing fear and performance anxi-
ety, leading to much heightened control over stress.
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