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چکیده
گروهی به شــیوه عقلانی-عاطفــی الیس، بر اضطــراب اجرایی  هــدف اصلــی این پژوهش، بررســی میزان اثربخشــی مشــاوره ی 
گروه  ح پیش  آزمون- پس  آزمون با  که مبتنی بر روش تجربی با طر نوازندگان نوآموز موسیقی جهانی در اجرای صحنه ای است 
که بصورت غیر تصادفی  ج است  کر کنترل انجام شد. جامعه آماری مشتمل بر 60 نفر از نوازندگان آموزشگاه های موسیقی شهر 
گــروه، پیش  آزمون بصورت  گام نخســت، برای هــر دو  گواه تقســیم شــدند. در  انتخــاب و به طــور تصادفــی بــه دوگروه مطالعه و 
برگــزاری اجــرای اول در یــک بافــت عمومی صــورت پذیرفت و در مرحلــه بعد آزمودنی ها، پرسشــنامه اضطــراب صفت-حالت 
گروه مورد مطالعه به مدت هشــت جلســه تحت آموزش های عقلانی-عاطفی به صورت  گام بعد  کردند. در  اســپیلبرگر تکمیل 
گروه انجام  شــد. تحلیل داده ها با بهره گیــری از نرم افزار SPSS و  گرفتــه و در پایان آمــوزش، پس آزمون برای هر دو  گروهــی قــرار 
بــا آزمــون  t-مســتقل و دیگــر شــاخص های آمار توصیفــی صورت پذیرفته اســت. نتایج تحلیــل داده ها نشــان می دهد تفاوت 
کاهش یافته )p <0.05( و مشاوره ی  گواه به طور معنی داری  گروه  گروه آزمایش نسبت به  میانگین نمرات اضطراب حالتی در 
گروهــی بــه شــیوه عقلانی-عاطفــی برکاهــش اضطراب اجرایــی نوازندگان اثر معنــی دار مثبتــی دارد. با توجه بــه یافته های این 
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که فرد در هنگام اجرا  اضطراب اجرایی۱ ترســی اغراق شــده اســت 
 .)Wilson & Roland, 2002, 47( در حضــور دیگــران تجربــه می کنــد
که اضطراب اجرایی پدیده ای مشکل ســاز  تحقیقات نشــان می دهد 
کنندگان در رشته های مختلف هنری و  گســترده برای همه ی اجرا و 
 Fehm & Schmidt, 2006, 98-109;( بخصوص برای نوازندگان است
کاهش  Kenny& Osborne, 2006, 103-112(. پیامدهایی همچون 
عملکــرد در حیــن اجــرا، فراموشــی جمــلات موســیقی و اختــلال در 
کاهش  که در  اجرا، از اهم پیامدهای مخرب اضطراب اجرایی اســت 
کیفیــت اجــرای نوازنده نقش اساســی ایفا می کند. اما بــا این وجود، 
در اغلــب اوقــات نوازنــدگان در طــول فرایند آموزشــی، بــا راهکارهای 
کنترل اضطراب اجرایی آشــنا نمی شــوند. کاربردی برای  منســجم و 
به طورکلی اسپیلبرگر )Spielberger et al., 1983(، اضطراب را به دو 
دســته اضطراب صفتی )خصیصه ای(۲ و اضطراب حالتی )موقعیتی(۳ 
تقسیم می کند. از نظر او حالت اضطراب یا اضطراب موقعیتی، هیجانی 
کــه از موقعیتی به موقعیــت دیگر تغییر می کنــد. اما صفت  گــذرا اســت 
که فراوانی  اضطراب یا اضطراب خصیصه  ای، ویژگی شخصیتی است 
کنش هیجانی فرد را نســبت به فشــار نشــان می دهد و در  و شــدت وا
تفاوت های فردی به نسبت پایدار فرد در آمادگی برای مضطرب شدن 
که افراد مختلف نسبت  نمود می یابد؛ مورد متأخر بدین معنی اســت 
کنش های متفاوتی نشان می دهند.  به موقعیت های تهدیدکننده وا
که ســبب  در واقــع اضطــراب خصیصه ای، اســتعدادی عمومی اســت 
گســتره ی وســیعی از  می شــود فــرد، امــکان تهدیــد شــدن را از ســوی 
کند. این نوع اضطراب، خصیصه ای فردی  شرایط غیر آسیب  زا تجربه 

که فرد با آن مواجه می شود بستگی ندارد. است و به موقیعتی 
کــه هــر دو جنبــه صفتــی و حالتــی   پژوهش هــا نشــان می دهنــد 
اضطــراب، بــه عنــوان دو مولفــه اساســی در ایجــاد اضطــراب اجرایی 
 Humara, 1999, 1-14; King et( می کننــد  ایفــا  را  اساســی  نقــش 
al.,1995, 49-54(. نوازنــدگان بــا اضطــراب موقعیتی بــالا، اضطراب 
از خــود  را  پایین  تــری  اجرایــی  کیفیــت  نتیجــه  در  و  بالاتــر  اجرایــی 
نشــان می دهند. علاوه براین، بر اســاس یافته هــای این پژوهش ها، 
میــان اضطــراب خصیصه ای و اضطراب اجرایــی، ارتباط معنی   داری 
 Lehrer et al.,1990, 17; Bartel & Thompson, 1994,( وجــود دارد
بُعــد  لــذا در تبییــن اضطــراب اجرایــی نوازنــدگان، هــر دو   .)77-78

گیرند.   خصیصه ای و موقعیتی اضطراب باید مد نظر قرار 
تحقیقــات در حیطه اضطراب اجرایــی در دو دهه اخیر فزونی یافته 
کز تحقیقاتی فراوانی جهت مطالعه جنبه های  است و پژوهش گران و مرا
پزشــکی و روان  شــناختی اضطــراب اجرایــی، پژوهــش می کننــد. طبق 
گزارشات علمی، به طور میانگین ۱۹ درصد از نوازندگان از اضطراب اجرا 
رنج می برند )Fishbein et al., 1988,6(. این عدد در تحقیقات بعدی به 
۷0 درصد نیز رســیده اســت )James, 1998, 19-20(. لازم به ذکر است با 
افزایش پژوهش ها در این حیطه و آموزش نوازندگان در مورد شــناخت 
کاهش ترس نوازندگان از اعتراف به وجود اضطراب،  اضطراب اجرایی و 
گزارش داده ها نیز بالاتر رفته است )صادقیان، ۱۳۹0، 65-6۷ (. صحت 

پژوهش های انجام شده در رابطه با اضطراب و نوازندگی در کشور 
ما بســیار اندک بوده اســت؛ در یکی از این معدود پژوهش ها، رابطه 
کارهــای مقابلــه ای، نقــش تعدیل کننــده  اضطــراب اجرایــی و ســاز و 
اضطــراب خصیصه ای در نوازندگان حرفه ای موســیقی ســنتی ایران 
گرفته اســت. این پژوهش پس از تحلیل داده ها با  مورد بررســی قرار 
که میان اضطراب  اســتفاده از روش همبســتگی پیرسون نشــان داد 
اجرایــی با اضطراب خصیصه ای و همچنین ســن، رابطه ی معنی دار 
مثبــت و بــا تعداد ســال های نوازندگــی و تعداد اجراهــای زنده رابطه 

معنی دار منفی وجود دارد )صادقیان، ۱۳۹0، 5(.
محققــان به منظور جلوگیری از پیامدهای مخــرب اضطراب از دو 
کلی بهره  جسته اند. روش نخست تکنیک های دارویی شامل  رویکرد 
داروهای مسدودکننده   بتا و داروهای ضد افسردگی است و روش دوم 
که انواع مختلفی از روش های شــناختی  درمان های غیردارویی  بوده 
 .)Kenny, 2005, 183-208( و رفتاری و یا تلفیقی از آنها را در بر می گیرد
از اهــم ایــن شــیوه های غیردارویــی می تــوان به درمــان عقلانی– 
کرد. این روش مبتنی بر نظریه ی شناختی بوده  عاطفی الیس اشاره 
و به فرایندهای درونی و ذهنی فرد اشاره دارد و آنها را از عوامل مهم 

کننده در بروز هیجانات و رفتار می داند. تعیین 
در دیــدگاه الیس، خود حادثه، احســاس ناخوشــایند در فرد بوجود 
نمــی  آورد بلکــه باورهــای منطقــی و یــا غیر منطقــی در بــروز پیامدهــای 
خوشــایند و ناخوشــایند حاصــل از یــک حادثــه تأثیر گذارنــد. در واقــع، 
الیــس اضطــراب و اختلال هــای عاطفــی را، نتیجــۀ تفکــر غیرمنطقــی و 
غیرعقلانی می داند. در این نظریه، افکار و عواطف، کنش های متفاوت و 
گانه ای به شمار نمی  آیند و رویدادهای خارجی، انسان را مضطرب  جدا
و آشفته نمی کند؛ بلکه دیدگاه و تصور فرد از رویدادها، موجب اضطراب 
گفت در این نظریه، منشأ مشکلات افراد،  و نگرانی می شــوند. می توان 
کــه از نظر تجربی معتبر نیســتند. در این روش  تفکرات موهومی اســت 
درمانــی، مداخلــه ای فعــال در مصاحبــه ی مقدماتــی آغــاز می شــود به 
کوتاه مدت، ظرف یک تا ده جلسه، مشکلات عاطفی به  که در  طوری 
بیمار شناسانده شده و برای پالایش بیشتر و تمرین فلسفه ی منطقی 
زندگی، وی را یاری می رسانند )شاهنده و صفرزاده، ۱۳8۹، ۳۱۱(. بر پایه 
نظریــه درمان عقلانی-عاطفی الیس رویدادهــای برانگیزاننده۴، پس از 
تحلیل در عقاید5 ما منجر به تجربه پیامدهای عاطفی و رفتاری6 در فرد 
می گردد. لازم به ذکر است به علت تبیین این سه مرحله، نظریه درمان 
عقلانــی- عاطفــی الیــس به ABC  نیز شــهرت یافته اســت. ایــن باورها 
کامی  می تواننــد منطقی یا غیر منطقی باشــند. برای نمونــه، می توان نا
کرد  در اجــرای موســیقی در مقابل جمعیت را بصــورت منطقی تحلیل 
همچون تصورِ "خراب شــدن یک اجرا ناخوشــایند است" و یا آن را غیر-
کرد همچون باور به اینکه "چقدرخراب شدن یک اجرا  منطقی تحلیل 
کردن  کشف باورهای نامعقول، جدا ک است".  بر روی صحنه وحشتنا
باورهــای معقــول و نامعقول و زیر ســوال بــردن باورهای نامعقول، ســه 
که در روش درمانی عقلانی- عاطفی به آن  نوع فعالیت اساســی اســت 
پرداخته می شود. در اصل با تغییر باورهای غیر منطقی و ایجاد تغییر در 
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اجرایی نوازندگان نوآموز

روش تحقیق

1- جامعه آماری
جامعــه آمــاری، شــامل نوازنــدگان نوآمــوز موســیقی جهانی )۳۴ 
ج با  کر نفــر ویولــن و ۲6 نفــر پیانو( در آموزشــگاه های موســیقی شــهر 
حداقــل پنــج ســال ســابقه نوازندگی و حداقل ۱8 ســال ســن اســت. 
تمامی شــرکت  کنندگان با متد آموزشــی سوزوکی تعلیم دیده و سطح 
نوازندگی آزمودنی ها با توجه به رده  بندی این متد، بین سطح ۴ تا 6 
قرار می گرفت. همه آزمودنی ها قابلیت اجرای یک قطعه نسبتاً ساده 
را، متناســب با ســطح نوازندگیشــان دارند و قادرند به عنوان تک  نواز 
در حضور تماشاچیان حاضر شوند. همچنین این نوازندگان حداقل 
سه بار تجربه اجرای زنده را دارند. قبل از برگزاری آزمون، 60 نفر) ۳۲ 
مــرد و ۲8 زن( واجد شــرایط پژوهش به صــورت غیر تصادفی انتخاب 
که فاقد شرایط لازم با نفرات جدید واجد شرایط جایگزین  و افرادی 
شدند. وارد بودن بیماری با تشخیص طبی و یا روانپزشکی در زمان 
اجرای پژوهش و داشتن سابقه بستری در بیمارستان روان پزشکی 

ک های خروج از پژوهش هستند. ملا

2- ابزارسنجش
در ایــن پژوهــش بــه منظــور ســنجش میــزان اضطــراب صفتــی و 
 )STAI-Y(حالتی از پرسشنامه ی حالت- صفت اضطراب اسپیلبرگر
اســتفاده شــده اســت. نخســتین فــرم پرسشــنامه ی حالــت- صفت 
۱۹۷0م.  ســال  در  همــکاران  و  اســپیلبرگر   )STAI-X( را  اضطــراب 

که از بیــش یک دهــه پژوهش های  کردنــد و بر اســاس نتایجــی  ارائــه 
مســتمر با آن حاصل شــد، این پرسشــنامه با نام STAI-Y  در ســال 
گرفــت. هــدف اصلی از ایــن تجدید   ۱۹8۳م. مــورد تجدیــد نظــر قــرار 
نظــر، محاســبه انــدازه خالصــی از اضطــراب بــود تــا مبنــای محکمی 
بــرای تشــخیص افتراقــی بیمــاران مبتــلا بــه اختــلالات اضطرابــی از 
افســردگی فراهم شــود. در فرم تجدید نظر شــده، ۱۲ ماده از ۴0 ماده 
یعنــی ۳0% مــواد فرم X تغییرکرد و بین مــواد بیانگر وجود اضطراب و 
گی های  عــدم اضطراب، تعــادل بهتری بوجود آمد؛ بدیــن ترتیب ویژ
روان سنجی هردو مقیاس حالت و صفت اضطراب بهبود یافت. این 
پرسشنامه، میزان اضطراب آزمودنی را در دو مقیاس حالت و صفت 
 Spielberger et al., 1983,( بــا روایــی۷ و پایایــی8 بالایــی می ســنجد
4-1(. در پژوهش هــای انجــام شــده جهــت ارزیابــی روایــی و پایایی 
ایــن پرسشــنامه در جامعــه ایرانــی ضریــب اعتبــار این پرسشــنامه و 
کرونباخ در مقیاس حالت  پایایی آن از طریق محاســبه ضریب آلفای 
که  گزارش شــده اســت  اضطــراب 0.۹۱ و بــرای صفــت اضطــراب 0.۹0 
نشــانگر روایــی و پایایی بالای این ســیاهه برای جامعه ایرانی اســت 
)پناهــی شــهری، ۱۳۷۲، 6-5؛ مهــرام، ۱۳۷۳، 5(. هــدف اصلــی در 
پرسشــنامه ی حالت- صفت اضطراب، ســنجش اضطراب، بصورت 
کم بــه زیاد اســت؛ نمره های پاییــن نمایانگر  کمیــت عــددی، از  یــک 
احســاس آرامش، نمره های متوســط بیانگر ســطوح متوسط تنش و 
نگرانــی و نمره های بالا نشــانگر میــزان بالای هراس و نگرانی اســت. 

مرحله B  پیامدهای ناخوشایند عاطفی و مضطرب کننده  C  نیز تغییر 
.)Ellis & Dryden, 2007, 1-27( می کنند

بنابرایــن، از بیــن بــردن عواطف منفــی و مخرب، منــوط به تغییر 
کــه  در باورهــا و تفکــرات فــردی اســت.بر اســاس نظــر الیــس زمانــی 
فــرد بتوانــد بــا رویکردی منطقــی با رویدادهــا روبرو شــود، دیگر دچار 

اختلالات عاطفی و هیجانی نخواهد شد. 
که بیشتر اجرا کنندگان موسیقی به  پژوهش ها نشــان داده است 
دلیــل طبیعــت حرفه ای خود، در معــرض انواع عوامل فشــار زا مانند 
ترشــح آدرنالین بالا دراغلب اوقات، اضطراب، خســتگی، فشــارهای 

.)Fishbein et al., 1988, 1-8( اجتماعی و نا امنی ها شغلی هستند
کــه پیش  تــر اشــاره شــد مطابــق یافته هــای بســیاری  همان طــور 
پژوهش ها، یکی از دلایل اصلی اضطراب اجرایی نوازندگان، باورهای 
غیر عقلانی اســت و نوازنــدگان با باورهای غیرمنطقــی در زمینه اجرا از 
اضطــراب اجرایی بالاتری دارنــد )Tobacyk & Downs, 1986, 799(؛ از 
این رو، به نظر می رسد که بکارگیری روش عاطفی-عقلانی آلیس در مورد 
اضطراب اجرایی نوازندگان نیز می تواند راهگشا باشد. پیشینه پژوهش 
کاهش اضطراب را می توان به  در بکارگیــری روش عقلانی- عاطفی در 
کشــور، تأثیر  ســال۱۹55م. بازگرداند. همچنین مطالعات بســیاری در 
گروهی با این شــیوه  روش های درمانی عقلانی- عاطفی و مشــاوره ی 
کاهش اضطراب امتحان در میان دانش آموزان نشان داده است  را بر 

)اعتمــادی تودشــکی،۱۳۷۴، 5؛ شــاهنده و صفــرزاده، ۱۳8۹، ۳۱0(.
در پژوهش حاضر تلاش بر این است که میزان اثر بخشی مشاوره ی 
کاهــش اضطراب اجرایی  گروهــی بــه روش عقلانــی� عاطفی الیس بر 
گیرد. مطالعات قبلی بیانگر رابطه  نوازندگان نو آموز مورد بررســی قرار 
معنــی دار منفــی میــان اضطــراب اجرایی موســیقی و تجربــه و تعداد 
سال های نوازندگی است )صادقیان، ۱۳۹0، 5( از این رو میزان بالای 
ایــن اضطراب می توانــد روند یادگیری و ســلامت نوازنــدگان نوآموز را 
ح اســت  تحــت تاثیــر قرار دهد، در نتیجه پرســش پژوهش بدین شــر
گروهــی به روش عقلانــی� عاطفی آلبــرت الیس بر  کــه "آیا مشــاوره ی 
کاهــش اضطــراب نوازنــدگان نوآموز موســیقی جهانی اثــر معنی داری 
دارد؟" در این راستا پرسش های فرعی، بصورت زیر تعریف می شوند:
۱- مشاوره ی گروهی به روش عقلانی-  عاطفی آلبرت الیس برکاهش 
اضطــراب صفتی )خصیصــه ای( نوازنــدگان نوآموز چــه تاثیری دارد؟
۲- مشاوره ی گروهی به روش عقلانی� عاطفی آلبرت الیس برکاهش 
اضطــراب حالتــی )موقعیتــی( نوازنــدگان نوآمــوز چــه تاثیــری دارد؟

فرضیات اصلی پژوهش نیز بصورت زیر مفروض می گردند:
گروهــی بــه روش عقلانــی � عاطفی آلبــرت الیس بر  ۱- مشــاوره ی 

کاهش اضطراب حالتی نوازندگان نوآموز اثر معنی داری دارد.
گروهــی بــه روش عقلانی- عاطفی آلبــرت الیس بر  ۲- مشــاوره ی 

کاهش اضطراب صفتی نوازندگان نوآموز اثر معنی داری دارد.
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ایــن پرسشــنامه متشــکل از دو قســمت و ۴0 ســوال یــک جملــه  ای 
اســت؛ ۲0 سوال آن مربوط به اضطراب حالتی یا موقعیتی )اضطراب 
آشــکار( بــوده و ۲0 ســوال دیگــر مربــوط بــه اضطــراب خصیصــه ای یا 

صفتی )اضطراب پنهان( است. 
در این ســیاهه، سوال ها برحســب مقیاس چهار درجه ای لیکرت۹ 
تنظیم شده است. در پاسخ به پرسشنامه در قسمت اضطراب حالتی 
یا موقعیتی، آزمودنی ها شدت احساس خود را در زمان انجام آزمایش 
در ایــن مقیــاس بصــورت »اصــلًا � تاحدی � متوســط � خیلــی زیاد« و 
در پاســخ به بخش صفت اضطراب یا اضطــراب خصیصه  ای، بصورت 
گاهــی � غالباً � تقریباً همیشــه« بیــان می کنند.  »تقریبــاً هیــچ وقــت � 
کردن بر روی فرم های آزمون چاپ شــده و جهت  کامل  دســتورالعمل 
اطمینان از صحت پرسشنامه، آزمودنی ها باید به وضوح دستورالعمل 
مقیاس هــای حالــت و صفــت را متوجــه شــده و هیــچ عبارتــی را در 
گاهی پژوهشگر می تواند  پاسخ دادن حذف نکنند۱0. لازم به ذکر است 
بنــا به ماهیــت پژوهــش و آزمایش خــود، تغییراتی را در دســتورالعمل 
این مقیاس پدید آورد. برای نمونه ممکن است به شرکت  کنندگان در 
پژوهــش آمــوزش دهند تا احســاس خود را در زمان اجرا  یا در شــروع و 

.)Spielberger et al., 1973, 1-4( پایان بخش پژوهش اعلام نمایند
کدام از دو مقیاس) حالت و  برای بدست آوردن نمره ی فرد در هر 
صفت(، به هریک از عبارات آزمون بر اساس پاسخ داده شده آزمودنی  
که  که برخی از عبارت ها  بین ۱ تا ۴ نمره تعلق می گیرد و با این تفاوت 
نشــان دهنده عدم وجود اضطراب هســتند، به صــورت معکوس بین 
کــدام از دو مقیاس حالت  ۴ تــا ۱ نمــره داده می شــود، لذا نمــرات هر 
گیــرد. و صفــت اضطــراب می توانــد در دامنــه ای بیــن ۲0 تــا 80 قــرار 

3-آزمایش
آزمــون-  پیــش  ح  طــر بــا  و  تجربــی  پژوهشــی  حاضــر  مطالعــه 
کنترل اســت. در این راســتا، انتخــاب آزمودنی ها  گروه  پس آزمــون با 
گروه  گــروه به عنــوان  گرفتــه و یک  بــه شــیوه ی غیرتصادفــی صــورت 
آزمایــش درشــرایط خــاص متغیــر مســتقل )مداخلــه روش عقلانــی- 
کنترل،  گروه  گرفته اند و نتایج )متغیر وابســته( با  عاطفی الیس( قرار 
که تحت چنان شــرایطی نبوده اند، مقایســه شــد. در این آزمایش، از 
گروه دو بار مورد  گروه آزمودنی اســتفاده شــد و میزان اضطراب هر  دو 
کنســرت اول با  اندازه گیــری قرارگرفــت؛ اندازه گیری اول بعد از اجرای 
کنسرت دوم   اجرای یک پیش آزمون و اندازه گیری دوم بعد از اجرای 

با یک پس آزمون انجام شد.
گــروه ۳0 نفری )بصورت  لازم بــه ذکر اســت شــرکت  کنندگان در دو 
کنســرت شــرکت و پرسشــنامه های صفتــی  کنتــرل( در دو  مطالعــه و 
کنســرت اول در یکــم تیــر مــاه  کردنــد.  و حالتــی اســپیلبرگر را تکمیــل 
کنســرت دوم در یکــم شــهریور ۱۳۹5 برگــزار شــد. در واقــع،  ۱۳۹5 و 
نفــری )مطالعــه  گــروه ۳0  شــرکت کنندگان بصــورت تصادفــی در دو 
کنتــرل( تقســیم و در یکــم تیرمــاه و همچنیــن یکــم شــهریور ۱۳۹5  و 
کــدام یک قطعــه را به عنوان  بــه روی صحنــه رفتنــد و در هــر اجرا هر 
که نوازندگان  که مطالعات نشان داده است  کردند؛ چرا  تک نواز اجرا 
گروهــی، اضطــراب  در اجــرای تک نــوازی، نســبت بــه اجــرا در حالــت 

اجرایــی بیشــتری را تجربــه می کننــد )Cox, Kenardy, 1993, 50(؛ از 
این رو در این آزمایش، اجراها بصورت تک  نوازی انجام شد. 

گــروه مطالعه به مدت  کنســرت، آزمودنی های  در فاصلــه بین دو 
کردنــد و مداخله به  گروهــی شــرکت  8 جلســه دو ســاعته در مشــاوره 
گرفت وگروه  روش هــای عقلانــی- عاطفــی الیس در مــورد آنها انجــام 

کنترل هیچ مداخله ای را دریافت نکرد.

1-3- شیوه مداخله
از  الیــس(،   ABCبــر مبنــای روش( کلــی در هــر جلســه  بــه طــور 
که افــکار وگفتگو های ذهنــی خود در زمان  آزمودنی ها خواســته شــد 
کنند. به این ترتیب فهرســتی  ح و در مورد آنهــا صحبت  اجــرا را مطــر
مشــترک  اغلــب  خودگویی هــای  و  منطقــی  غیــر  باورهــای  افــکار،  از 
گرفت. در این  گروهــی مورد بحث قرار  آزمودنی هــا، تهیه و به صورت 
که افکار و باورهــای غیرمنطقی آزمودنی ها  از  فرآینــد تــلاش بر آن بود 
کشیده شده  کمک تکنیک های عقلانی- عاطفی به چالش  اجرا، به 
و بــه افــکار و باورهــای عاقلانه تر تبدیل شــوند. در بعضی از جلســات 
کرده  هــم فضــای اجرا را بــه صورت تصویرســازی ذهنی شبیه ســازی 
گفتگوهای ذهنی جدید آزمودنی ها مورد  )برای هر آزمودنی دو بار( و 
بررســی و اصــلاح قرارگرفــت. یکــی از دلایــل اصلــی برگــزاری جلســات 
کــه آزمودنی هــا در یــک فضای  گروهــی ایــن بود  مشــاوره بــه صــورت 
گفتگوهــای ذهنی یکدیگر  آشــنا شــده و بــه این درک  دوســتانه  تر بــا 
که اضطراب اجرا و همچنین بسیاری از علائم درونی و بیرونی  برسند 
آن در مورد دیگران هم وجود دارد و فقط مختص به ایشان نیست.

 علاوه بر این، پژوهش ها نشــان  دهنده تأثیرات مثبت مشاوره به 
گروهی در روش درمانی عقلانی- عاطفی آلبرت الیس هستند  شــیوه 

)اعتمادی تودشکی، ۱۳۷۴، 5؛ خوارزمی، ۱۳85، ۱-6(. 

2-3-خلاصه جلسات 
جلسه اول

گــروه، توضیــح در    بیــان مطالبــی در خصــوص هــدف از تشــکیل 
مورد تعداد جلســات و شــیوه تشــکیل آنهــا و معرفی نظریــه عقلانی-
عاطفی الیس و توضیح فرایند ABC  و تشریح آن با ذکر چند مثال.

جلسه دوم
گفتگوهای ذهنی آزمودنی ها در حین اجرا و تهیه  بررســی افکار و 
فهرســتی از ایــن افــکار و دســته بندی و اســتخراج افــکار غیر منطقــی 
کــه در بیشــتر آزمودنی هــا مشــترک بودنــد.  و خودگویی هــای منفــی 
کشــیدن و زیر  ســپس، ارائه راهکارهایی پیرامون چگونگی به چالش 
ح کردن ســوالاتی مانند  ســوال بردن افکار منفی و غیرعاقلانه، با مطر

سوالات زیر، و ذکر چند نمونه وتشریح آنها.
کجا می رساند؟ آیا مفید است یا مخرب؟ • حفظ این باور مرا به 
• آیا باور من منطقی است؟ آیا از ترجیح های من ناشی می شود؟

ک است؟ • آیا واقعاً وحشتنا
کنم؟ • آیا من واقعاً نمی توانم تحملش 

که بتواند وجــود و حقیقت این باور را  • چــه شــاهدی وجود دارد 
کند؟ آیا واقعیت دارد؟ ثابت 



۳۳

جلسه سوم
ارائه راهکارهایی برای عقلانی  تر فکر کردن و گفتگو پیرامون آنها، مانند:
گونه باشــد،  • داشــتن ترجیح های غیر قاطعانه )"بهتر اســت این 

تمایل دارم اینگونه باشد" به جای "باید این گونه شود"(
بجــای  اســت؟"  )"ناخوشــایند/بد  بدی هــا  منطقــی  ارزیابــی   •

ک/بدبختی است؟"(  "وحشتنا
کنم( کامی )دوست ندارم، اما می توانم تحمل  • تحمل بالای نا

• بــه خــود و دیگــران امتیــاز ندهیــد )مــن و دیگــران انســان های 
نالایقی/بی  ارزشی هستیم(

جلسه چهارم
کــه در جلســه دوم تهیه   معرفــی دو بــاور غیر منطقــی از فهرســتی 
شــده بود، "من باید یک اجرای عالی داشــته باشم"، "چرا این علائم 
اضطراب برایم بوجود آمده، وجود این علایم در من از همه شدیدتر 
گروه و ایجاد چالش در این باورها.  گذاشتن آن در  است"  و به بحث 
در خاتمه خود گویی ها به این شکل منطقی تصحیح شدند، "تمایل 
دارم/ بهتر است اجرای خوبی داشته باشم"، "ایجاد علایم اضطرابی 
کاملًا طبیعی و معمول اســت، بقیه نوازندگان هم مثل  در همه افراد 
کردند برخی بیشتر  گزارش  من اشــتباهاتی داشتند و علائم اضطراب 
کمتــر". شبیه ســازی ذهنــی فضــای اجــرا و بررســی افــکار و  و برخــی 
خود گویی هــای بوجــود آمــده و ارائه راهکارهایی بــرای تصحیح آنها، 

گروه انجام شد. برای ده نفر اول از اعضای 

جلسه پنجم
کــه در جلســه دوم  معرفــی دو بــاور غیر منطقــی دیگــر از فهرســتی 
کاملًا خراب شد، افتضاح شد"، "تماشاچیان  تهیه شده بود، "اجرایم 
که من شــخص بی  عرضه و نالایقی هستم، آبرویم رفت"  فکر می کنند 
گــروه و ایجــاد چالــش در ایــن باورها. در  گذاشــتن آن در  و بــه بحــث 
خاتمــه خود گویی هــا بــه ایــن شــکل منطقــی تصحیح شــدند: "همه 
افــراد جایز الخطــا هســتند، درطــول اجــرا چند نــت اشــتباه می تواند 
ناخوشــایند باشــد"، "عالــی بــودن و یــا بــد بودن یــک اجــرا، ربطی به 
ارزش و شــخصیت انســانی ندارد". شبیه  ســازی ذهنی فضای اجرا و 
بررســی افــکار و خود گویی های بوجود آمده و ارائــه راهکارهایی برای 

گروه انجام شد. تصحیح آنها، برای ده نفردوم از اعضای 

جلسه ششم
معرفی باورهای غیر منطقی دیگر از فهرستی که در جلسه دوم تهیه 
شده بود، "من انسان ضعیفی هستم و بهتر است که دیگر روی صحنه 
حاضر نشــوم"، " داشــتن اجرایی افتضاح، غیر قابل تحمل اســت" و به 
گــروه و ایجاد چالــش در این باورهــا. در خاتمه  گذاشــتن آن در  بحــث 
خود گویی ها به این شــکل منطقی تصحیح شدند: "می خواهم از این 
کــه می توانم به  تجربــه لــذت ببرم. اجرای من بهترین هدیه ای اســت 
دیگران بدهم چون بهترین هدیه به خودم نیز هست"، "تقسیم آنچه 
کــه من درباره این قطعه می دانم با تماشــاچیان، لذت بخش اســت"، 
" شــاید نتوانم یک اجرای بی نقص داشــته باشــم، اما سعی می کنم با 

کنم"، "دوســت نــدارم اجرای بدی داشــته  یــک روحیــه بی نقص اجرا 
کنــم". شبیه ســازی ذهنــی فضــای  باشــم، امــا می توانــم آن را تحمــل 
اجــرا و بررســی افکار و خود گویی هــای بوجود آمــده و ارائه راهکارهایی 
گــروه انجــام شــد. بــرای تصحیــح آنهــا، بــرای ده نفــر ســوم از اعضــای 

جلسه هفتم
گفتگــو پیرامون  کلــی بــرای منطقی تر بــودن و  بیــان راه حل هــای 

آنها، مانند:
• واقعیت گرایی

مشکل بسیاری از نوازندگان این است که هدف های اجرایی خود 
کردن سطح  کم  را بســیار بالاتر از توانایی های خود در نظر می گیرند. 
توقع از خود می تواند به یک اجرای بهتر منجر شود، چون سطح تنش 
کــرده و از خــود انتقادی هم می کاهد. در بســیاری از اجراها،  کمتــر  را 
کننده باشد؛ بسیاری از نوازنده ها بعد  خود انتقادی می تواند ناتوان 
از یک اشــتباه، در طول اجرایشــان مدام به آن فکر می کنند و به این 
کم می شــود و منجر به اشتباهات بیشتر می شود. ترتیب تمرکزشــان 

کلمه باید • حذف 
که شــما بایــد در این اجرا خــوب عمل  هیــچ دلیلــی وجــود نــدارد 
کنید تا یک اجرای خوب داشــته  کنید. در حقیقت بهتر اســت تلاش 

کمی اشتباه هم در حین اجرا ممکن است پیش بیاید. باشید، اما 
در خاتمه جلســه، شبیه ســازی ذهنی اجرا برای پانزده نفر اول از 

گویی ها انجام شد. گروه و بررسی افکار و خود  اعضای 

جلسه هشتم
شبیه سازی ذهنی اجرا برای پانزده نفر دوم از اعضای گروه و بررسی 
افکار و خود گویی ها. در خاتمه، بیان خلاصه ای از مطالب عنوان شده 

گروه از مطالب.  در جلسات هشت گانه و بحث و نتیجه گیری 

یافته ها
در ایــن بخــش، اطلاعــات جمــع آوری شــده در ســه بخــش مورد 
توصیــف و تحلیــل قــرار می گیــرد. در بخــش اول، متغیرهــای تحقیق 
بــا اســتفاده از شــاخص های آمــار توصیفی نظیــر میانگیــن و انحراف 
اســتاندارد توصیــف و در بخــش دوم، جهــت تعییــن روش آمــاری و 
تحلیل داده ها، مفروضه توزیع طبیعی داده ها بررســی می شوند. در 
نهایت، فرضیه های تحقیق با استفاده از آزمون آماری مناسب آزموده 
می شــوند. شــایان ذکــر اســت تمــام تحلیل ها در ســطح معنــی داری 
0/05 بــا اســتفاده از نــرم افــزار SPSS نســخه ۲۲ انجــام شــده اســت.

 1-توصیف داده ها
جدول ۱، میانگین و انحراف اســتاندارد پیش آزمون، پس آزمون 
و نمــره تفاضــل پیش-پــس آزمــون متغیرهــای اضطــراب حالتــی و 

کنترل نشان می دهد. گروه مطالعه و  صفتی را در دو 
همان گونه که جدول۱ و نمودارهای ۱ و ۲  نشان می دهند، میانگین 
گــروه مطالعه در پس آزمون نســبت به پیش  نمــرات اضطــراب حالتی 
کاهش در میانگین  کاهش چشــمگیری داشته است، اما این  آزمون، 

گروهی به شیوه عقلانی-عاطفی الیس، بر اضطراب  تأثیر مشاوره ی 
اجرایی نوازندگان نوآموز
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نمرات اضطراب خصیصه ای مشــاهده نمی شود. همچنین میانگین 
کم، در  کنترل، با اختلاف بســیار  نمرات اضطراب در دوگروه مطالعه و 
که  گروه تقریباً یکسان است  دو مقیاس حالت و صفت در میان هر دو 
نشان دهنده ی همسانی بالایی در میان دو گروه مطالعه و کنترل قبل 
که میانگین ها نشــان  از مداخلــه اســت. نکته دیگــر اینکه، همان گونه 
کنتــرل اندکی افزایش  گروه  می دهــد، اضطــراب حالتی در اجــرای دوم 
گــروه مطالعه را  کاهش اضطــراب در  داشــته اســت؛ از ایــن رو می توان 
بیشــتر ناشــی از دریافت مداخله روش درمانی عقلانی-عاطفی الیس 
کاهــش ارتباطــی بــا اجــرا بــرای بــار دوم نــدارد. گرفــت و ایــن  در نظــر 

2-تحلیل  داده ها و تعیین روش آماری
نمــرات  آزمــون شــاپیرو-ویلک،  نتایــج  بــه جــدول ۲،  توجــه  بــا 
تفاضــل پیــش و پــس آزمــون اضطــراب حالتــی و صفتــی بــه صــورت 
طبیعی توزیع شــده اند )p<0/05( و نیز مقیــاس اندازه گیری متغیرها 
فاصله ای است. بنابراین، جهت آزمون فرضیه های تحقیق از آزمون 

t– مستقل استفاده شده است.
3-آزمون فرضیه ها

گروهی به روش عقلانی– 3-1- فرضیه اول پژوهش: مشاوره ی 
کاهش اضطراب حالتی نوازنــدگان نوآموز اثر  عاطفــی آلبرت الیــس بر 

معنی داری دارد.
نتایــج آزمون t-مســتقل در جدول ۳ نشــان می دهــد بین تفاضل 
میانگیــن نمــرات پیــش و پــس- آزمــون اضطــراب حالتــی نوازنــدگان 

کنترل)۲/6( تفاوت معنی داری وجود  گروه هــای مطالعه )۱۹/۷5-( و 
دارد )t)۲۴/۲(=-۴/۹0 ،p =0/000(. بنابراین، فرضیه صفر رد می شود. 
به عبارت دیگر، مشاوره ی گروهی به روش عقلانی� عاطفی آلبرت الیس 
منجر به کاهش معنی دار اضطراب حالتی نوازندگان نوآموز شده است.
لازم بــه ذکــر اســت بــر اســاس آزمــون لویــن؛ بدلیــل برابــر نبــودن 
گروه مقدار t  از خط پایین جدول استخراج می گردد. واریانس در دو 
گروهــــــی به روش  3-2-فرضیــــــه دوم پژوهش: مشــــــاوره ی 
کاهش اضطــــــراب صفتی  عقلانــــــی - عاطفــــــی آلبــــــرت الیس بــــــر 

اثر معنی داری دارد. نوآموز  نوازندگان 
کــه بین تفاضل  نتایــج آزمــون t-مســتقل در جدول ۴ نشــان داد 
میانگیــن نمــرات پیــش و پــس آزمــون اضطــراب صفتــی نوازنــدگان 
کنترل )0/۲0-( تفاوت معنی داری وجود  گروه های مطالعه )۲/۴-( و 
ندارد )t)۱۴/۲(=-0/۷۴6 ،p =0/۴68(. بنابراین، فرضیه صفر تأیید 
گروهی به روش عقلانی-عاطفی آلبرت الیس  می شود. یعنی مشاوره 

کاهش اضطراب صفتی نوازندگان نوآموز تأثیر معنی داری ندارد.  بر 
 لازم بــه ذکــر اســت بــر اســاس آزمــون لویــن؛ بدلیــل برابــر نبــودن 
گروه مقدار t  از خط پایین جدول استخراج می گردد. واریانس در دو 

بحث و جمع بندی

گروهی به  که مشــاوره ی  یافته هــای این پژوهش نشــان می دهد 
روش عقلانــی – عاطفــی آلبرت الیس، به طــور معنی داری، اضطراب 

گروهمتغیر
نمره تفاضل پیش-پسپس آزمونپیش آزمون

انحراف میانگین
انحراف میانگیناستاندارد

انحراف استانداردمیانگیناستاندارد

اضطراب حالتی
۱۹/۷5۱۳/۳-۴8/۱5۱5/۱۲8/۴۷/۳گروه مطالعه

۴۷/۲8/6۴۹/8۱۱/6۲/68/۷کنترل

اضطراب صفتی
۲/۴8/۲-۳6/6۱0/5۳۴/۲8/۳گروه مطالعه

0/۲00/۷-۳5/068/۲۳۴/88/۲کنترل

جدول 1- توصیف متغیرهای پژوهش.

گــروه  نمــودار 2- میانگیــن و انحــراف اســتاندارد پیــش و پــس آزمــون اضطــراب صفتــی در دو 
پژوهش.

گــروه  نمــودار1- میانگیــن و انحــراف اســتاندارد پیــش و پــس آزمــون اضطــراب حالتــی در دو 
پژوهش.
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کاهــش داده اســت  حالتــی نوازنــدگان نوآمــوز موســیقی جهانــی را 
که توضیح داده شد، میان  گونه  )p>0/05( و از سویی دیگر، همان 
اضطــراب اجرایــی و اضطراب حالتــی نوازندگان ارتبــاط معنی داری 
که افزایش اضطراب حالتــی در نوازندگان،  وجــود دارد. همان گونــه 
کاهش عملکرد در اجرا  عامــل افزایــش اضطراب اجرایی و در نتیجه 
کیفیت اجرا و  کاهش اضطراب حالتی می تواند عامل بهبود  اســت، 
Lehrer et al.,1990, 12-18 ;Bar-  ( کاهش اضطراب اجرایی باشد
کــه اضطراب اجرایی  tel & Thompson,1994, 70-78(. در صورتــی 
گرفته شــود؛ نتایج ایــن پژوهش  مشــابه اضطــراب امتحــان در نظر 
همســو با نتایج شــاهنده و صفــرزاده )1389( خواهد بود. در واقع، 
عقلانی-عاطفــی  درمــان  می کردنــد،  ثابــت  پیشــین  پژوهش هــای 
کاهش اضطــراب امتحان موثر اســت و تحلیــل داده ها در  الیــس بــر 
که در مــورد اضطراب اجرایــی نیز، می توان  ایــن مطالعه نشــان داد 
کار آمد دانســت. همچنین یافته ها همســو  روش درمانــی مذکــور را 

اعتمــادی  اســتادیان )1388(، شــقاقی )1382(،  بــا پژوهش هــای 
    Willimas )1996(، Sapp )1994(، Kennedy &،)1374( تودشــکی
19991( Doepke  و )Ergene )2003 است. پاســـــخ های هیجانی 

وابســته به ارزیابی شــناختی ما از یک پدیده هستند و بسته به این 
کنــد، تاثیــر مثبــت یــا منفی در  کــه فــرد شــناخت ها را چگونــه تعبیــر 
گفتگوهای درونی   .)Salmon,1990, 161( اضطــراب اجرایی دارنــد
منفــی، باورهای غیرمنطقی و شــناخت های فاجعه بار، از مهم ترین 
 Steptoe &( گی های شــناختی اغلب مجریان موســیقی هستند ویژ
 Fidler, 1987, 241-249; Fehm, &  Schmidt, 2006, 98-109;
که باورهای غیرمنطقی  Kenny et al., 2004, 757-777( و مادامــی 
نوازنــدگان نوآمــوز بــا باورهــای منطقــی جایگزیــن شــوند، اضطراب 
امــر مهــم، نشــان دهنده ی اهمیــت  ایــن  کاهــش خواهــد یافــت و 
تغییــر شــناخت و باورهــای غیرمنطقــی مجریــان نوآموز موســیقی از 

پدیده های پیرامونشان است.

.DdfSigگروهمتغیر

اضطراب حالتی
0/906150/118مطالعه
0/903150/107کنترل

اضطراب صفتی
0/900150/095مطالعه
0/910150/120کنترل

مفروضه تجانس واریانس 
آزمون t-مستقلآزمون لوین

F.SigtdfSig.

برقرار است
برقرار نیست

7/070/013-4/90
-4/90

28
24/2

0/000
0/000

مفروضه تجانس واریانس 
آزمون t-مستقلآزمون لوین

F.SigtdfSig.

برقرار است
برقرار نیست

6/620/016-0/746
-0/746

28
14/2

0/462
0/468

جدول 2-  نتایج آزمون شاپیرو-ویلک.

جدول3- نتایج آزمون t-مستقل )اضطراب حالتی(.

جدول 4- نتایج آزمون t-مستقل )اضطراب صفتی(.

با توجه به بررسی ها و تحلیل داده های آماری در این پژوهش، 
گروهی به روش عقلانی- عاطفی  که مشــاوره  گرفت  می توان نتیجه 
کاهــش اضطــراب اجرایی نوازنــدگان نوآموز  الیــس روش موثــری در 
گفتگوهای  اســت. اصلاح ارزیابی های شــناختی و منطقی تر شــدن 
کاهــش اضطــراب اجرایــی  درونــی می توانــد تاثیــر بســیار مثبتــی بــر 
کاهــش اضطــراب در نهایت  کــه این  داشــته باشــد. پر واضح اســت 
کیفیت اجــرای نوازندگان نوآموز دارد. بنابراین  اثــر زیادی در بهبود 
کنــار آمدن بــا تاثیرات مخــرب اضطــراب اجرایی، امری بســیار مهم 

کلاســیک غربی است. از سوی دیگر  برای مجریان نوآموز  موســیقی 
کاهــش اضطراب  کــه این شــیوه مداخلــه، بر میــزان  مشــاهده شــد 
صفتی در آزمودنی ها تأثیر معنی داری نداشته است. این مقوله نیز 
می توانــد در پژوهش هــای بعدی مورد مطالعــه قرارگیرد. در خاتمه 
بــا توجــه بــه نتایــج حاصــل از ایــن پژوهــش، پیشــنهاد می شــودکه 
کنــار آموزش هــای متعارف موســیقی بــا مهارت های  هنرجویــان در 
شــناختی برای مقابله با انواع اضطراب های ممکن در طول زندگی 

حرفه ای خود آشنا شوند.

گروهی به شیوه عقلانی-عاطفی الیس، بر اضطراب  تأثیر مشاوره ی 
اجرایی نوازندگان نوآموز
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پی نوشت ها

1  Performance Anxiety.
2  Trait Anxiety.
3  State Anxiety.
4 Activity Events.
5 Beliefs.
6 Consequences.
7 Validity.
8 Reliability.
9 Likert Scale.

که یک یــا دو عبارت را در هر مقیاس حذف  ۱0 بــرای آن دســته از آزمودنی ها 
کل نمره، مقیاس را تعیین نمود.  می کنند، می توان به این شــیوه و  نســبت به 
کار، پس از تعیین میانگین نمرات پاسخ های داده شده و ضرب کردن  برای این 
عــدد به دســت آمــده در ۲0، حاصل را به ســمت نزدیک  ترین عــدد صحیح بالا 
گر ســه عبارت یا بیشــتر حذف شــده باشــد، اعتبــار تعیین میزان  کرد.  اما ا گــرد 

اضطراب آزمودنی از بین می رود.
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erformance anxiety-the exaggerated and inca-
pacitating fear of performing in public-is a wide-

spread problem among musicians. It occurs frequent-
ly and can cause considerable distress. This fear 
afflicts individuals who are generally prone to anxiety, 
particularly in the situation of high public exposure. 
Performance anxiety probably is as old as artistic 
performance itself, but psychological researches on it 
started only about some decades ago. Studies have 
shown that high percentages of anxiety disorders are 
common among both amateur and professional musi-
cians during performance activities. Irrationality, per-
fectionism and catastrophic cognitions are the main 
characteristic of stress induced musicians. Unfortu-
nately, these are the main cognitive reasons for in-
creasing fear which reduces the success-ratio of their 
performances. Pessimistic self-talk, irrational beliefs 
and feeling of panic can seriously affect performance 
quality. One of the effective psychological treatments 
is cognitive restructuring, the process which attempts 
to modify habitual thoughts and attitudes; rational-
izing the individuals’ irrational beliefs. Unfortunately, 
this kind of instruction did not exist in the performance 
curriculum. Rational-Emotional Therapy is one of the 
most prevalent cognitive methods applied to reduce 
the anxiety disorders. This method is based on Albert 
Ellis’s cognitive theory. From his point of view, our 
emotions are results of analyzing Activity events in 
our Beliefs, not the actual events per se. Irrational be-
lieves cause emotional distress and rational believes 
results in balanced emotions.  Hence, each change 
in the process of analyzing the beliefs system leads 
to a change in the emotional consequences. The aim 
of the present study is to determine the effectiveness 
of rational- emotional group training on musician’s 
performance anxiety. The research method is an ex-
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P perimental one accompanied by both pre-test and 
post-test phases with one control group. Validated 
Spielberg state- trait anxiety inventory questionnaire 
were employed in order to assess the quantity of per-
former’s anxiety in each phase. The sample includes 
60 (mean age=19.31 years, SD=2.46) amateur mu-
sic performers who have at least 5 years of profes-
sional experience and 3 live performances. They had 
received instructions of a melodic instrument for a 
minimum mean (SD) time of 6.1(1.42) years in Karaj’s 
music institutes. Participants were selected by non-
randomized sampling and then were divided into two 
separate groups (experimental and control) randomly. 
Initially, the pre-test was performed for both groups 
by solo public performing and then Spielberger test 
anxiety inventory was fulfilled. Next, the experimental 
group underwent group rational-emotional restructur-
ing and training for eight 2-hours consulting sessions. 
At the end of the training, post-test was performed for 
both groups. The data was analyzed by SPSS-22 and 
then the independent T- test was performed. The re-
sults showed a significant difference: the mean scores 
of state anxiety in the experimental group in compari-
son with that of the control group was decreased sig-
nificantly (P<0.05). With a deductive overview, results 
showed group rational- emotional restructuring was 
effective in reducing musicians’ performance anxi-
ety. Hence, according to this article's results, group 
rational and emotional trainings are recommended for 
performers in the educational process to control and 
decrease performance anxiety.

Keywords
Performance Anxiety, Rational-Emotional, Perform-
ers, Group Training. 

*Corresponding Author: Tel: (+98-912)5436935, Fax: (+98-26)32511013, E-mail: i.fakhr@art.ac.ir.

The Effectiveness of Rational _ Emotional Group Training on Amateur 
Musicians’ Performance Anxiety


