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研究成果の概要（和文）：パフォーマンス不安は，多くの演奏者にとって深刻な問題である。本研究では，音楽
演奏を専攻する学生及びプロの演奏家を対象とした面接調査に基づき，対面状況がパフォーマンス不安に伴う心
理面・生理面・行動面の変化に与える影響が，演奏経験・熟練度によってどのように変わるかを検討した。その
結果，プロに比べて学生は，生理面・行動面の変化をより長く経験することが示唆された。また，学生は，生理
面・行動面の変化をよりネガティブに捉えていた。このような両群の違いは，学生におけるパフォーマンス低下
の一因である可能性がある。

研究成果の概要（英文）：Music performance anxiety (MPA) is a serious problem for many musicians. We 
here examined how performance experience and expertise influence the effects of public performance 
situations on the mental, physiological, and behavioral symptoms of MPA by analyzing data obtained 
from a semi-structured interview involving student and professional musicians. The results indicate 
that student musicians experience the physiological and behavioral MPA symptoms for a longer time 
compared to professionals. Student musicians also perceived the physiological and behavioral MPA 
symptoms more negatively compared to professionals. These differences between the two groups could 
explain why MPA tends to affect performance quality more adversely in student musicians compared to 
professionals.
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
パフォーマンス不安は，多くの演奏者を悩ませる深刻な問題である。本研究では，音楽演奏を専攻する学生及び
プロの演奏家を対象とした面接調査のデータ分析から，学生とプロとの間で，パフォーマンス不安に伴う生理
面・行動面の変化を経験する時期や，その捉え方に違いがあることが明らかとなった。生理面・行動面の変化を
ポジティブに捉えることの重要性等が示唆され，今後，音楽教育の現場においてパフォーマンス不安への介入
法・対処法を確立していく上で有用な知見を得ることができたと言える。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 
日常的に，人前で音楽演奏やスピーチ等を行う際，パフォーマンス不安（いわゆる“緊張・あ
がり”）によって，練習の成果を十分に発揮できなくなることがあり，子どもから大人まで，多
くの人々を悩ませている。パフォーマンス不安は，特に，音楽演奏者にとって深刻な問題である
ことが過去の調査から示されている。例えば，オランダで行われた調査では，プロの演奏家の約
59%がパフォーマンス不安に悩んだ経験があることが分かった 1。また，日本人を対象とした調査
でも，約 64%ものクラシック音楽演奏者がパフォーマンス不安に悩んでいることが示されている
2。こうした状況の中，パフォーマンス不安に関する心理学的要因を明らかにし，音楽教育の現
場における適切な介入法・対処法を探ることは重要だと言える。 
 
２．研究の目的 
上述の背景を踏まえ，本研究では，音楽演奏者を対象に，対面状況の特徴がパフォーマンス不
安に与える影響を検討することを目的とした。特に，多数の他者（聴衆）と対面する音楽公演の
本番及びその前後の時期に，状況の変化に応じて心理面・生理面・行動面にどのような変化が生
じるか，そしてその変化に対してどのような対処方略が用いられているかを検討した。また，本
研究では，心理面・生理面・行動面の変化に関連する要因として，演奏経験・熟練度に着目した。
音楽演奏を専攻する学生と，より演奏経験・熟練度の高いプロの演奏家を対象とした面接調査の
データを分析することで，演奏経験・熟練度がパフォーマンス不安に伴う心理面・生理面・行動
面の変化や対処方略にどのような影響を与えるかを検討した。 
 
３．研究の方法 
音楽演奏者の中でも，特にピアノ奏者はパフォーマンス不安に悩む者が多い 2ことから，本
研究では，大学でピアノ演奏を専攻する学生及びプロのピアニストを対象とした面接調査（半
構造化面接）から得られたデータを分析した。本データには，本番前～本番後に至るまでの 5
つの時期（「本番準備期（本番に向けての準備開始～本番前日）」，「本番直前（本番当日の朝～
ステージに上がる直前)」，「本番中（ステージ上にいる間）」「本番直後（ステージを降りた直後
～本番当日の夜）」，「本番翌日以降（本番翌日～次の本番直前）」）における，参加者自身の心身
状態及びその心身状態に対する対処方略に関する回答が含まれていた。なお，いずれの回答
も，過去に経験した本番一般の回想に基づいたものであった。 
パフォーマンス不安に伴う心身状態の変化に関する回答に関しては，先行研究に基づき

2,3,4，「心理面の変化」，「生理面の変化」，「行動面の変化」の 3カテゴリーに分類された。心身
状態の変化に対する対処方略に関する回答に関しては，「心理的対処方略」，「身体的対処方
略」，「演奏上の対処方略」の 3カテゴリーに分類された。分類の基準として，まず，演奏や練
習に直接的に関わるものは「演奏上の対処方略」とし，残りの対処方略のうち，身体状態を変
化させることを目的としたものは「身体的対処方略」とした。さらに残った対処方略は，いず
れも，認知・感情状態を変化させることを目的としたものであったため，これらを「心理的対
処方略」とした。これら各カテゴリーの回答内容に関して，学生とプロの間で比較を行った。 
 
４．研究成果 
(1) 心理面の変化 
多くの参加者が，本番準備期及び本番直前に不安や緊張を経験すると回答した。ピアノ演奏
を専攻する学生においては，こうした不安や緊張の背後に，ミスへのとらわれ及び他者からの
否定的評価に対する恐怖があることが示唆された。参加した学生の全員が，演奏中のミスに対
する心配に言及し，楽曲の中で重要な部分におけるミスを特に気にするという回答も認められ
た。また，学生全員が，教師，家族，友人，聴衆等の他者からどのように評価されるかを気に
すると回答し，他者から練習不足だと思われることへの恐怖，自分の演奏を支える両親から感
じるプレッシャー等に言及した。過去の調査から，ミスへのとらわれと他者からの否定的評価
に対する恐怖の交互作用によって演奏者の不安が高まることが示唆されており 5，合致する結
果となった。一方，プロのピアニストにおいては，ミスへのとらわれや他者からの否定的評価
に対する恐怖についての言及は認められなかった。 
 学生とプロに共通して認められた回答内容としては，暗譜で演奏することへの不安が挙げら
れる。学生・プロの両群ともに，本番準備期や本番直前に暗譜で演奏することへの不安を感じ
ると回答し，実際に暗譜が飛んで演奏が止まってしまった経験について言及する参加者もい
た。暗譜で演奏することへの不安は，演奏経験・熟練度に関わらず生じることが示唆された。 
 本番終了後に関しては，学生とプロの回答に違いが認められた。学生は，本番直後や本番翌
日以降にもバーンアウト等の心理面の変化が持続していたのに対し，プロは本番直後に気持ち
を切り替えられる傾向が認められた。 
 
 



(2) 生理面の変化 
学生及びプロを含む多くの参加者が，本番直前及び本番中に心拍数の増加や身体の冷えを経
験すると回答した。また，学生・プロの両群に，本番前から睡眠や食事を十分に取れなくなる
という回答が認められた。これらの生理面の変化に関する回答は，いずれも先行研究 3,6に合致
するものであった。 
以上のように，生理面の変化の内容自体には，学生とプロの間で顕著な差が認められなかっ
たが，生理面の変化の捉え方には両群間で差が認められた。学生は，生理面の変化を演奏の質
に悪影響を与えるものとして捉えており，それが心理面にも悪影響を与えることが示唆され
た。一方，プロは，演奏の質に悪影響を与えないもの，あるいは好影響を与えるものとして生
理面の変化を捉えており，本番における自然な反応として受け入れていた。プロに比べて学生
のほうが，生理面の変化をよりネガティブに捉えていることが示唆された。 
また，生理面の変化を経験する時期にも，学生とプロの間で差が認められた。学生は，本番
準備期より生理面の変化を経験していたが，プロは本番直前より生理面の変化を経験してい
た。プロに比べて学生のほうが，生理面の変化をより長期にわたって経験することが示唆され
た。 
 
(3) 行動面の変化 
参加者全員が，行動面の変化として筋緊張を経験すると回答した。筋緊張によって練習通り
の演奏動作ができなくなり，音色が変わってしまう等の報告が認められた。また，学生及びプ
ロを含む多くの参加者が，身体の震えを経験していた。手が震えて打鍵動作に支障が出る，足
が震えてペダルがうまく踏めなくなる等の報告が認められた。さらに，参加者全員が，本番中
に演奏の質が実際に低下した経験があると回答した。パフォーマンス不安によって，旋律が不
正確になる，リズムが崩れる，テンポが速くなる，不適切な音色になる等，演奏の技術面及び
芸術面の両方に関連するミスが誘発されることが示唆された。 
学生とプロの回答を比較したところ，生理面の変化と同様，行動面の変化の捉え方に差が認
められた。学生は行動面の変化をよりネガティブに捉えており，特に，演奏の質の低下を深刻
な問題だと感じていた。一方プロは，本番中のミスはよくあることで，特に問題ではないと感
じていた。 
また，行動面の変化を経験する時期にも，学生とプロの間で差が認められた。プロは，本番
中にのみ行動面の変化を経験していたが，学生は本番直前から本番直後に至るまで行動面の変
化を経験していた。プロに比べて学生は，行動面の変化をより長く経験することが示唆され
た。 
 
(4) 心理面・生理面・行動面の変化に対する対処方略 
参加者の回答から，本番前から本番後に至るまでの各時期において，上述の心理面・生理
面・行動面の変化に対処するため，「心理的対処方略」，「身体的対処方略」，「演奏上の対処方
略」を組み合わせて用いていることが示された。 
心理的対処方略としては，参加者全員が，ポジティブ思考を実践することで，演奏に関する
不安に対処していた。具体的には，本番までの練習量に注意を向ける，本番中のミスをポジテ
ィブに捉える等の方略を用いていた。学生とプロの違いとして，学生はポジティブ思考に加え
て，ポジティブな考えを自分自身に言い聞かせるセルフトークを実践していた点が挙げられ
る。学生の中には，両親や教師との会話によって，ポジティブ思考が得られると回答した者も
いた。学生においては，ネガティブな考えをポジティブな考えに置き換える際に，より努力感
が伴い，時に他者の手助けが必要になることが示唆された。また，学生・プロの両群が，本番
中に集中するという方略を用いていた。演奏自体に集中し，自分自身の世界に入り込むこと
で，不安を軽減できることが示唆された。加えて，学生では，いつも同じハンカチをステージ
に持って行く等のルーティンを実践するという回答も認められた。 
身体的対処方略としては，学生及びプロを含む多くの参加者が，本番直前にストレッチをす
ると回答した。首，肩等のストレッチをすることで，筋緊張に対処していたと考えられる。ま
た，学生及びプロを含む多くの参加者が，身体の冷えに対処するために，衣類の調整等を実践
していた。本番直前や本番中に，深呼吸をしたり，呼吸に注意を向けたりするという回答も認
められた。学生とプロの違いとしては，プロのほうが本番に向けて体調を整えることを重視し
ていた点が挙げられる。本番直前に食事量を調節して胃腸の不具合を予防する，仮眠をとって
疲労を軽減させる等の対処方略は，プロにのみ認められた。 
演奏上の対処方略としては，参加者全員が練習内容の工夫を実践していた。具体的には，ゆ
っくりとしたテンポで練習する，難しい箇所を繰り返し練習する，片手ずつ練習する，演奏を
録音する等の工夫を採り入れることで，本番までに演奏の質を高めるよう努力していたことが
明らかとなった。また，人前で演奏する練習や，本番の衣装を着て演奏する練習，メンタルリ
ハーサル等，本番での演奏状況に慣れる訓練を行うことで，自信を高められることが示唆され
た。学生とプロの違いとしては，プロのほうが，本番に向けてより計画的に練習に取り組んで
いた点が挙げられる。参加者全体としては，本番に向けて練習時間を増やす傾向があったもの
の，プロでは，本番の数日前には曲を仕上げ終え，本番前日からは練習時間を減らして体調を
整えることに専念する等，本番で良い心身状態を実現できるように準備を進めていた。 
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