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研究成果の概要（和文）：音楽演奏者にとって，公演場面において喚起されるパフォーマンス不安（緊張・あが
り）は，演奏の質に影響を与え得る深刻な問題である。本研究では，演奏者を対象とする質問紙調査を通して，
パフォーマンス不安に伴って生じる心身の変化が，公演前後の異なる時期にどの程度自覚されているかを検討し
た。その結果，心理面の変化が最も多く自覚されていた。また，心理面・生理面の変化は主に公演前に，行動面
の変化は公演中に自覚されることが示された。さらに，こうした心身状態の経時的変化に応じて，演奏者は，公
演前後のさまざまな時期に異なる対処方略を用いていることが明らかとなった。

研究成果の概要（英文）：Performance anxiety in musicians can affect performance quality and thus is 
a serious problem. We here conducted a questionnaire survey to examine to what extent the 
psychological, physiological, and behavioral symptoms of performance anxiety are recognized by 
student musicians during different time periods around a public performance. The results show that 
the psychological/physiological symptoms are recognized mainly before a performance, and the 
behavioral symptoms are recognized during a performance. In addition, the results indicate that 
student musicians adopt different coping strategies during different time periods in response to 
different anxiety symptoms.

研究分野：心理学
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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，音楽演奏者の6割前後を悩ませ，演奏の質にも影響を与え得る深刻な問題である。本研
究では，音楽演奏者を対象とする質問紙調査を実施し，公演前の準備期から公演後の振り返り期に至るまでのさ
まざまな時期において，演奏者がどのような心身の変化を自覚し，それらに対処しているかが明らかとなった。
今後，パフォーマンス不安への対処法を確立し，音楽教育分野へ応用していく上で有用な知見を得ることができ
たと言える。
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１．研究開始当初の背景 
音楽の公演やスポーツの試合等，他者から評価される場面において喚起される「パフォーマ
ンス不安（いわゆる緊張・あがり）」や，それに伴う運動パフォーマンスの低下は，一流の演奏
家やスポーツ選手から，音楽や体育の試験を受ける子どもに至るまで，幅広い層の人々を悩ま
せている。中でも，音楽演奏者は，パフォーマンス不安の問題が生じやすいと考えられてい
る。実際，国内外の調査において，クラシック音楽演奏者の 6割前後がパフォーマンス不安に
悩まされているという調査結果が出ており 1,2，音楽教育の中で，パフォーマンス不安への対処
について適切な指導を行う必要があると言える。 
パフォーマンス不安によって演奏者の心身に生じる変化は，心理面・生理面・行動面の 3種
類に分類されることが示唆されている 3。先行研究では，本番直前や本番中における心理面・
生理面・行動面の変化に関して主に検討がなされてきた 4。しかし，本番の数週間～数か月前
からパフォーマンス不安が生じるという報告もある 1ことから，本番前後のより長い期間にお
ける心身状態の経時的変化を検討する必要があると考えられる。また，先行研究の多くにおい
ては，選択式質問への回答の量的分析が行われており 5，演奏者の心身状態とパフォーマンス
との関連等は明らかになってきたものの，心理面・生理面・行動面の変化が，どのような割合
で自覚されているかは明らかでなかった。さらに，こうした心身状態の経時的変化に応じて，
演奏者が対処法をどのように変容させているかも明らかではなかった。 
 
２．研究の目的 
上述の背景を踏まえ，本研究では，音楽演奏者を対象として質問紙調査を実施し，本番前後
の異なる時期に，心理面・生理面・行動面の変化がどの程度自覚されているかを調べることを
目的とした。さらに，本番前後の異なる時期において，パフォーマンス不安に対してどのよう
な対処法をとっているかを調べ，心身状態の経時的変化に応じて対処法をどのように変容させ
ているかを検討することを目的とした。 
 
３．研究の方法 
音楽演奏を専攻している大学生及び大学院生を対象として質問紙調査を実施した。参加者
は，過去に経験した音楽公演を回想し，①本番に向けての準備開始～本番前日（期間 1），②本
番当日朝～本番直前(期間 2)，③本番中（期間 3），④本番直後～本番当日夜（期間 4），⑤本番
翌日～次の本番直前（期間 5）という 5つの各時期（図 1）に関して，以下の質問に自由記述で
回答した。 
 
(1) 心や身体がどのような状態になるか。 
(2) 心や身体の状態の変化に対処するために，どのような対策や練習を行っているか。 

  
(1)の回答に関しては，先行研究に基づき 2,3，その内容に応じて心理面・生理面・行動面の変
化の 3つに分類された。(2)の回答に関しては，演奏上の対処・身体的対処・心理的対処の 3つ
に分類された。その後，各カテゴリーに分類された回答数を算出し，全体の回答数に対する割合
（%）を算出した。なお，質問内容に関連しない回答に関しては，分析から除外した。本調査は，
国立研究開発法人産業技術総合研究所の人間工学実験委員会の承認を得て行われた。 

 

図 1 質問対象となった 5つの期間 



 
４．研究成果 
(1) パフォーマンス不安に伴う心身状態の変化 
心理面・生理面・行動面のそれぞれに分類された回答内容とその具体例を表 1に示す。回答
数の割合に関しては，図 2A
に示す通り，心理面に関する
回答数が全体の 56.3%を占め
ており，パフォーマンス不安
に伴う心理面の変化が最も自
覚されていることが示され
た。一方，生理面は回答全体
の 23.4%，行動面は 20.3%を
占めており，同程度であるこ
とが分かった。 
また，回答数の経時的変化
の分析を行ったところ，心理
面に関しては，期間 1,2 にお
ける回答数が多くなってお
り，本番に向けた準備期間に
おいてはネガティブ感情の喚
起等の心理面の変化が多く自
覚されていることが示され
た。一方，生理面に関して
は，心理面と異なって期間 1
の回答数は少なく，期間 2に
最も回答数が多くなってい
た。心拍数の増加等の生理面
の変化は，本番当日の朝から
本番直前にかけて，多く自覚
されることが示された。行動
面の変化に関しては，期間
1,2 における回答数は少な
く，期間 3に回答数が増加し
ていた。手足の震え等の行動面の変化に関しては，実際にステージで演奏している際に自覚さ
れることが示唆された。以上の結果より，パフォーマンス不安に伴う心理面・生理面・行動面
の変化は，本番前後のそれぞれ異なる時期に自覚されることが明らかとなった。 
 
(2) パフォーマンス不安への対処方略 
回答数の割合に関しては，図 2B に示す通り，演奏上の対処に関する回答数が全体の 49.5%を
占めており，最も多くなっていた。一方，身体的対処は回答全体の 25.8%，心理的対処は 24.7%
を占めており，同程度であることが分かった。演奏者が最も自覚していたのは心理面の変化で
あった（図 2A）が，直接的に心理面に働きかける心理的対処の割合は低く，主に演奏上の対処
によって，演奏の完成度を向上させることで，心身状態の改善を試みていたと考えられる。 
また，回答数の経時的変化の分析を行ったところ，演奏上の対処に関しては，期間 1におけ
る回答数が多くなっており，主に本番前日までの準備期間に実践されていることが分かった。
身体的対処に関しては，期間 2に多く行われていた。本番当日の朝～演奏直前は，心拍数や発
汗の増加，身体の冷え等の生理面の変化が最も多く報告されており，これらの変化を緩和する
ために身体的対処が多く用いられていると推察される。最後に，心理的対処に関しては，期間
2,3 に多く行われる傾向が認められた。以上の結果より，パフォーマンス不安に伴う心身の変
化に応じて，演奏前後のさまざまな時期に異なる対処方略が用いられていることが明らかとな
った。 
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表 1 パフォーマンス不安に伴う心身状態の変化 

 

図 2 回答数の割合 
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