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Sosyal anksiyete; sosyal ortamlarda baskalar: tarafindan incelenme ile performans goste-
rilmesi gereken durumlarda elestirilme ya da kiigiik diisme korkusunun yasanmasidir. Per-
formans anksiyetesi, sosyal anksiyete kapsaminda ele alimr. Miizik performans anksiyetesi
(MPA), performans anksiyetesinin ozellesmis bir formudur. MPA, biiyiik oranda genetik,
biyolojik, davranigsal, fizyolojik, bilissel ve ge¢cmis deneyimlerin igine alindigi bir¢ok sekilde
agiklanabilmektedir. Yapilan ¢alismalar, ozellikle fiziksel uyarilmighk diizeyi, fiziksel belir-
tiler, olumsuz benlik algisi ve bilissel semalarin bu bozuklugu siirdiirdiigii iizerine odaklan-
maktadir. MPA 'min siddetlenmis hali sosyal kaygi ve fobiye, daha da siddetlenmis hali ise
sahne korkusuna yol agabilmektedir. Alanyazindaki arastirmalar, MPA 'min tedavisi igin
davranisgi, bilissel, ogrenme ve fizyolojik teknikleri onermektedirler. Bu c¢alismada
MPA ’min gruba ozgii ozellikleri ile MPA odakli miidahalelere ve tedavilere yer verilmekte-
dir.
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Social anxiety is the fear of being examined by others, the fear of being criticized or humil-
iated in performance should be demonstrated situations. Performance anxiety is considered
within the scope of social anxiety. Music performance anxiety (MPA) is a specialized form
of performance anxiety, can be explained in many ways, largely including genetic, biologi-
cal, behavioral, physiological, cognitive and past experiences. In this study, models and the-
ories for explaining MPA are reviewed. Studies focus on the fact that physical arousal level,
physical symptoms, negative self-perception, and cognitive schemas sustain this disorder.
The exacerbated form of MPA can lead to social phobia, and stage fright. Studies in the field
suggest behavioral, cognitive, learning, physiological techniques for the treatment of MPA.
In this study, group-specific characteristics of MPA, interventions are included.

1. Giris

Insanlarin sosyal ortamlara girdiklerinde yasadiklar1 kaygi psikoloji bilimi igerisinde farkl agilardan ¢okga ele

almmustir. Toplum 6niinde bir sunum yapmak, konser salonunda seyirciler karsisinda galgi aleti (enstriiman) ¢al-
mak ya da sarki soylemekten, hatta bu kadar karmagik olmasa da sadece kii¢iik bir grup igerisinde bir konusma
yapmaktan kacinan, baskalarinin yaninda yemek yiyemeyen ¢ok sayida kisiyle giinliik hayatta karsilagilmaktadir.
Bu tip durumlar her ne kadar giinliikk yasamda ortaya ¢ikabilecek durumlar gibi goriinse de yasanilan kaygi diize-
yiyle baglantili olarak, kisilerin giinliik yasam kalitesini ve performanslarini oldukga fazla etkilemektedir. Kaygi-
nin boyutu, bu durumun bir psikolojik bozukluk olarak ele alinip alinmamasinda belirleyici olmaktadir. Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel E1 Kitabmin 4. baskisinda (APA, 2001) “sosyal fobi” olarak ele alman bu
durum aym El Kitabmnin 5. Baskisinda (APA, 2013) “toplumsal (sosyal) kaygi (anksiyete) bozuklugu (sosyal
fobi)” olarak isim degisikligine ugramistir. Ancak alanda sosyal fobi kavraminin kullanimina siklikla devam edil-
mektedir. Sosyal anksiyete ile performans anksiyetesi birbirine yakin anlamlar barindirsalar da birbirlerinden ay-
rigsmaktadir. Sosyal anksiyete; sosyal ortamlarda baskalari tarafindan incelenme korkusu, performans gosterilmesi

* Calisma derleme oldugu i¢in “Etik Kurul Izni” gerekmemektedir. Tiim sorumluluk yazarina aittir.
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gereken durumlarda elestirilme ya da kiigiik diisme korkusunun yaganmasidir. Performans kaygisi ise; test alma,
matematik performansi, toplum 6niinde konusma, spor, sanat, sergileme, gosteri, dans gibi alanlarda bireylerin
giinliik yasantilarini ve ¢aligmalarini genis bir aralikta etkileyen bir grup bozuklugu ifade etmektedir. Performans
anksiyetesi, sosyal anksiyeteyi igerisinde barmdiran bir fenomendir.

Bu derleme ¢aligmasindaki amag miizisyenlerin yasadiklari1 performans kaygisini sosyal anksiyete baglaminda
incelemek, bu alanda yapilmis arastirma bulgular ile miidahale ve tedavi asamalarindaki uygulamalara yer ver-
mektir. Makalenin ilk bolimiinde sosyal anksiyete ve bu kayginin ortaya ¢ikis mekanizmalari ile ilgili konulara
yer verilmis olup ikinci boliimiinde daha 6zel olarak miizisyenler ve yasadiklar1 performans kaygisi ile miizik
performans anksiyetesi ele alinmaktadir.

2. Yontem

Mevcut ¢aligma, sistematik derleme veya meta analiz ¢alismasini icermemekte olup; geleneksel derleme yon-
temine uygun olarak, su zamana kadar MPA igin yapilmis olan ¢aligsma bulgularinin ve ilgili kuramlarin alanyazina
dayandirilarak 6zetlenmesini igermektedir.

3. Sosyal anksiyete
3.1. Sosyal anksiyete ve ozellikleri

Sosyal anksiyete, kiginin baskalarinca degerlendirilmesi miimkiin olan birden ¢ok ortamda asagilanacagi, utang
duyacagi ya da giiliing duruma diisecek bigimde davranacagiyla ilgili siirekli endise duyma, bu tiir ortamlardan
stirekli korkma ve bu ortamlardan miimkiin oldugunca kagimnma davranislar1 gosterme hali olarak tanimlanabil-
mektedir. Bu anksiyete bir fobi seklinde ele alinmig olup, 1966°da Marks ve Gelder tarafindan ilk kez Mental
Bozukluklarmn Tanisal ve Sayimsal El Kitabi’nin 3. Baskisinda (DSMIII) yer almistir (Akt: Strahan ve Conger,
1999). “Sosyal fobi” kavrami, konusurken, piyano calarken veya yazi yazarken baskalar1 tarafindan gézlenme
korkusu duyan hastalar1 tanimlamak i¢in ilk kez 1903’de Janet (phobies des situations sociales) tarafindan kulla-
nilmistir (Akt: Dilbaz, 1997). Sosyal anksiyete; sosyal ortamlarda baskalar1 tarafindan inceleme altinda tutulma
korkusu ile performans gosterilmesi gereken durumlarda elestirilme ya da kiigiik diisme korkusunun tekrarli olarak
yasanmasidir. Kisi bu durumun yasanmasindan kurtulmak i¢in bu tiir sosyal ortamlara girmekten kaginir. Kaginma
nedeniyle kisinin sosyal, mesleki ya da aile yasami oldukga etkilenir. Sosyal anksiyete bir¢ok farkl sekilde gorii-
lebilir: Topluluk iginde konusma, kii¢iik bir grup i¢inde konugma, digerleriyle konugma, umumi tuvaletleri kul-
lanma, baskalarinin yaninda yaz1 yazma, bagkalarinin yaninda yemek yeme... (Nolen-Hoeksema, 2001).

Sosyal anskiyete, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabimin 5. Baskisinda (APA, 2013) daha
genel bir sosyal kaygiyi ifade etmek i¢in “toplumsal kaygi bozuklugu” olarak isim degisikligine ugramistir, ancak
yine de sosyal fobi ve anksiyete kullanim1 hem ilgili ¢alismalarda hem de klinik uygulamalarda kullanim giincel-
ligini korumaktadir. Bu nedenle, bu ¢aligmada da sosyal ortamlarda duyulan patolojik kaygi igin sosyal anksiyete
olarak kullamma devam edilmistir. Sosyal anksiyete bozuklugu tanisimin konulabilmesi igin kisinin degerlendi-
rilme yasayacagi ortamlarda belirgin bir kaygi ve korku hissetemesiyle birlikte, boyle bir durumla karsilasmamak
icin ise kaginma gostermesi ve bu belirtilerin en az alt1 ay siireyle devam ediyor olma kriterlerinin karsilamasi
gerekmektedir. Sosyal anksiyetenin DSM-V tani kriterlerine ayrintili olarak agagidaki tabloda yer verilmistir (bkz.
Tablo 1).

Sosyal anksiyete, niifusun %20 — 40’1inda goriilen utangagliktan niteliksel olarak ¢ok farkli degildir ancak ayn1
problemin islevselligi bozabilecek siddetteki hali olarak da adlandirilabilir (Leahy ve Holland, 2000). Tiirkiye’de
“Ruh Saglig1 Profil” taramasinda goriilme siklig1 %1.8 olarak bildirilmistir (Kilig, 1998). Sosyal anksiyete bozuk-
lugu, kadinlarda erkeklere oranla iki kat daha fazla goriillmekle birlikte, klinik 6rneklemde yani klinige bagvuru-
larda ise erkeklerin daha fazla oldugu gozlenmektedir (Kessler, Chiu, Demler, Merikangas ve Walters, 2005).
Baslangi¢ yasimin genellikle ergenlik basi denilebilecek 11— 15 arasinda oldugu gézlenmektedir. Ancak tani, 10
yasin altindaki ¢ocuklarda bile konulabilmektedir. Genellikle kronik seyirli olmakla birlikte gidisat1 siddetini ko-
rumaktadir. Tedaviye gelis yast ortalama 30 olarak belirtilse de bu kisiler tedaviye gelmeden once yillarca bu
sikayetlerden yakindiklarini belirtmektedirler.

Sosyal anksiyete, duygudurum bozukluklari, diger anksiyete bozukluklar ve kisilik bozukluklariyla birlikte de
goriilebilmektedir. Sosyal anksiyete bir kere olustuktan sonra tedavi edilmezse kronik bir problem haline gelebil-
mektedir (Nolen-Hoeksema, 2001). Sosyal anksiyetenin komorbidit (estani) oldugu durumlar ve bozukluklar su
sekilde say1labilir: Ozgiil fobi, agorafobi, major depresyon, distimi, OKB, panik bozukluk, alkol ké&tiiye kullanima,
diger maddeleri kotiiye kullanim... Birlikte goriilen en yaygin kisilik bozuklugu tanisi ise tahmin edilebilecegi gibi
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kacgingan kisilik bozuklugudur. Kagingan kisilik bozuklugu olan sosyal fobi hastalarryla olmayanlar arasinda ni-
teliksel anlamda bir fark olmamasina ragmen, kagingan kisilik bozuklugunun, sosyal fobinin daha siddetli bir
formu oldugu sdylenebilir (Leahy ve Holland, 2000).

Tablo 1. Toplumsal kaygi bozuklugunun DSM-V’e gore tani 6lgiitleri (APA, 2013)

A. Kisinin, bagkalarinca degerlendirilebilecek oldugu bir ya da birden ¢ok toplumsal durumda belirgin bir korku
ya da kaygi duymasi. Ornekleri arasinda toplumsal etkilesimler (6rn, karsilikli konusma, tanimadik insanlarla
karsilagsma), gozlenme (6rn. Yemek yerken ya da igerken) ve baskalarinin 6niinde eylem gerceklestirme (6rn.
Bir konusma yapma) vardir.

B. Kisi, olumsuz olarak degerlendirilecek bir bigimde davranmaktan ya da kaygi duyduguna iliskin belirtiler
gostermekten korkar (kiigiik diisecegi ya da utang duyacagi bir bigimde; baskalarinca dislanacagi ya da bagka-
larinin kirilmasina yol agacak bir bigimde).

C. S6z konusu toplumsal durumlar, neredeyse her zaman, korku ya da kaygi dogurur.

D. S6z konusu toplumsal durumlardan kaginilir ya da yogun bir korku ya da kaygi ile bunlara katlanilir.

E. Duyulan korku ya da kaygi, so6z konusu toplumsal ortamda ¢ekinilecek duruma gore ve toplumsal-kiiltiirel
baglamda orantisizdir.

F. Korku, kayg1 ya da kaginma siirekli bir durumdur, alt1 ay ya da daha uzun stirer.

G. Korku, kayg1 ya da kaginma, klinik agidan belirgin bir sikintrya ya da toplumsal, isle ilgili alanlarda ya da
onemli diger islevsellik alanlarinda islevsellikte diismeye neden olur.

H. Korku, kaygi1 ya da kaginma bir maddenin (6rnegin kotiiye kullanilabilen bir ilag, tedavi amaglh kullanilabilen
bir ilag) dogrudan fizyolojik etkilerine baglanamaz.

I. Korku, kayg1 ya da kaginma, panik bozuklugu, beden algis1 bozuklugu ya da otizm agilimi kapsaminda bo-
zukluk gibi baska bir ruhsal bozuklukla daha iyi agiklanamaz.

J. Saghig ilgilendiren bagka bir durum varsa (6rn. Parkinson hastaligi, sismanlik, yanik ya da yaralanmadan
kaynaklanan bigimsel bozukluk), korku, kaygi ya da kaginma bu durumla agikga iliskisizdir ya da asir1 bir
diizeydedir.

Yalnizca bir eylemi gergeklestirme sirasinda: Duyulan korku, toplum dniinde konusma ya da baska bir eylemi
gergeklestirme ile sinirlt ise belirtilmesi gerekmektedir.

3.2. Sosyal anksiyeteye iliskin kuramlar ve olusmasinda etkili olan faktorler

Sosyal anskieyeteye iliskin agiklamalarin bir¢ok boyutta ele alindig1 goriilmektedir. Bu acgiklamalar asagida
davranigsal ve bilissel modeller/faktorler olarak ayri ayr ele alinmustir.

3.2.1. Davramissal faktorler

Asagida sosyal anksiyete bozuklugunun olusmasinda etkili olabilecegi diisiiniilen davranigsal mekanizmalara
iliskin kosullanma modelleri ile beceri eksikligi modelleri tartigilmistir.

Kosullanma modelleri

Mowrer’in 2 faktorlii kurami:_ Mowrer’e gore, korku, kaygi duyulan durum ilk dnce klasik kosullanma yoluyla
yasanmakta (normalde ndtr bir uyarici iken kosullanma yoluyla kosullu uyarici haline gelmesi), sonrasindaki ka-
¢inma davranisi ise edimsel kosullanmada (6grenilen davranigin tekrarlanarak kalici hale gelmesi) pekistireg go-
revini gormektedir (Nolen-Hoeksema, 2001). Bir veya daha fazla travmatik/ utandirict sosyal etkilesim, kosullan-
mis kaygi, utang ve/veya asagilanma tepkilerine yol agabilmektedir. Bu kosullanmis tepkiler gelecekte benzer
sosyal durumlar tarafindan uyarilabilir. Korku tepkisine yol agan sosyal ipuglarinin gesitliligi, genelleme yoluyla,
zamanla genisleyebilir. Ayrica, digerlerinin korku tepkilerini gézlemleyerek de sosyal korkular 6grenilebilir. Bir
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calismada, hastalarin %50’sinde korkulara dnciiliik eden belli bir travmatik olayin varligi, %13’{inde ise ikincil
o6grenmenin oldugu bildirmistir (Leahy ve Holland, 2000).

Hazir olus (Seligman) kurami: Seligman’a gore, ¢evrede yasami tehdit eden seylerden korkmay1 saglayan ge-
netik bir yatkinlik vardir (karanlik, yilan vb.). Bunlar evrimsel agidan gergekei korkulardir. Ayrica insanlar izole
bir halde yasayamazlar. Bu nedenle sosyal dislanmaya neden olan davranislar engelleyecek bir mekanizma, uyum
saglamaya yardimcidir. Bu mekanizma, problemli davranislara karsi bir kaygi sinyaline neden olur. Bu mekanizma
insan ve diger tiirlerdeki ustiinliik hiyerarsisine baghdir. Sosyal fobi hastalarmin tipik davramislari (tartismadan
kaginma, olumsuzluklart arama vb.), daha iist statiideki bireylerin saldirilarindan kaginma ¢abalar1 olarak goriile-
bilir. Hayvanlarla yapilan ¢alismalar, sosyal korkulara hazirlanilmis oldugu hipotezini destekler. Sosyal durum-
larla ilgili korkular nasil kosullanmis olurlarsa olsun, kaginma, bu tiir davranislarin devam etmesine neden olur.
Kaginma, kaygty1 azaltir ve bu nedenle pekistirilir. Ayn1 zamanda, bireyin olumsuz sonuglanmayacak sosyal du-
rumlar1 yagamasini ve bdylece kosullanmanin ortadan kalkmasini da engellemis olur (Leahy ve Holland, 2000).

Beceri eksikligi modeli

Bagka bir davranissal agiklama da sosyal anksiyete yasayan kisilerde sosyal beceri eksikligi olduguna yonelik-
tir. Fakat bu sosyal beceriler gercekten eksik mi yoksa kaygi nedeniyle engellenmekte midir, bu konuda tartismalar
devam etmektedir. Cok siddetli belirtiler gosterenlerde gergekten beceri eksikligi olabilecegi diistiniilmektedir
(Leahy ve Holland, 2000).

3.2.2. Bilissel faktorler
Biligsel model

Sosyal anksiyetesi olanlarin biligsel siireglerinde de yorumlama, degerlendirme ve bilgi isleme yanlhliklart bu-
lunmaktadir. Insanlarin duygu ve davramslari, olaylar1 nasil yorumladiklaridan etkilenmektedir. Aslinda insan-
larin neler hissettigini belirleyen sey, olayin kendisi degil ancak olaym zihninde olusturdugu temsiller veya an-
lamlardir (Beck, J. S., ¢ev.,2001). Zihnimizden kisa siireli olarak baz1 degerlendirici diisiinceler gegmekte ve ken-
diliginden, otomatik olarak zihnimizde belirlen hizl1 ve kisa diisiincelere otomatik diisiinceler denilmektedir. Bu
diisiinceler igeriginde yanliliklari, ger¢ekei olmayan baglantilart, uyumsuz ve olumsuz icerikleri yansitabilirler.
Iste bu bilgi isleme yanliliklarina biligsel ¢arpitma ad1 verilmektedir (Beck, J. S., ¢ev.,2001). Bu biligsel hatalar
veya carpitmalar kisinin ¢ocuklugundan devam eden 6nceki deneyimlerinden beslenen inanglarla doludur ve de-
gismeye direncli, kisi tarafindan da degismez dogrular olarak ele alinirlar. Biligsel faktdrler DSM-IV ve DSM
V’de de vurgulanmistir: Her iki sistemde de bu bozuklugun en belirgin 6zelliklerinden birisi “kisinin digerleri
tarafindan olumsuz olarak yargilanacag inancr”’dir (APA, 2000 ve APA, 2013).

Diger kayg1 bozukluklarinda oldugu gibi, biligsel ¢arpitmalar olumsuz otomatik diisiinceler, altta yatan uyum-
suz varsayimlar, islevsel olmayan semalar olmak iizere ii¢ seviyede kavramsallastirilabilir (Beck, J. S., ¢ev.,2001).
Bireyler sosyal bir performansta bulunmadan 6nce, performans sirasinda ve daha sonra, basarisiz olduklari, kaygi
belirtilerinin digerleri tarafindan anlasilacagi ve yargilanacaklar yoniinde bilingli diistinceler bildirmektedirler.
Bu otomatik diisiincelerin altinda asir1 yiliksek standartlar, miikemmeliyetgilik ve asir1 onay arayis1 yatmaktadir.
Bu kisilerin genelde, kabul edilmeyeceklerine, ¢ekici olmadiklarina ve yetersiz olduklarina yonelik kendilik se-
malart vardir. Bu kisilerin sosyal etkilesimler sirasinda daha fazla olumsuz, daha az olumlu diisiinceleri vardir.
Daha ¢ok, digerleri lizerinde biraktiklar1 izlenimlerle ilgilenirler. Sosyal performanslarinin kalitesini kiiglimserler
ve kaygi belirtilerinin goriinebilirligini abartirlar. Normal kontrollere gore, belirsiz ipuglarini olumsuz yorumlama
egilimleri daha fazladir. Hafif derecede olumsuz geribildirimleri felaket olarak yorumlarlar ve olumsuz sosyal
geribildirimlerle ilgili olarak daha kuvvetli bir bellege sahiptirler (Leahy ve Holland, 2000). Terapinin tiiriinden
bagimsiz olarak, olumsuz degerlendirilme korkusundaki degisimlerin, hastaligin seyrinin en iyi yordayicist oldugu
goriilmiistiir (Leahy ve Holland, 2000). Yani olumsuz olarak degerlendirilme korkusunun azalmasiyla belirtilerin
azalmasi arasinda iligkiler mevcuttur.

Beck’in ve Ellis’in adlandirdig1 olumsuz otomatik diistinceler, altta yatan uyumsuz varsayimlar, islevsel olma-
yan semalar birgok psikolojik bozuklugun igerisinde ele alindig1 gibi sosyal anskiyetede de 6zellesmis olarak
Tablo 2’de gosterilmektedir.

Bu noktada “Karsit kanitlar olmasina ragmen gercek¢i olmayan olumsuz inanglar nasil siirdiiriilmeye devam
ediyor?” sorusu akla gelebilir. Bu durumu Leahy ve Holland (2000) su sekilde agiklamiglardir:

1. Kisi kaygili oldugunda dikkat dissal ipuglarindan i¢sel ipuglarina kayar. Kisi sosyal durumlarla karsilasti-
ginda kendi davranislarindaki yetersizlik ve kaygi belirtilerini gézlemlemektedir. Bu durum, digerlerinden gelen
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olumlu geribildirimleri fark etmesini 6nler. Igsel kayg1 duygularmni, kotii performans gésterdiklerine dair bir kanit
olarak kullanmaktadirlar ve bu durum da kaygilarint daha fazla arttirmaktadir.

2. Sosyal etkilesimlerden kaginirlar. Bu durum olumsuz inanglarin test edilmesini ve yanligliginin kanitlanma-
sin1 engellemektedir.

3. Giivenlik davranislarini (giivenlik operasyonlari) kullanirlar. Sosyal etkilesimlere katildiklart zaman, ken-
dilerini olas1 utandirict durumlardan kurtarmay1 amaglayan davranislarda bulunurlar (el sikismay1 6nlemek igin
bardak tutmak gibi olumlu davranislar ya da aptalca goriinmemek amaciyla soru sormaktan kaginmak gibi olumsuz
davranislar). Kaginma gibi, bu giivenlik davramislari da olumsuz inang¢larin sinanmasini engellemektedir.

4. Kendini dogrulayan kehanetler. Olumsuz inanglar1 dogru gikacak sekilde davranirlar. Ornegin, kendini utan-
diracagi korkusuyla grup i¢inde konusmayan biri, soguk bir kisi olarak algilandig i¢in reddedilebilir ve bdylece
sosyal a¢idan kabul edilen biri olmadig1 diigiincesi dogrulanmis olur.

5. Sematik isleme. Kisi digerlerinden gelen olumlu geribildirimleri hatirlayamazken olumsuzlar kolayca hatir-
lar. Ayrica, belirsiz geribildirimleri olumsuz olarak algilama egilimindedir (Leahy ve Holland, 2000).

Sosyal anksiyetenin igeriginde iki temel alt alandan bahsedilmektedir: etkilesim anksiyetesi ve performans
anksiyetesi. Sosyal iligkileri iceren kismi etkilesim anksiyetesi (0rn, bir bagkasiyla randevulagsmak) olarak ele ali-
nirken, herhangi bir performansin sergilendigi kisminda performans anskiyetesinden bahsedilebilmektedir (Piqu-
eras, Olivares ve Lopez, 2008). Bu ¢alismada temel alinan kisim ise etkilesim anksiyetesinden daha ¢ok perfor-
mans anksieyetesidir.

Tablo 2. Sosyal anksiyetedeki biligsel ¢carpitma, uyumsuz varsayimlar ve iglevsel olmayan sema ornekleri

Olumsuz otomatik diigiinceler
“Soyleyecek hi¢bir sey bulamayacagim”
“Aptalca bir sey soyleyecegim”
“Donup kalacagim”

“Sikici birisiyim”

“Yiiziim 1s1ntyor ve kizarryor”
“Ellerim titriyor”

“Kontroliimii kaybediyorum”

“Insanlar gergin oldugumu anlayabilir”
“Ben bir zavalliyim”

“Aptal oldugumu diisiiniiyorlar”
“Benden daha iyi/zeki ve eglenceliler”
“Ahmak oldugumu diisiiniiyorlar”
“Korkungtu”

“Kimse beni sevmedi”

“Yine firsat1 kagirdim”

Uyumsuz varsayimlar

“Sessiz kalirsam insanlar sikict oldugumu diistiniirler”

“Soyleyecek zekice veya esprili bir sey bulmaliyim”

“Miikemmel olmazsam beni reddederler”

“Eger birisi beni sevmiyorsa, bu bende bir sorun oldugu anlama gelir”
“Kaygili oldugumu goriirlerse benim yetersiz oldugumu diisiiniirler”

“Iyi bir izlenim birakmalryim”

“Herkesin onayin1 almaliyim”

“Herhangi bir zayiflik belirtisi géstermemeliyim”

“Birileriyle tartisirsam sinirlenirler veya benim aptal oldugumu diisiintirler”

Islevsel olmayan semalar

“Bende bir gariplik var”

“Diger herkesten farkliyyim”

“Ben acayip biriyim”

“Ben bir aptalim”

“Ben ¢irkinim”

“Ben zayifim”

“Basar1 olarak goriilebilecek hicbir seye sahip degilim”
“Sevilebilecek birisi degilim”

“Ben yetersizim”
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4. Performans anksiyetesi

Bireyin bir bagkasinin 6niinde performans sergilemesi durumunda ortaya ¢ikan performans kaygisi her yas
grubundan insan etkileyen 6nemli bir kaygi sorunudur. Bu sorunun ardinda bir¢ok degisken yatar: Mizag, artmis
biligsel kapasite ve kendilik-yansitic1 fonksiyon (¢ocukluk ve ergenlikte gelisir), ebeveyn tarzi ve diger kisiler
aras1 deneyimler, diinyay1 algilama ve yorumlama bi¢imimiz ile olumlu/olumsuz sonuglara sahip 6zellesmis per-
formans deneyimler...(Kenny, 2006).

Performans anksiyetesi; test alma (Elliott ve McGregor, 1999), matematik performansi (Ashcraft ve Faust,
1994), toplum 6niinde konusma (Merritt, Richards ve Davis, 2001), spor (Hall ve Kerr, 1998; Hanton, Mellalieu,
Stephen ve Hall, 2002) ve sanatla ilgili bir alanda performans sergileme, dans (Tamborrino, 2001), sahneleme
(Wilson, 2002) ve miizik (Deen, 2000; Ryan, 2003; Kenny, Driscoll ve Ackermann, 2012) gibi alanlarda, bireyle-
rin ¢aligmalarimi genis bir aralikta etkilemektedir. Performansin ¢esidine gore aragtirma sonuglari degisiklik gos-
terse de genel anksiyete agisindan kadinlar erkeklere oranla iki-li¢ kat daha fazla anksiyete deneyimlemektediler
(Kessler ve ark., 2005).

5. Miizik performans anksiyetesi (MPA) ve ilgili yazin

Miizik performans anksiyetesi alan yazinda farkl isimlerle de anilmaktadir. Bunlardan bazilar1 miizikal per-
formans anksiyetesi, miizik performans korkusu, sahne korkusu (stage fright). Ancak bu ¢alismada bir bozukluk
olarak miizik performans anksiyetesi olarak ele alinmistir. Bazi ¢alismacilara gore dogasi geregi karmasik olan bu
konu sosyal fobinin bir alt tipi 6nermesi seklindedir (Turner, Johnson, Beidel, Haiser ve Lydiard, 2003).

Miizik performans anksiyetesi, bir kaygi bozuklugu olup, her yastan amatoér veya profesyonel miizisyeni etki-
lemekte, ozellikle ger¢ek performans iizerinde olumsuz sonuglar yaratmaktadir. Miizik performans anksiyetesi
iizerinde (MPA) yapilan ¢alismalarda kadinlarin erkeklerden anlamli derecede daha yiiksek oranda MPA goster-
dikleri bulunmustur (Huston, 2001; Osborne ve Franklin, 2002; Sinden, 1999). Tiirkiye’de miizik dgrencileriyle
yapilan c¢aligmalarda da konservatuvar kiz dgrencilerinin performans kaygilarinin erkek 6grencilere gore daha
yiiksek oldugu bulunmustur (Kurtuldu ve Aksu, 2015; Yilmaz, Yazici ve Giindiiz, 2015; Giidek ve Cigek, 2017).
Ancak bu iliski ¢ocuklarda daha karmasiktir (Ryan, 2003).

Miizik arastirmalar1 yazininda MPA, performans anksiyetesinin bir sekli olup, bu durumun ortaya ¢ikmasinda
etkilesim igerisinde olan {i¢ grup bilesenden bahsedilmektedir: biligler, somatik (otonomik uyarilma) ve diger dav-
ranigsal tepkiler (Craske ve Craig, 1984; Salmon, 1990). MPA igin bilissel tepkiler, konsantrasyon problemleri,
performansa iliskin rasyonel olmayan diisiinceler, performansa yonelik beklentilerin karsilanamayacagi ile ilgili
artmis endige hali, hata yapmaya kars1 duyulan korku ve garesizlik gibi rahatsizlik veren zihinsel siiregleri kapsa-
maktadir (Kenny, Fortune ve Ackerman, 2011). Somatik veya otonomik uyarilma ise kalp atim1 ve solunumdaki
hizlanma, agiz kurulugu, terleme, mide bulantisi, titreme ve bayilma gibi fizyolojik tepkileri kapsamaktadir (Ryen
ve Andrews, 2009). Davranigsal tepkiler ise performanstan veya ihtimalinin oldugu ortamlardan kaginma olarak
ele alinmaktadir. MPA’nin bu ii¢ faktdr modelini destekleyecek ampirik kanitlar bulunmaktadir.

Bir baska c¢aligmada Craske ve Craig (1984), yiiksek anksiyete 6zelligi (treyt) gosteren performansgilar ile
diistik anksiyeteli performansgilart kiyaslamiglardir. Uzman hakemler tarafindan degerlendirilme gibi 6zellikle
stresli bir ortamda karsilastirildiginda diistik anksiyeteli bireylerin yiiksek kalp atim hiz1 yasadiklarini, ancak bi-
lissel veya davranisci belirtilerin bu duruma eslik etmedigini bulmustur. Bu deneyim, “1sinma” kosuluna oranla
daha yiiksektir. Yiiksek kaygili bireyler ise ii¢ alanda da (biligler, somatik -otonomik uyarilma- ve davranigsal)
belirtiler yasamislardir. Yiiksek kaygili bireyler yiiksek oranda performans anksiyetesi bildirimislerdir. Ayrica bu
durum diisiik kendine giivenle de iliskili bulunmustur.

Aragtirmacilar bu etkilesimin dogasiyla ilgili olarak tartisma igerisindedirler. Zinn, McCain ve Zinn (2000),
performans anksiyetesinin 6ncelikli olarak psiko-fizyolojik bir olay oldugunu ve otonom sinir sisteminin MPA’y1
baslatip siirdiirdiigiinii belirtmistir. Alternatif olarak Kirchner’e (2003) gére, MPA’nin semptomatik goriisii, oto-
nom sinir sistemi ile degil, performans sergileyen tarafindan algilanan tehdit ile aktive olmaktadir. Wilson (2002)
tehdit algilanmasini, anksiyete yasanmasinda 6nemli rolii olan li¢ degiskenin etkilesimi ile agiklamaktadir: Perfor-
mans sergileyenin sosyal stres durumlarinda tepkilerinde anksiyete deneyimlemesine yol agan yapisal ve dgrenil-
mis yatkinligr (anksiyete treyti), gérev zorlugunun derecesi, durumsal stresin derecesi (durumda sosyal veya ¢ev-
resel baski yiiksek oldugunda yiiksek kayginin yaganma olasilig1 daha yiiksektir).

Bagka bir calismada Kenny (2005) ergen miizisyenlerde bilislerin, duygularin ve somatik uyarilmanin hangi-
sinin MPA’y1 en iyi yordadigini arastirmis ve anksiyete 6zelligi (treyti) ile cinsiyetin MPA nin en iyi yordayicilari
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oldugunu bulmuslardir. Ayrica, olumsuz biliglerin “koétii performans” sirasinda yasandigini ve bunun da MPA nin
sonraki 6nemli yordayici degiskenlerinden biri oldugunu séylemistir.

5.1. MPA kimlerde goriiliir?

Miizik Performans Anksiyetesi heniiz bir tan1 olarak siniflandirmamakla birlikte daha ¢ok sosyal fobi kapsa-
minda ele alindigindan goriilme siklig1 konusu yeterince net degildir. Ancak sanat icra edenlerin ¢ogu, islerinin
dogasi geregi yiiksek adrenalin, kaygi, yorgunluk, sosyal baski ve ekonomik giivensizlik gibi kosullar altinda per-
formans sergilemek zorunda olduklarindan genel bir stres yasarlar. Herkes ayn1 derecede MPA yasamasa bile,
¢ocuk, geng ya da yetiskin; amator ya da profesyonel, deneyimli ya da deneyimsiz, solo veya orkestrayla, icraci
ya da sarkic1 olmaksizin, performans gosteren herkes tiim g¢esitlerde ve yaslarda MPA yasayabilirler.

5.1.1. Cocuk miizisyenler

Cocuklarda MPA’nin aragtirtlmast ile ilgili ¢ok az ¢alisma bulunmaktadir. Cocuklarin genellikle test alma veya
spor gibi performans degerlendirme kapsaminda incelendigi ¢aligmalar bulunmaktadir (Fleege, Charlesworth,
Burts, ve Hart, 1992; Hembree, 1988; Kass and Gish, 1991; Passer, 1983; Scanlan ve Lewthwaite, 1984; Simon
ve Martens, 1979; Smith, Smoll, ve Barnett, 1995; Terry, Coakley, ve Karageorghis, 1995; Zatz ve Chassin, 1985).

Simon ve Martens (1979) ¢ocuklarda ilk olarak MPA’nin olusumunu incelemistir. Calismanmin odak noktasi
spor performans anksiyetesidir. Calismalarinda, 749, 9-14 yas erkek ¢ocuklarin spor ve miizik aktivitesindeki ank-
siyeteleri incelenmistir. En yiiksek anksiyete, erkek ¢ocuklarda solo bir enstriiman c¢alarken gézlenmistir. Bir
grupla ¢almak ise takim sporlarin1 da dahil eden grup aktiviteleri arasinda en fazla anksiyete verici olarak bulun-
mustur. Son zamanlarda Ryan (2000, 2004), ¢ocuk miizisyenlerde MPA nin belirtilerini ve prevelansim degerlen-
dirmistir. Sonuglara gore, ¢ok sayida ¢ocugun yetiskin miizisyenlerde goriilen fiziksel ve fizyolojik MPA semp-
tomlari gosterdikleri, performans kaygisinin performans kalitesi ve benlik degeri ile negatif korelasyon goster-
digi bulunmustur. MPA ¢ocuk miizisyenlerde performansin éneminin algilanmasi ve seyirci biiyiikliigii ile artiyor
goriinmektedir (Le Blanc, Jin, Obert, ve Siivola, 1997). Bu iliski yetiskin miizisyenlerde de gozlenmektedir. Ryan
(2005), 173 gocukta (3-7 yas araliginda) performans kaygisini incelemis ve durumluk kayginin okul konseri ola-
cagi giin anlamli derecede daha yiiksek oldugunu ve ¢ocuklarin treyt anksiyete diizeyi ile iliskili oldugunu goster-
mistir.

5.1.2. Ergen miizisyenler

MPA, diger anksiyete bozukluklarinda oldugu gibi ¢ocuklukta ve ergenlikte fark edilebilir (Kashani ve Or-
vaschel, 1990). Bu yas grubu i¢in MPA’nin saglam bir 6l¢limiiniin gelistirilme ihtiyact bulunmaktadir. Yetigkinler
i¢in ise Ol¢iim araci olarak Miizik Performans Anksiyetesi Envanteri-Ergen (MPAI-A) kullanilmaktadir. Osborne,
Kenny ve Holsomback’in (2005) yaptiklar ¢alismada, kizlarmn MPAI-A puanlarinin erkeklere oranla daha yiiksek
oldugunu, ii¢ grupta karsilastirilan MPA diizeylerinin 14-19 yas grubunda en fazla goriildiigiinii bulmustur.

5.1.3. Orkestra miizisyenleri

Birkag uluslararasi derleme, profesyonel orkestra miizisyenleri arasindaki MPA’nin daha yaygin ve problemli
oldugu yoniindedir (Steptoe ve Fidler, 1987). Omegin, Uluslararas1 Opera Miizisyenleri ve Senfoni Konferansi
Anketi, 48 orkestradan miizisyenlerin (2.212 cevap alinmis) %24 {iniin siklikla sahne korkusu yasadigi (MPA’nin
en siddetli formu), %13’iiniin akut anksiyete ve %17 sinin ise depresyon yasadigini gostermistir (Fishmbein,
Middlestadt, Ottati ve ark., 1988). James’in (1998) yapmis oldugu taramada ise 56 orkestradan %70 miizisyenin
performanslarini etkileyecek siddette anksiyete yasadiklarii ve %16’sinin ise bu anksiyete diizeyini haftada bir-
den ¢ok yasadig1 gosterilmektedir.

Baska bir ¢alismanin sonuglarina gére; MPA’nin en yiiksek diizeyleri solo performanslarla tetikleniyor gibi
goriinmekteyken, orkestra sanatc1 segimlerinde en yiiksek diizeyde MPA olustugu rapor edilmistir. En az MPA’nin
ise miizisyenlerin tek basina pratik yaptiklar zamanlarda gozlendigi ifade edilmistir (Spahn, Walter ve Nusseck,
2016).

5.1.4. Opera korosu sanat¢ilar

Son zamanlarda yapilmis bir ¢alisma MPA’nin sadece orkestral miizisyenlerde goriilmekte olmadigini, opera
korosu sanat¢ilarinin da yiiksek diizeyde performans anksiyetesi gosterme egiliminde olduklarini gdstermistir
(Kenny, Davis ve Oates, 2004). Bu ¢alismada, opera korosu sanatgilarinda yiiksek treyt anksiyetenin normatif
ornekleme oranla ii¢ kat daha yaygin oldugu bulunmustur. Treyt anksiyete ve MPA arasindaki iligki miizik 6gren-
cilerinde de yaygin olarak gozlenmistir (McCoy, 1999). Opera, bale veya tiyatro oyunlarinda yer alan miizisyenler;
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sahnedeki performansla birlikte ¢alan miizisyenlerden daha siddetli MPA deneyimlediklerini ifade etmislerdir
(Kenny, Driscoll ve Ackermann, 2016).

Opera korosu sanatgilart ile miizik boliimii 6grencilerinin anksiyete treytlerinin yiiksek olmasinin, yasamlarini
stirekli benzer ortamda (anksiyete artiric1 ortamlar, performans sergileme gibi) gegirmeleri ile iligkili olabilecegi
diistiniilmektedir.

5.2. Performans anksiyetesi baglaminda miizik performans anksiyetesini aciklamaya yonelik modeller

Miizik performans anksiyetesi (MPA), genler, ¢cevresel uyaricilar, bireyin deneyim, duygu, bilis ve davraniglari
gibi birgok faktoriin etkilesiminden kaynaklanan karmasik bir fenomendir (Kenny, 2011). Miizisyenler tarafindan
MPA’nin nedenleri olarak en ¢ok ii¢ konudan bahsedilmektedir: “igten gelen baski” (pressure from self), “asirt
uyarilma” (excessive arousal) ve “performans igin hazirligin yetersiz olmast” (inadequate preparation for perfor-
mance) (Kenny, Driscoll ve Ackermann, 2014). Kenny ve arkadaslarinin ¢alismasinda (2014), miizisyenlerin MPA
ile bas etme stratejilerine bakildiginda daha ¢ok pratik yapilmasi, derin nefes, olumlu kendi kendine konugma,
sahte performans deneyimi (mock performance practice), performans alanini tanima, gevseme teknikleri, goriisme
ve ilag kullanimi bildirilmistir.

Miizik performans anksiyetesini anlamak i¢in anksiyete modellerinden faydalanmak gerekmektedir.
5.2.1. Barlow 'un modeli

Barlow’un (2000) anksiyete modeli genel anlamda performans aksiyetesini, 6zel anlamda da miizik performans
anksiyetesini (MPA) anlamamiza yardimi olacaktir. Barlow’a gore anskiyete ya da duygu durum bozukluklarinda
i¢ yatkiligin gelisimi s6z konusudur. Bunlar: Genel biyolojik yatkinlik (kalitim); zorlayict olaylar karsisinda
kontrol hissini gelistiren erken dénemlerdeki deneyimlere dayanan genellenmis psikolojik yatkinlik ve daha spe-
sifik psikolojik yatkinlik ki bununla anksiyete 6grenme siirecindeki belirli bir ¢evresel uyaran ile iliskili hale gelir.

Barlow’a gore, genetik hazirlik ve erken donem yasantilart genellenmis anksiyete veya depresyonun gelisi-
minde s6z konusu olabilir. Ugiincii tip yatkinlik ise daha gok 6zgiil fobi, panik bozukluk gibi 6zgiil anksiyete
bozukluklari ile daha ok iliskili goriinmektedir. Ornegin sosyal degerlendirme artmis somatik duyumlara eslik
edebilir ve artmis tehlike veya tehdidin algilanmas: ile iliskili hale gelebilir. Yiiksek anksiyete treyti olan geng
performansgilar (genellenmis psikolojik yatkinlik), rekabetgi gevreden performanslar ile ilgili erken ve sik deger-
lendirmelere ve kendilik degerlendirmelerine maruz kaldiysa (6zgiil psikolojik yatkinlik), MPA’nin fizyolojik,
davranigsal ve biligsel tepki 6zelliklerini gostermeye baslayabilir. Anksiyete bilingli olarak, rasyonel kaygiyla ya
da baglaticinin ipuglari ile, biling dis1 olarak da somatik duyumlarin veya erken anksiyete yaratici olaylarla bagla-
yabilir. Bir kere basladiginda kisi, kendini degerlendirme dikkat basamagina hizl bir gegis yapar (tehlike ile ilgili
uygunsuz algilanan kapasitenin kendilik degerlendirmesi) ve bu durumda o anki performans daha ¢ok goze garpar
hale gelir. Dikkat, tipik olarak daralir ve konsantrasyon ile performansi bozan felaketlestirici (katastrofik) biligsel
kendilik ifadesine odaklanir. Bu dogrultuda, MPA sosyal kaygi ile benzerlik gostermekte ve asirt u¢larda yasanan
sekli ise sosyal fobiye oldukg¢a benzer goriinmektedir. Kisinin performansini sergilerkenki i¢inde bulundugu ko-
sullar, sosyal degerlendirme derecesinin performans¢i tarafindan algilanist sosyal fobinin 6zellikleri seklinde agik-
lanmaktadir. Birgok tehlike asir1 bir anksiyete olarak algilanir ve asirt kaygili kisiler, performans kosulunu ¢ok
daha fazla tehdit edici olarak algilamaktadirlar (Kenny, 2006).

5.2.2. Test alma kaygisi ve akademik yeterlik teorisi

Test alma kaygisi ile akademik yeterlik alanlarinda kuram olusturulmasi, performans anksiyetesini artiran ve
siirdiiren bilislerin rolii hakkinda daha ¢ok kamt sunmaktadir. Ug benzer siire¢ performans anksiyetesi ile iligkili
goriinmektedir: Biligsel-dikkat siirecleri (6rn. endise, gorev-iliskili olmayan diisiinme, kendi ile olumsuz ugras),
biligsel beceriler (¢calisma aligkanlig1), kendini yeterli bulma- 6z yeterlilik (Kenny, 2006).

Bu ii¢ teori basitce Smith, Amkoff ve Wright (1990) tarafindan test edilmistir. Biligsel-dikkat stiregleri, test
iizerindeki performans ve test kaygisinin ikisi i¢in de varyansin nedenini agiklamaktadir, ancak biligsel beceriler
ve kendini yeterli bulma dl¢timlerinin ikisi birden tek bir degisime neden olmuslardir. Bu bulgular, test kaygisi
olan bireyler tarafindan deneyimlenen ¢oklu giigliikler i¢in ¢oklu model miidahalelerinin olusturulmasini 6ner-
mektedir. Bu formulasyonlar MPA’y1 anlamak ve tedavisini saglamakla dogrudan ilgilidir.

5.2.3. Anksiyetenin performanst etkileme modeli

Anksiyetenin performansi ii¢ etkileme sekli bulunmaktadir:
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1. Normal bilgi isleme siirecinde karismaya yol agacak dikkat bozulmasi yasanmasi. Bu sebeple, yiiksek
test ve performans anksiyetesi olan kisiler genellikle teste veya performans kosulunda kendi anksiyetelerine, go-
reve oldugundan daha fazla dikkat harcamaktadir.

2. Gorevin yetersiz liretimi (production of off task), yetersiz veya rekabet davranisi gostermek.
3. Davranigsal secim etkileri, daha az rakip davranisi gostermek. (Kenny ve ark., 2004)

Performans ile anksiyete arasindaki iligki 6zellikle test kosularinda karmasiktir. Anksiyete yasayan bazi kisiler
bu durumda bozulma yasarlarken, bazilar1 da bu durumu performanslarini artirmak i¢in bir sans olarak goriirler.

Brodsky (1996), MPA’nin artan anksiyete siddetiyle olustugunu énermektedir. Ona gore MPA, profesyonel
kisi i¢in “stresin ve anksiyetenin igten gelen dogal bir sey oldugu...” yaklagimindan, anksiyete ve korku diizeyin-
deki artisla birlikte “sahne korkusu™ ad1 verilen en siddetli hale gelebilmektedir. Asagidaki sekil, performans ank-
siyetesinin siddete gore tanimlart arasindaki iliskiyi gostermektedir.

Sekil 1. Performans anksiyetesinin siddetine gore tanimlari

Kariyerle ilgili stres =» Performansta gerginlik = Performans kaygist = Sahne korkusu

5.2.4. MPA 'min bilisler ve performans iizerine etkisi

Yiiksek diizeyde anksiyeteli kisiler, diigiik anksiyeteli kisilere oranla diistinme stilleri bakimindan farkliliklar
gostermektedir. Bunlar su sekilde siralanabilir: Olay 6ncesi gii¢lii olumsuz beklentiler, performanslarinin ardindan
kendilerini geriye doniik degerlendirmede gii¢lii olumsuz yanliliklar, jiiriler/seyirciler tarafindan performanslariyla
ilgili olumsuz yargilanma olacagina dair giiglii beklentiler, zayif performansinin sonuglart hakkinda gii¢lii endise-
ler, jiiriler veya seyircilerin tepkilerindeki degisikliklere asiri 6nem verme/tepki verme, kanitlara inanmadaki ye-
tersizlik (durumu ustaca ele almadaki yetersizlik) (Wallace ve Alden, 1997). Kisacasi, yiiksek diizeyde anksiyeteli
kisiler, diistik anksiyeteli kisilere oranla olumsuz degerlendirmenin sonuglart ve olabilirliklerini asir1 bir sekilde
degerlendirmektedir. Dolayisiyla performansin, degerlendirmenin oldugu kosullarda daha ¢ok bozulma olasiligt
bulunmaktadir.

Diisiik ve yiiksek performans sergileyenlerin arasindaki bilissel farkliliklar agik¢a goriilmekteyken, genel an-
lamda sosyal anksiyete goriisii siklikla ihmal edilmektedir. Ozellikle MPA’s1 yiiksek olan kisiler zorunlu olarak
bozulmus bir performans ya da diisiik anksiyeteli insanlarin gosterdigi performanstan daha kotii bir performans
gostermek durumunda degildirler (Strahan ve Conger, 1999). Durumlara gore, yiiksek anksiyeteli kisinin diistik
anksiyeteliye oranla gosterdigi performans daha kotii olabilir, sosyal ve sanatsal performans katastrofileri ise na-
dirdir. Bunun igin birgok agiklama bulunmaktadir. Oncelikle, kisiler durumlara &zgii bireysel tepki verirler. Ban-
dura (1991), baglamda veya gorev beklentisinde ¢ok kiigiik degisikliklerin kisinin anksiyeteyi provoke edici veya
etmeyici durumsal uyarilmishgim degistirebilecegini gdstermistir. Ikinci olarak, yiiksek anksiyete i¢in bu uyarici-
lar gergekten nadiren faciaya (katastrofi) neden olabilir. Ugiincii olarak yiiksek anksiyeteli profesyonel performans
sergileyiciler, performans oncesi, tekrar 6grenme, provalar ya da konser verilecek yeri 6nceden gérme gibi birgok
telafi edici aktiviteyi yaparak, performanslar sirasinda benzer bir anksiyete yasayacaklarini bilerek bu durulma
bas edebilirler (Kenny, 2006).

Kendilik temsili katastrofisi (“donup kalma”, panik, sahneyi terk etme) nadir goriilmektedir. Bunu agiklayan
bir model de Fazey ve Hardy’den (1988) gelmektedir. Bu modele gore; o anki yeterlik diizeyi, diisiik kendilik
yeterligi, olumsuz beklentiler, yiiksek biligsel anksiyete, yiiksek fizyolojik uyarilmiglik bilesenlerinin kombinas-
yonu performans katastrofisini olugturmaktadir. Burada iyilesme, dncelikli olarak fiziksel uyarilmanin azaltilma-
sina bagli olarak saglanabilir goriinmektedir (Fazey ve Hardy, 1988).

5.2.5.Performans kaygisinda miikemmeliyet¢iligin rolii

Performans kaygisinda miikemmeliyetciligin roliine gegmeden 6nce milkemmeliyetgiligin anlami1 ve olusu-
muna goz atmak yerinde olacaktir. Milkkemmeliyetgilik ve psikopatoloji arasindaki iligkiyi aragtiran ¢aligsmalar
artmistir. Mitkemmeliyetcilik; sosyal anksiyete, yeme bozukluklari, depresyon, intihar, somatik bozukluklar, ob-
sesif kompulsif bozukluk ve obsesif kompulsif kisilik bozuklugu gibi birgok bozuklukta arastirtlmistir (Shafran,
R. ve Mansell, W., 2001).

Miikemmeliyetgiligi ilk tammlayan Hollender, miikemmeliyet¢iligi “kisinin kendisinin ya da digerlerinin talep
ve isteklerinin durumun ya da olayin gerektirdiginden daha yiiksek kalitede performans gostermek™ olarak tanm-
lamistir. Daha sonralar1 Burns miikkemmeliyetciligi; beklentileri, olayin yorumlanmasi, kisinin kendisi ve digerleri
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ile olan gelisim siirecini kapsayan “bilislerin ag oriintiisii” (network of cognitions) olarak tanimlamistir. Miikem-
meliyetci 6zellige sahip kisiler, genellikle ger¢ekei olmayan yiiksek standartlara sahip olmakla birlikte, onlara siki
bir sekilde bagli olan ve kendilerini bu standartlara erigebildiklerinde degerli hisseden kisiler olarak taninmakta-
dirlar. Baska bir tammda ise milkemmeliyetgilik “performans i¢gin ¢ok yiiksek standartlarin yaratilmasi ve kendi-
ligin gelisim siirecinde asirt derecede elestirmenin eslik etmesi” olarak belirtilmistir. Bu yiiksek standartlar ile
birlikte yetersizlik korkusu da s6z konusu olmaktadir. Kisi bu yiiksek standartlar1 karsilamak i¢in bir takim dav-
ranis Oriintiileri sergileyebilmektedir (6rn. dikkatlice tekrar tekrar kontrol etme, i¢ini rahatlatmaya ¢alisma, diger-
lerinin yanliglarini diizeltmeye odaklanma, karar almadan 6nce asir1 bigimde diisiinme gibi..). Ayrica, fonksiyonel
olmayan miikemmeliyetgi 6zellige sahip olanlar, genellikle, kisinin yiiksek standartlarla kars1 karstya kalmalarimi
gerektirecek durumlardan sakinmak egilimi gosterirler (6rn., bir isi erteleme, yiiksek standartlar sebebiyle bir isi
ya da durumu erkenden bitirmek ya da hi¢ baglamamak gibi) (Akt: Shafran ve Mansell, 2001).

Miikemmeliyetciligi tanimlamak igin, “norotik”, “kendiyle yarisma, kendini yenme” (self-defeating) ve
“fonksiyonel olmayan” terimleri kullanilmaktadir. Bu kisiler performanslarindan pek memnun olmazlar. Normal
miikemmeliyetgilige sahip kisiler, nérotik mikkemmeliyetgilige sahip kisilerle ayni sekilde yiiksek standartlara sa-
hip olabilirler ancak onlardan farkli olarak, bu standartlar basarildiginda tatmin duygusu yasarlar.

Miizik performanst da iyi motor beceri ve koordinasyon, dikkat ve bellek, estetik ve yorumlama becerileri gibi
bir dizi iist diizey beceriyi gerektirmektedir. Barlow’un (2000) anksiyete tanimlamasi “kontrol edilemezlik hissi,
caresizlik hissi... Ciinkii kisi istenilen sonuglar1 elde etmede giicliik yasar...” seklindedir. Aslinda miikemmeli-
yetgilik tanimiyla benzerlik gostermektedir.

Miizisyenlerde bir 6zellik (treyt) olarak mitkemmeliyet¢ilik incelenmeye baglanmistir (Kenny, Davis ve Oates,
2004). Mor, Day, Flett ve Hewitt (1995) 49 profesyonel klasik miizisyende 6zellik (treyt) incelemislerdir. Sonug-
lar, performans sergileyenlerin milkemmeliyet¢i kisisel standartlar1 oldugunu (6m: “Her zaman tiim potansiye-
limle ¢alismaliyim”) ve yiiksek miikemmeliyet¢i sosyal standartlart oldugunu (6rn. “Cevremdeki insanlar her yap-
tigim seyde basarili olacagimi beklerler.”) gostermistir. Bu standartlarin yiiksek oldugu kisiler, bu maddelerden
yiiksek puan almayan performans sergileyen kisilerden daha ¢ok zayiflatict ve onlar giigten diisiiren anksiyete
deneyimlemislerdir. Sinden’in (1999) yaptig1 ¢alismada, 138 calg aleti (enstriiman) bdliimiinde okuyan 6grenci-
nin mitkkemmeliyetcilik boyutu (hatalar {izerine asir1 diisinme, ¢alisma ve diisiik kisisel standartlar tizerine asir1
siiphe) ve performans kaygisi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Bagka bir ¢aligmada ise uyumsuz miikem-
meliyetcilik bir sosyal/treyt/endise faktorii ile iliskili bulunmustur (Kawamura ve ark., 2001). Ulkemizde yapilan
bir ¢alismada miizik 6gretmen adaylarmin miikemmeliyetgilik ve 6z-yeterlik inanglarina gére miizik performans
kaygilar1 incelenmistir (Sarikaya, 2018). Tiirkiye’de miizik egitimi alan 541 lisans 6grencisiyle yapilan ¢alismada
MPA diizeyleri ile miikemmeliyetcilik ve 6z yeterlik inanglart bakimindan anlamli iliskiler gézlenmistir. Mii-
kemmliyetgilik puanlari arttikga MPA belirtilerinin de arttig1 goriilmiistiir. Oz-yeterlik inancimin yiiksek olmasinin
MPA belirtilerini 6nlemede 6nemli bir degisken oldugu sonucuna varilmistir (Sartkaya, 2018).

Elit sanatgilarda ise anksiyete ve mitkememliyetcilik arasinda yakin bir iliski oldugu diisiiniilebilir. Bir ¢alis-
mada opera sanat¢ilarindaki miikemmeliyetgiligin, MPA ve treyt anksiyete ile iliskili oldugu bulunmustur (Kenny
ve ark., 2004). Ayrica bu ¢alismada mitkemmeliyetgilik Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri (K-MPAI)
ile yiliksek bir korelasyon gostermistir.

Yondem (2007) tarafindan Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada miizik egitimi goren katilimcilarda yiiksek mii-
kemmeliyetci tutuma sahip olma ile ytliksek performans kaygisi arasinda iliskiler bulunmustur.

Yiiksek diizeyde miikemmeliyetgi tutum veya 6zellik (treyt), kisilerin kendilerinden ve digerlerinden gergekei
olmayan diizeyde yiiksek performans beklentisine ve hatalara karsi toleranslarinin diisiik olmasiyla iliskili olabilir.
Bu durumlarin da kaygiy:r artirict faktorler olarak ele alinabilecegi diisiiniilmektedir (Papageorgi, Hallam ve
Welch, 2007). Bazi arastirmacilar ise mitkemmeliyetciligin MPK {izerinde her zaman olumsuz sonuglar dogurma-
yacagini da dnermektedir: Bu iligkinin mitkkemmeliyetciligin niteligine ve diizeyine bagl olarak performans iize-
rinde olumlu etkileri olabilecegini de bulmuslardir (Kobori, Yoshie, Kudo ve Ohtsuki, 2011; Stoaber ve Eismann,
2007).

6. Miizik performans anksiyetesine miidahale ve tedavi secenekleri

MPA’nin sosyal anksiyete baglaminda degerlendirilmesiyle birlikte 6nleme, miidahale ve tedavi asamalarinda
sosyal anksiyete bozuklugu i¢in kullanilan yontemlerin kullaniliyor oldugunu diistinmek dogru olacaktir. Ancak
ozellesmis olarak MPA’ya odaklanan segenekler de bulunmaktadir.
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MPA’y1 azaltmak i¢in kullanilan miidahale yontemlerini inceleyen ii¢ derleme ¢alismasinda ortak olarak etkili
olan psikolojik miidahaleleri biligsel yeniden yapilandirma, maruz birakma, bilissel davranisgi terapi olarak goz-
lemlemislerdir (McGinnis & Milling, 2005; Kenny, 2005; Brugués, 2011). Brugués (2011) ayrica beta-blokerlerin
bazi fiziksel tepkileri azaltabilecegini ancak genellikle psikolojik miidahalelerle birlikte dikkatli kullanilmasi ge-
rekliligine vurgu yapmaktadir. Farmakolojik tedavi seceneklerinde genel olarak beta blokerler, anksiyolitikler ve
antidepresanlar kullanilmaktadir.

Son yillarda yapilan bir ¢alismada ise MPA {izerinde ¢oklu model etkililigi aragtirtlmistir (Spahn ve ark., 2016).
Bu calismada grup tartigmasiyla birlikte davranigsal maruz birakma (sahte orkestra se¢meleri ve kaydedilen per-
formanslar), uzman geribildirimi ve bilissel stratejilerin birlesiminden olugan miidahaleler incelenmistir. Ayrica
arastirmacilar biligsel davraniger stratejilerle birlikte bilgece farkindalik (bilingli farkindalik-mindfullness) egitim-
lerini eklemislerdir. Her iki kosulda da miidahalelerin performans anksiyetesini ve durumsal kaygiy1 azalttigi bu-
lunmustur. Baska bir ¢alismada ise sanal gergeklik maruz birakma yonteminin, dzellikle kaygiya yatkin miizis-
yenlerde performans anksiyetesini azalttig1 ve performans kalitesini arttirdigr gosterilmistir (Bissonnette, Dube ve
Provencher, 2015).

Kabul ve kararlilik terapisi olarak bilinen terapinin (ACT) etkileri lizerine yapilan bir ¢alismada MPA yasayan
bir kemancimn anksiyetesinde klinik olarak anlamli bir azalma ve on seans sonrasinda daha iyi performans kalitesi
gosterdigi raporlanmistir (Juncos ve Markman, 2015).

Hedef belirleme, konsantrasyon, imgeleme, kendi kendine konusma, uyarilmanin diizenlenmesi gibi psikolojik
beceri egitimlerinin sporcularda uzun zamandir basariyla kullanildig1 bilinmektedir, ancak miizisyenlerde nadir
kullanilmaktadir (Hatfield, 2016).

Baski ve stres altindaki miizisyenlerin diisiincelerine gore, yararli olmayan bas etme stratejileri MPA ve per-
formans kalitesinin her ikisiyle birlikte pozitif yonde iliskili olabilir (Thomas ve Nettlebeck, 2014). Performans
kalitesi ile performans kaygisi arasindaki iliski gergekten karmasiktir ve bunlar1 ayrn ayri incelemek gereklidir.
Bununla birlikte performans kalitesini 6znel olarak degerlendirmek de zorluklar barindirir. Dahasi, performans
kaygisini heyecan olarak yeniden ¢ercevelendirmenin kaygi diizeyini azaltmayabilecegi ancak performans kalitesi
yine de artabilecegi ifade edilmektedir (Brooks, 2014).

Tiirkiye’de Egilmez, Aytekin ve Dirican tarafindan (2012) yapilan bir ¢alismada Uludag Universitesi Miizik
Egitiminde okuyan 80 6grenciye piyano siavi Oncesi ve sinav sirasinda anksiyete 6lgiimleri ile basa ¢ikma yon-
temlerine iliskin 6l¢limler alinmistir. Kadin katilimcilarin %731, erkek katilimeilarin ise %52 sinin jiiri 6niinde
gerceklesen sinavda belli bir basa ¢ikma yontemi kullandiklar: tespit edilmistir (solunum, gevseme egzersizleri,
sakinlestirici ilaglar, dua etmek vb).

MPA belirtilerinin azaltilmasinda baska teknikler de kullanilmaktadir: Bunlar biyogeribildirim yontemi (Akt:
Nagel, 2010), meditasyon ve yoga (Khalsa, Shorter, Cope, Whyshak ve Sklar, 2009), video-geri bildirim yontemi
(Giindiiz, 2013), Alexander durus teknigi (Valentine, Fitzgerald, Gorton, Hudson ve Symonds, 1995) olarak sayi-
labilmektedir. Ancak bu yontemlerin etkililik caligmalar1 yeterli sayida degildir.

7. Tartisma ve sonug

Miizik performans anksiyetesi, performans anksiyetesinin 6zellesmis bir formudur. Performans anksiyetesi ise,
sosyal anksiyete baglaminda degerlendirilmektedir. Miizik performans anksiyetesini ele alirken, sosyal anksiyete
ve sosyal anksiyetenin bir boyutu olan performans anksiyetesini birlikte ele almak gerekmektedir. Ciinkii bu bile-
senler, birbirlerinden ayristirilamayan bir yapiy1 olustururlar.

Performans anksiyetesi ¢ok ¢esitli alanlarda olabilecegi gibi, psikoloji biliminin temeldeki odak noktalarindan
da birisini olugturmaktadir. Ciinkii anksiyete insanligin dogusundan beri var olan ve ¢ogunlukla hayatta kalmay1
saglayict onemli bir fonksiyonu olan bir duygudur. Ancak yogunlugu ve siddeti insanlarin islevselligini diistir-
mekte ve rahatsizlik hislerini arttirarak patolojik bir duruma yol agabilmektedir. Anksiyetenin dogasini anlamak,
hangi boyutta bireyleri rahatsiz ettigi ve tedavi edilmesi gerektigini arastirmak bu sebeple dnemlidir.

Performans gerektiren alanlarin basinda gelen miizik ve sahne sanatlart agisindan bakildiginda, kisilerin ol-
dukga yogun sikint1 yagamasi ve hatta diizey olarak sahne korkusu gelistirme olasiliklart ile islevselliklerinde bo-
zulmalarin ortaya ¢ikma ihtimali gbz oniine alindiginda, MPA’nin igeriginin ve miidahale ile tedavi sistemlerinin
taninmas1 6nem arz etmektedir. Performansa dayali anksiyete, ozellikle MPA, biiyiik oranda genetik, biyolojik,
davranissal, bilissel, fizyolojik ve gegmis deneyimlerin igine alan bir bakis agisiyla agiklanmaktadir. Alanda, bu
fenomeni agiklayacak ¢ok sayida model veya goriis 6ne atilmistir. Son zamanlarda yapilan ¢alismalar, 6zellikle
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fiziksel uyarilmislik diizeyi, fiziksel belirtiler (Craske ve Craig, 1984; Salmon, 1990), 6z yeterlik (Kenny, 2006),
olumsuz benlik algisi, asirt miikemmeliyetgilik (Kenny, Davis ve Oates, 2004) ve bilissel semalarin (Wallace ve
Alden, 1997) bu rahatsizlig: siirdiirdiigii iizerine odaklanmaktadir. Sosyal fobi kuramlarinin hemen hepsi perfor-
mans kaygisi icin de gecerlidir. Ozellikle sosyal fobinin biligsel bakis acis1 ve otomatik diisiinceleri ile bilissel
carpitma Ornekleri daha spesifik olarak MPA igin de gegerli 6rnekler sunmaktadir (Beck, J. S., ¢ev.,2001); Leahy
ve Holland, 2000).

Performans anksiyetesi, sosyal kaygiya; sosyal kaygimin iyice artmis olmasi ise sosyal fobiye yol acabilmek-
tedir. Unutmamak gerekir ki tiim bu kayg tipleri bir spektrum igerisindedir ve siddetine gore isim degistirir.
MPA’da ise sanatla ugrasmanin verdigi genel bir anksiyetenin varligindan bahsedilir. MPA’nin siddetlenmis hali
sosyal kaygiya ve performans anksiyetesine, daha da siddetlenmis hali ise sahne korkusuna yol agabilmektedir.
Miizisyenlerin temel gorevleri ve zorunluluklari performans sergilemek oldugundan, beklentileri ve 6zellikle mii-
kemmeliyetgi tutumlart da kaygilarim tetikliyor gibi goriinmektedir. Ozellikle seyirci ya da jiiri tarafindan izleni-
yor olmak bu durumu daha da alevlendirilebilir.

Patolojilerin nedenlerini belirlemek, tedavi ve miidahaleler agisindan olduk¢a 6nemli bilgiler saglar. Bu amacla
daha fazla tan1 ve degerlendirme ¢alismalar yapilarak MPA ’nin temel bilesenleri incelenmelidir. Su anki yazinda
incelenen arastirmalarda ve izlenen uygulamalarda bir¢ok davranigel, biligsel, 6grenme ve fizyolojik tekniklerin
MPA’nin azaltilmasinda uygulandig1 gézlenmektedir. Tedavide etkili olan bir ¢ok teknik ve terapi uygulansa da
alanda bilinmeyen fenomenlerin giin 15181na ¢ikartilmasi gerekmektedir.

Yazilan derlemedeki en biiyiik eksikliklerden biri son yillarda artis gostermesine karsin, Tiirk 6rneklemi ile
yapilan ¢aligmalarin az sayida olusudur. MPA’nin iilkemizde, 6zellikle miizik okullari, Giizel Sanatlar Liseleri
veya Konservatuvar gibi miizik egitimi veren yerlerde 6grencilerin ve sanat¢ilarin yaygin bir sekilde yasadiklari
bir sorun oldugu bilinmektedir. Bu amagla daha ayrintili ve ¢ok sayida ¢alismalarla, bu alanin degerlendirme arag-
lar1 olusturulmali ve tedavisine yonelik arastirmalar yapilmalidir. Bu derleme ¢alismast ile konuya iligkin bir
¢erceve sunulmus ve Tiirkiye’de artan bir sorun olmasina karsin gerekli koruyu yaklagimlar, 6nlemler, miidahale-
ler ve tedavilerin smirh kaldigr gosterilmistir. Konuya iliskin ilginin artmasiyla arastirmalarin ¢ogalmasi beklen-
mektedir. Ornegin miizik okullar1, Giizel Sanatlar Liseleri veya Konservatuvar gibi miizik egitimi veren yerlerde
okul psikolojik danismanlar1 veya psikolojik hizmetlerin sunuldugu birimler tarafindan perfromans anksiyetesi
odakli egitimlerin verilmesi, stresi yonetme psiko-egitim gruplarinin diizenlenmesi, bilgece farkindalik stres
azaltma metotlarinin 6gretilmesi, biligsel becerilerin kazandirilmasi, girigkenlik ve sosyal beceri egitimleri gibi
grup egitimlerinin veya bireysellesmis ¢aligmalarin yiiriitiilmesiyle dnleyici ¢alismalar ve miidahalelerin uygula-
nabilecegi diisliniilmektedir. Bu ¢alismalarin MPA agisindan riskli gruplarla da yiiriitiilebilecegi, ayrica yiiksek
riskli olan gruplarda daha ileri tedavi ve terapi siirecleri igin gerekli yonlendirmelerin yapilabilecegi diistiniilmek-
tedir. Ancak tiim bu énleme ve miidahale siire¢lerinin yiiriitiilebilmesi i¢in MPA nin yakindan taninmasi ve bile-
senleri ile mekanizmalarinin oncelikle ruh sagligi ¢alisanlar ile egiticiler tarafindan bilinmesi gerekmektedir.
Mevcut ¢alisma ile bu konudaki bilgi eksikliginin giderilmesi hedeflenmis, alanyazindaki MPA’y1 agiklamaya
yonelik tiim model ve degiskenler arastirma bulgulariyla desteklenerek ayrintili bir sekilde ele alinmistir.

Yazarlarin katki orani beyani

Tek yazarli ¢alisma olup makalenin veri toplama, veri analizi, raporlastirma ve diger asamalarindan yazar so-
rumlu oldugunu beyan eder.

Cikar ¢catismasi
Bu c¢alismada yazar tarafindan herhangi bir gikar ¢atismasi belirtilmemistir.
Etik kurul onayt

Calisma derleme oldugu icin “Etik Kurul Izni” gerekmemektedir. Tiim sorumluluk yazarma aittir.
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Extended Abstract

Social anxiety can be defined as fear of acting in a manner that will cause humiliation, embarrassment, or
ridicule in certain social situations where one might be scrutinized or judged, so sufferers constantly fear such
situations and avoid them as much as possible. Attempts to explain social anxiety are often clustered into two
groups: behavioral models (conditioning models and skill deficiency models) and cognitive models/factors (inter-
pretation, evaluation and information processing biases in the cognitive processes of people with social anxiety;
cognitive distortions, negative automatic thoughts, underlying maladaptive assumptions, and dysfunctional sche-
mas).

Performance anxiety affects an individual’s work in a wide range of domains such as taking tests (Elliott &
McGregor, 1999), mathematical performance (Ashcraft & Faust, 1994), public speaking (Merritt, Richards, &
Davis, 2001), sports (Hall & Kerr, 1998; Hanton, Mellalieu, Stephen, & Hall, 2002) or performing arts in dance
(Tamborrino, 2001), acting (Wilson, 2002), and music (Deen, 2000; Ryan, 2003; Kenny, Driscoll, & Ackermann,
2012). Although findings vary depending on the type of performance, women are two to three times more likely
to experience anxiety than men in general (Kessler et al., 2005).

Music performance anxiety (MPA) refers to an anxiety disorder that affects amateur and professional musi-
cians of all ages, with a potential to severely impair their performance. In the current literature of research into
music, MPA is considered as a form of performance anxiety, and three groups of components that give rise to this
condition are mentioned: cognitions, somatic responses (autonomic arousal) and other behavioral responses
(Craske & Craig, 1984; Salmon, 1990). Cognitive responses in MPA involve disturbing mental processes such as
concentration problems, irrational thoughts on performance, increased anxiety about failing to meet expectations,
fear of making mistakes, and helplessness (Kenny, Fortune, & Ackerman, 2011). Somatic or autonomic arousal
encompasses physiological responses, including increased heart rate and respiration, dry mouth, excessive sweat-
ing, nausea, tremors and trembling, and fainting (Ryen & Andrews, 2009). Behavioral responses, on the other
hand, are considered to include avoidance of performance or feared performance situations. There is plenty of
empirical evidence to support this three-factor model for MPA.

MPA has yet to be classified in any diagnostic manual and is handled within the scope of social phobia, thus
we have no reliable reports on its incidence rates. However, most artists are known to experience general stress,
as they have to perform under conditions involving high adrenaline, anxiety, fatigue, social pressure, and economic
insecurity due to the inherent nature of their work. Although not every person experiences MPA to the same extent,
any performer, regardless of age, experience, career level, or presence of other performers on the stage, may suffer
from MPA of all varieties.

MPA may result from the interaction of many factors involving genes, environmental stimuli, individual’s
experience, emotion, cognition, and behavior (Kenny, 2011). Musicians often cite three issues as the reasons for
MPA: “pressure from self”, “excessive arousal”, and “inadequate preparation for performance” (Kenny, Driscoll,
& Ackermann, 2014). Kenny et al. (2014) reported that strategies adopted by musicians to cope with MPA in-
cluded more practicing, deep breathing, positive self-talk, mock performance practice, familiarization with the
venue, relaxation techniques, interviews, and medication.

Barlow’s (2000) anxiety model should help us understand performance anxiety in general and music perfor-
mance anxiety (MPA) in particular. According to Barlow, three predispositions develop in anxiety or mood disor-
ders: general biological predisposition (inheritance), generalized psychological predisposition based on early ex-
periences that develop a sense of control in the face of challenging events, and more specific psychological pre-
disposition, through which anxiety becomes associated with a particular environmental stimulus in the learning
process.

Establishing a theoretical model to explain test anxiety and academic competence could yield more evidence
on the role of cognitions that increase and sustain performance anxiety. Three similar processes appear to be linked
to performance anxiety: Cognitive-attention processes (e.g. anxiety, non-task-related thinking, negative self-deal-
ing), cognitive skills (working habit), and self-efficacy (Kenny, 2006).

People with high levels of performance anxiety differ in their thinking style as compared to people with low
anxiety, which manifests itself as strong negative expectations prior to the event, strong negative biases in retro-
spective self-evaluation after the performance, strong expectations of negative judgment by jurors or audience,
worries about consequences of poor performance, increased responsiveness to changes in the juror or audience
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reactions, and inability to trust evidence showing that they have managed the situation masterfully (Wallace &
Alden, 1997).

Perfectionism has been studied as a common trait among musicians (Kenny, Davis, & Oates, 2004). Mor, Day,
Flett, and Hewitt (1995) demonstrated that performers had perfectionist personal standards and high perfectionist
social standards. A high level of perfectionist attitude or trait may be associated with people’s unrealistically high
expectations from themselves and others, as well as low tolerance for mistakes. Such circumstances are considered
as factors that heighten anxiety (Papageorgi, Hallam, & Welch, 2007).

Interventions that can be utilized to reduce MPA have been described as follows: cognitive restructuring, ex-
posure, and cognitive behavioral therapy (McGinnis & Milling, 2005; Kenny, 2005; Brugués, 2011). A recent
study has investigated the effectiveness of multi-model approach MPA employing combined interventions of be-
havioral exposure (mock auditions and recorded performances), expert feedback, and cognitive strategies, together
with group discussion. Besides, researchers integrated mindfulness training and cognitive behavioral strategies
into their intervention model, which was found to reduce performance anxiety and situational anxiety. Another
study showed that virtual reality exposure therapy could reduce performance anxiety and increase performance
quality, especially in musicians susceptible to anxiety (Bissonnette, Dube, & Provencher, 2015). Several other
measures are also employed to ease the symptoms of MPA, such as pharmacotherapy, biofeedback method (Nagel,
2010), meditation and yoga (Khalsa, Shorter, Cope, Whyshak, & Sklar, 2009), video-feedback method (Giindiiz,
2013), Alexander technique for improved posture (Valentine, Fitzgerald, Gorton, Hudson, & Symonds, 1995).

In conclusion, MPA should be addressed within the scope of performance anxiety and social anxiety. Further
research is warranted to explore solutions towards better diagnosis and assessment, as well as effective therapies
and interventions.
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