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Degerli Okuyucular,

Sinirsiz Egitim ve Arastirma Dergisinin Temmuz 2019 sayisin1 sunmaktan mutluluk
duyuyoruz. Sinirsiz Egitim ve Arastirma Dernegi (SEAD) olarak 2016 yilindan bu yana
kesintisiz olarak yayinladigimiz Dergimizin amaci, egitim ve arastirma alanina bilimsel
katki saglamaktir. Bu amacla kuramsal ve uygulamali calismalar1 yayinlama, bilimsel
bilgileri ulusal ve uluslararasi duzeyde paylasma, yeni bilgiler uretilmesine ortam
hazirlama islemine oncelik verilmektedir.

Dergimizin Bilim Kurulu yurt ici ve yurt disinda gorevli akademisyenlerin katkilanyla
giderek glclenmektedir. Akademik kalitesinden odun vermeden yayin hayatina devam
eden Dergimizin hazirlanmasina emegi gecen biitiin editor, yazar ve hakemlere tesekkiir
ediyoruz.

Yilda U¢ say1r olarak yayinlanan Dergimiz cesitli ulusal ve uluslararasi duzeydeki
indekslerde taranmaktadir. Bu sayida egitimle ilgili 5 bilimsel arastirmaya yer
verilmistir. Dergimiz, egitim ve arastirma alanina yonelik makalelerin yani sira disiplinler
aras1 akademik calismalarin yer aldigi seckin bir yayin olarak okuyucularla bulusmaya
devam edecektir.

Dergimizin egitim ve arastirma alanina katkilar getirmesini diliyoruz.
Saygilarimizla.

SINIRSIZ EGITIM VE ARASTIRMA DERNEGI
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Ozet: Mizik performansi kaygisi, seyirci karsisinda kisinin performansinin iyi olmayacagi
distncesi ile endise yasamasidir. Yapilan arastirmalar mizik performans kaygisinin performansi
sergileyen kisiler ve performansin kalitesi (zerinde olumsuz yoénde onemli etkileri oldugunu
gostermektedir. Literatirde bu durumu destekleyen bircok arastirma bulgusu yer almaktadir. Bu
¢alismada, muzik egitiminin her alaninda ve seviyesinde dnemli etkilere sahip olan muzik performans
kaygisi ile ilgili yapilmig olan arastirmalarin; muzik performans kaygisinin belirtileri, mizik performans
kaygisi ile bas etme yollari, mizik performans kaygisinin nedenleri basliklari altinda bir sentezini sunmak
amagclanmistir. Calismanin muzik performans kaygisi ile ilgili arastirma yapan akademisyenlere ve mizik
egitimcilerinin muzik performans kaygisi konusunda bilinglenerek 6grencilerinde olusacak mizik
performans kaygisini 6nleme ve mizik performans kaygisi ile bas etme stratejileri konularinda farkindalik
kazanmalarina katki saglayacagi distiniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Miizik, Muzik egitimi, Performans, Kaygi, Mizik performans kaygisi.

Music Performance Anxiety: Symptoms, Causes, Coping
Strategies

Abstract: Music performance anxiety can be characterized by higher level of anxiety and fear of
failure in front of an audience. Recent studies reveal that music performance has negative effects on
performer and performance quality. This is also confirmed by previous findings in the literature. The
present study thus seeks to provide a synthesis of studies on music performance anxiety which has
significant effects on all areas and levels of music education along with symptoms, causes and coping
strategies of music performance anxiety. It is anticipated that this study will raise awareness in
academicians conducting research studies on music performance anxiety and music teachers so that they
will be aware of the prevention and coping strategies of music performance anxiety among students.

Keywords: Music, Music education, Performance, Anxiety, Music performance anxiety

Kiinyesi: Saylam, B. ve Girgin, D. (2019). Muzik Performans Kaygisi: Belirtileri, Nedenleri, Bas Etme Stratejileri. Sinirsiz
Egitim ve Arastirma Dergisi, 4 (2), 189-199. DOI: 10.29250/sead.569751

Bu makale intihal.net sistemi tarafindan taranmis ve orijinal bir makale oldugu tespit edilmistir.
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1. Giris

Literatlirde kayginin bir¢cok taniminin yapildigi gérilmektedir. Harriman (1970) kaygyi,
Israrli hedefsiz, patalojik bir korku tepkisi olarak tanimlamaktadir. Tas’ a gére (2005) kaygi, kisinin
bir uyaranla karsilastiginda bedensel, duygusal ve zihinsel degisimlerle kendini gosteren bir
uyariimishk durumudur (akt. Yenilmez ve Ozbey, 2006). Wilde’a gére (1995) ise kaygl, tehdit
edilen, meydan okunan bir ortamda kisinin kendini yetersiz gormesidir. Kaygi, olaylarin sonucu
degildir, kisilerin mantiksiz inanglari kaygiya sebep olur. Yani 6nemli olan kisilerin o duruma
yukledigi anlamdir (akt. Canbay ve Nacakgl, 2015). Kaygi herhangi bir yerde ve durumda ortaya
cikabilir. Bu durumlardan bir tanesi performans sergileme durumunda kalindigi andir.
Performans kaygisi, diger insanlarin karsisinda kisinin kendi hareketlerini kontrol edememe ya
da bir hata yapma korkusu ile iliskili olarak ortaya ¢ikan kaygi durumu olarak tanimlanabilir
(Nacakcr ve Dalkiran, 2011). Performansa dayal alanlardan birisi de muzik egitimidir. Bir
mizisyen icin performans, kariyerinin dnemli bir parcasidir. Profesyonel bir miizisyen muzik
yasantisi boyunca performansini sergileyecegi bircok durumun icinde bulunur. Sergileme
asamasinda ise 6nemli bir faktér ortaya cikmaktadir. O da performans kaygisi ve onun

kontroltddr.

Performans kaygisinin, mizik egitiminde miizik performans kaygisi olarak adlandirildigi
goriilmektedir. Salmon’a (1999) goére miizik performansi kaygisi bireyin seyirci karsisinda
performansinin iyi olmayacagl disiincesi ile endise yasamasi olarak tanimlanmaktadir (akt.
Fehm ve Schmidt, 2006). Williamon (2004), bir mizisyenin performansina iliskin yetenegini en
iyi sekilde ortaya koyabilmesi icin fiziksel yeterliliklerinin yaninda ruhsal sagliginin da iyi olmasi
gerektigini, ayrica ruhsal olarak kendini iyi hissetmesinin psikomotor becerilerini de olumlu
etkiledigini belirtmektedir. Bu baglamda bir miizisyenin egitim siresi boyunca ve profesyonel
yasantisinda performansini en Ust dlizeyde sergiyebilmesi icin kaygi, stres ve korku gibi
performansini engelleyici duygulara kapilmamasinin ve bu duygularla nasil basa c¢ikabilecegini

bilmesinin 6nemli oldugu séylenebilir (akt. Aydin ve isgdriir, 2018).

Bu noktada egitimcilere ve arastirmacilara 6nemli goérevler dismektedir.
Arastirmacilarca miuzik performans kaygisi ile ilgili arastirmalar yapilmasi konunun temelinde
yatan faktorlerin ortaya ¢ikmasina ve ¢6zim vyollarinin olusturulmasina katki saglayabilir.
Egitimcilere ise 6grencilerini mizik performans kaygisi konusunda bilin¢clendirme ve bas etme
yollarini 6gretmede dnemli gorevler distligli sdylenebilir. S6z edilen nedenlerle bu ¢alismanin
mizik performans kaygisi ile ilgili arastirma yapan akademisyenlere ve miizik egitimcilerinin

190 Sinirsiz Egitim ve Arastirma Dergisi, 4 (2), 189 - 199
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mizik performans kaygisi konusunda bilinglenerek 6grencilerinde olusacak kaygiyr 6nleme ve

kaygiyla bas etme stratejileri konularinda farkindalik kazanmalarina katki saglayacagi
disunulmektedir. Calismada bu gorisler 1s18inda mizik performans kaygisi ile ilgili yapilan
calismalarin bir sentezinin sunulmasi amaclanmistir. Bu baglamda literatiirdeki calismalar; muizik
performans kaygisinin belirtileri, mizik performans kaygisinin nedenleri, mizik performans

kaygisi ile bas etme yollari basliklari altinda incelenmistir.
2. Miizik performans kaygisinin belirtileri

Literatlirde muzik performans kaygisinin belirtileri ile ilgili arastirmalar incelendiginde,
miuzik performans kaygisinin semptomlarinin; fizyolojik, zihinsel ve davranissal olarak (¢ ana
baslikta ele alindigi gortlmektedir. Miizik performans kaygisi sirasinda yasanan fizyolojik
belirtiler kalp hizi, kalp carpintisi, nefes darligi, agiz kurulugu, terleme, bulanti, ishal ve bas
donmesi olarak siralanmaktadir. Zihinsel belirtiler ise bilissel ve duygusal olarak iki grupta
degerlendirilmektedir. Mizik performans kaygisinin bilissel belirtileri arasinda konsantrasyon
zorlugu, yuksek dikkat daginikligi, hafizaya bagh sorunlar, carpik distinceler yer almaktadir.
Miuzik performans kaygisinin duygusal belirtileri stres, endise, glivensizlik, korku ve panik olarak
siralanmaktadir. Mizik performans kaygisinin davranissal belirtileri ise; titreme, kas sertligi ve
performansin diismesi ile viicut durusunun ve teknik arizalarin korunmasinda zorluk yasamasi

olarak siralanmaktadir (akt. Burin ve Losorio, 2017).

Ayrica arastirmacilar tarafindan mizik performans kaygisi sirasinda yasanan bu
belirtilerin mizik yaparken alinan keyfi sekteye ugrattig, performans sirasinda dikkat
daginikhginin yasanmasina, kisinin var olan potansiyelini ortaya c¢ikaramamasina, fiziksel
olgularin vyeterli derecede kontrol edilememesine neden oldugu ve bireyin mizikten

uzaklasmasina sebep oldugu belirtilmektedir (McCoy, 1998; Teztel ve Askin, 2007).
3.Miizik performans kaygisi ile bas etme yollari

Muzik performans kaygisi ile ilgili olusturulmus bas etme stratejileri incelendiginde;
geleneksel stratejiler ve bilimsel stratejiler olarak iki ayri kategorinin olustugu gérilmektedir.
Geleneksel stratejiler; bireyin yeterli dizeyde hazirlik yapmasi, ¢cok sayida performans
sergilemesi, farkli ortamlarda performans sergilemis olmasi, performansin sergilenecegi
ortamda birkag kez prova almasi olarak siralanmaktadir. Bilimsel stratejiler; Alexander teknigi,
m{zik terapi, hipnoterapi, ila¢ tedavisi, sistematik duyarsizlastirma gibi stratejilerdir (Topoglu,

2013; Teztel ve Askin, 2007).

Sinirsiz Egitim ve Arastirma Dergisi, 4 (2), 189 - 199
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3.1. Alexander Teknigi

Brennan’ a (2006) gore Alexander Teknigi, kiside seneler boyunca yerlesmis olan yanlis
kullanim aliskanliklarini yok ederek, bedeninin kaslara gereksiz bir sekilde yik bindirmeyen
dogru durusu ve kullanimi lizerine farkindalik yaratiimaya galisilan bir tekniktir (akt. Teztel ve

Askin, 2007).

Bu teknikte kisi, viicuttaki gerilim alanlarinin azaltilmasiyla sonuglanan bir dizi beceriyi
Ogrenir, boylece hareket daha kolay olur ve daha az ¢aba harcar. Teknigin amaci denge, glic ve
koordinasyon nitelikleri ile iliskili olan bas, boyun ve omurganin daha dogal bir uyumunu
gelistirmektir. Yontem, durus ve hareket lizerinde kontroll 6gretmeyi ve istemsiz kas gerginligini
geri almayi amacglamaktadir. Alexander Tekniginin, istenmeyen kas hareketlerini diizenlemek ve
boylece performans Uzerinde etkili olan aliskanhklari ortadan kaldirmak icin kullanilan bir

yontem oldugu gorilmektedir (Kenny, 2005).
3.2. Miizik Terapi

“Mizik terapi”, klinik ortamda mdazigin kullanilarak, bir terapistin yardimi ile, belli
konularda kisisel gelisim saglanmasidir (akt. Teztel ve Askin, 2007). Kayginin ve stresin azaltilmasi
asamasinda mizikle terapiden yararlanildigina iliskin birgok calisma bulunmaktadir. Sezer (2009)
farkl muzik tirlerinin 6grenciler izerindeki etkisini inceledigi bir calismasinda, miizikle terapinin
ogrencilerin kaygl, depresyon, anksiyete, 6fke gibi duygularinin lzerinde olumlu yénde etkisi

oldugu sonucuna ulasmistir.
3.3. Hipnoterapi

McGinnis ve Milling’e gbére (2005) “Hipnoterapi,” kisinin hipnoz durumuna getirilerek,
belirli olumsuz davranis ve yaklasimlarin bir terapist yardimi ile degistirilmesi yontemidir (akt.

Teztel ve Askin, 2007).
2.4. ilag Tedavisi

Literatlirde mizik performans kaygisinin tedavisinde ¢ogunlukla kullanilan ilaglarin
“beta bloker” lar oldugu gortlmektedir. Brandfonbrener’ a gére (1990) “beta bloker”lar kalp ve
damar problemlerine yonelik olarak kullanilan, muzisyenler tarafindan ise sahne heyecani
semptomlarini azaltmak icin alinan bir grup ilaca verilen isimdir (akt. Teztel ve Askin, 2007). Beta
blokerlarin son yirmi yil boyunca c¢arpinti, hipertansiyon, titreme ve mide bulantisi dahil olmak
Uzere muzik performans kaygisinin somatik (bedensel) semptomlarini iyilestirmek igin yogun bir

sekilde kullanildigi gériilmektedir. Beta Blokerlarin kullanimini arastiran ilk calisma 1974 yilinda
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Liden ve Gottfries tarafindan 19 profesyonel orkestra muzisyeni ile gerceklestirilmistir. Konser

oncesi katilimcilar Beta Bloker ile tedavi edilmistir. Katilimcilar tarafindan bildirilen kaygi
degerlendirilmesinde arastirmacilar bu ilaglarin titreme, garpinti ve kas gerginligini hafifletmede
basarih oldugu ayrica konsantrasyon ve odaklanmada etkili oldugu sonucuna varmislardir

(Mcgrath, 2012).
3.4. Sistematik Duyarsizlastirma

Bilissel davranis psikologu Wolpe’ e gore (1958) sistematik duyarsizlastirma, kaygidan
kaynaklanan dengesiz tepkilerin 6grenilen tepkiler oldugu ve reaksiyonun etkili bir sekilde prova
edilmesi durumunda daha uyumlu davranissal tepkilerle degistirilecegi ilkesine dayanmaktadir
(akt. Mcgranth, 2012). Sistematik duyarsizlastirma kayginin tstesinden gelmek icin herhangi bir
tehlike olmadan korkulan nesneye veya icerige boyun egmeyi iceren davranissal bir terapidir

(Myers ve Davis, 2007).
4. Miizik performans kaygisinin nedenleri

Miuzik performans kaygisinin nedenleri ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde
bireylerin ylksek veya disik performans kaygisina sahip olmalarinin bircok sebebinin oldugu
gorilmektedir. Bunlarin; ebeveyn destegi, akil disi distinceler, performans cesitleri, kisinin
kendini degerlendirmesi aile ortami, kiltir, cevre, sosyal kosullar, davranigsal, psikodinamik,
bilissel ve biyolojik kisisel 6zellikler, 6zgliven eksikligi, sosyallesememe, miilkemmeliyetgilik ve
topluluk icinde kendine odaklanma (akt. Ozevin Tokinan, 2013), bireyin yetersiz hazirlik yapmis
olmasi, yapilacak isin giliclik derecesi, (Abel ve Larkin, 1990; Akt. Yéndem), dinleyici
beklentilerini karsilayamama korkusu (Ayres, 1986), beceri eksikligi (Chesebro et al.,1992),
olumsuz degerlendirilme korkusu (Daly et al.,1989), izleyicinin dikkatle bakmasi (Daly ve Buss,
1984), ilgisiz ve tepkisiz izleyici (Maclntyre, Thivierge ve MacDonald, 1997), topluluk karsisina
¢tkma eksikligi ya da deneyim eksikligi (Buss,1980) olarak siralandigi gorilmektedir (akt. Onur
Topoglu, 2013).

Miuzik egitiminde dnemli bir yer tutan mizik performans kaygisi ile iliskili olabilecek
degiskenlerin belirlenmesinin mizik performans kaygisinin altinda yatan nedenlerin
saptanmasina ve muzik performans kaygisinin 6nlenmesine yonelik stratejilerin olusturulmasina
katki saglayacagi sdylenebilir. Ancak literatlirde mizik performans kaygisi ile iliskili degiskenleri
aciklayan sinirl sayida calismalarin yer aldigi gorilmektedir. S6z edilen ¢alismalarin daha
¢ok muzik performans kaygisi ile sinav kaygisi, 6zsaygl, 6zgliven, dzyeterlik, miikemmeliyetgilik

arasindaki iliskiyi ortaya koyan ¢alismalar oldugu gérilmektedir. Glven (2015), miizik 6gretmeni
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adaylarinin piyano derslerindeki muzik performans kaygisi ve sinav kaygisi arasindaki iliskiyi

inceledigi calismasinda mizik 6gretmeni adaylarinin sinav kaygilari ile mizik performans
kaygilari arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasmistir. Jelen (2017), muzik
O0gretmeni adaylarinin miuzik performans kaygisi ve piyano performansi 6Ozyeterliklerini
inceledigi calismasinda, muizik 6gretmeni adaylarinin mizik performans kaygisi ve piyano
performansi 6zyeterlikleri arasinda negatif ydnde anlaml bir iliski saptamistir. Ozevin Tokinan
(2014), mizik 6gretmeni adaylarinin mizik performans kaygilari ile 6zgliven arasinda anlamli bir
iliski olup olmadigini inceledigi ¢alismasinda muzik performans kaygisi ile 6zgliven arasinda
negatif yonde anlaml bir iliski oldugu sonucuna ulasmistir. Egilmez (2015), mizik 6gretmen
adaylarinin piyano performansi 6zyeterlik inanglari ile mizik performansi kaygilari arasindaki
iliskiyi inceledigi calismasinda 6gretmen adaylarinin muizik performans kaygilari ile piyano
performansi 6zyeterlik inanglari arasinda negatif yénde anlamli bir iliski bulmustur. Dempsey
(2015), cocuk ve genclerde miuzik performans kaygisini inceledigi calismasinda, muzik
performansi kaygisi ile mikemmeliyetcilik ve miizik performans kaygisi ile 6zyeterlik arasindaki
glcli iliskiler oldugunu, yiksek diizeyde mikemmeliyetcilik ve dlstik 6zyeterlik seviyesine sahip
olan 6grencilerin yiksek performans kaygisi yasama ihtimalinin daha yiksek oldugu sonucuna
ulagsmistir. Sarikaya ve Kurtaslan (2018), muzik performans kaygisi ve 6z yeterlilik inanglari
arasindaki iliskiyi incelendigi calismalarinda yilksek 6zyeterligin muzik performans kaygisinin
onlenmesinde énemli bir faktor oldugu sonucuna varmislardir. Chan (2011), muazik performans
kaygisi ile 6zsaygl arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda, benlik saygisi ile mizik performans
kaygisi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagsmistir. Sinden (1999)
Ozgiven, miukemmeliyetgilik, basa ¢cikma stratejileri ve 6z yeterligin muzik performans kaygisini
nasil etkiledigini inceledigi calismasinda diisiik 6zgiivenin etkili bir sekilde yiksek performans
kaygisini belirttigini bulgularda ortaya koymustur. Literatlirde mizik performans kaygisi ile farkli
degiskenler arasindaki iliskiyi ortaya koyabilecek daha fazla calismaya ihtiya¢ oldugu

gorilmektedir.
5. Sonug ve Oneriler

Bu ¢alismanin amaci mizik performans kaygisi ile ilgili arastirma yapan akademisyenlere
ve mizik egitimcilerinin mizik performans kaygisi konusunda bilinglenerek, 6grencilerinde
olusacak mizik performans kaygisini 6nleme ve mizik performans kaygisi ile bas etme
stratejileri konusunda farkindalik kazanmalarina katki saglamaktir. Calismada muzik performans
kaygisi ile ilgili yapilmis olan arastirmalar; mizik performans kaygisinin belirtileri, muzik

performans kaygisi ile bas etme stratejileri, mizik performans kaygisinin nedenleri baslklari
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altinda incelenmistir. Konuyla ilgili arastirma yapmak isteyen arastirmacilara, mazik performans

kaygisi ile ilgili literatara farkli bashklar altinda incelemeleri 6nerilebilir. Mizik performans
kaygisinin 6nlenmesi ve mizik performans kaygisi ile bas etme stratejilerinin olugturulmasinda
mizik performans kaygisinin altinda yatan nedenlerin belirlenmesinin énemli oldugu
soylenebilir. S6z edilen nedenlerle arastirmacilara mizik performans kaygisi ile farkh degiskenler
arasindaki iliskiyi ortaya koyabilecek arastirmalar yapmalari 6nerilebilir. Ayrica mizik egitimi
veren bolimlerde, 6grencilere, muzik egitiminde yasadiklari psikolojik sorunlar ve bas etme

yollartile ilgili dersler ve egitimler verilmesi 6nerilebilir.
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Music Performance Anxiety: Symptoms, Causes, Coping

Strategies

EXTENDED SUMMARY

Professional musicians have a variety of performance opportunities throughout their
musical life. When on stage, the issue of performance anxiety and its control comes to the

forefront.

Performance anxiety is called as music performance anxiety in music teaching. Music
performance anxiety can be characterized by higher level of anxiety and fear of failure in front
of an audience. In addition to physical qualifications, a musician’s mental health should also be
strong in terms of demonstrating the best performance on stage. Further, musicians who stay
mentally well can also enhance their psychomotor skills. In this respect, it is of high importance
that a musician should avoid involving situations such as anxiety, stress and fear which prevent
his/her performance in order to show high level of performance throughout his/her education
period and professional life. Besides, a musician should know how to cope with these stressful

situations.

Educators and researches thus assume key roles. Researches who conduct studies on
music performance anxiety can shed light on underlying factors and take the lead in developing
solutions. When it comes to educators, they play a central role in raising awareness on
performance anxiety and teaching students to cope. Therefore, it is believed that the present
study will contribute to raise awareness among researchers who carry out studies on music
performance anxiety and educators who develop a self-awareness regarding the music
performance anxiety and coping strategies. With this in mind, the present study seeks to provide
a synthesis of studies on music performance anxiety. In this sense, the literature review is based

on symptoms, causes and coping strategies of music performance anxiety.

Given researches on symptoms of music performance anxiety in the literature, it is seen
that symptoms are mainly divided into three groups, namely: physical, mental and behavioural.
The cognitive symptoms are categorized into sub-groups as cognitive and emotional. Amongst
the cognitive symptoms of music performance anxiety, there are loss of concentration, high
distraction, memory-related problems and distorted thoughts. The emotional symptoms involve

stress, anxiety, insecurity, fear and panic. When it comes to behavioural symptoms, these are
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tremor, muscle stiffness and impairment of the performance (i.e. difficulty in maintaining body

posture and technical failures).

With respect to coping strategies for music performance anxiety, two categories can be
identified, namely: traditional and scientific strategies. Traditional strategies involve adequate
preparation, high number of previous performance experiences, performing on different
stages/places, many hours of rehearsal. Scientific strategies are Alexander’s technique, music
therapy, hypnosis, use of medication and systematic desensitization. Alexander’s technique is a
method that helps individuals become aware of body use and posture and remove harmful
habits. Through this method, one can learn a set of skills which help release unnecessary muscle
tension, therefore, it is possible to move more freely without too much effort. This technique
aims to restore a more natural alignment of the head, neck and spine which is key for balance,
strength and coordination. The Alexander’s technique teaches conscious control and improved
method, posture and movement and thus aims to lessen muscle tensions. It is defined as method
used for reorganizing acquired habits of muscular and re-educating poor muscular habits that
negatively affect performance. ‘Music therapy’ is a clinical-based use of music facilitated by a
therapist and allows people to achieve individualized goals. “Hypnotherapy” is the use of
hypnosis to remove unwanted behaviours and thoughts through an experienced therapist. It is
seen that the most frequently used medicine for music performance anxiety in the literature is
beta-blockers. Beta-blockers are used to treat cardiovascular diseases and musicians rely on
beta-blockers to reduce symptoms of stage fright. In recent 20 years, beta-blockers are
effectively used to prevent psychosomatic symptoms of music performance anxiety such as
heart palpitation, hypertension, tremor and nausea. According to systematic desensitisation,
fear can be defined as a true conditioned emotional reaction and when these emotional
reactions are effectively practiced, adaptive behaviours can be accomplished. Systematic
desensitisation is a type of behavioural therapy whereby the person is gradually exposed to a

feared object or content to overcome anxiety.

Considering researches on causes of music performance anxiety, we see that there are
many underlying reasons of high or low level of performance anxiety among individuals. These
are as follows: Parental support, distorted thoughts, performance types, critical self-evaluation,
family environment, culture, environment, social circumstances, behavioural, psychodynamic,
cognitive and biological factors, lack of self-esteem, antisocial disorders, perfectionism and self-
focused attention in public,, inadequate preparation, difficulty of the task, the fear of not living

up to expectations of audiences, lacking of necessary skills , fear of negative audience reactions.
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It is important to note that the understanding of the main causes of music performance anxiety

(MPA) is crucial in terms of prevention of music performance anxiety and developing coping
strategies. However, the limited number of studies explains variables related to music
performance anxiety. For this reason, it is suggested to conduct further studies which examine

the relationship music performance anxiety and different variables.

It is recommended that other researchers can examine the literature on music
performance anxiety considering different parameters. Further, courses and trainings regarding
mental health challenges facing students in music education and coping strategies can be

delivered for those students attending music teaching departments.
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