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Περίληψη 
Το να είναι κάποιος µουσικός περιλαµβάνει διαφόρων ειδών πιέσεις, άγχος και φόβο 
που συνθέτουν το Άγχος Μουσικής Επίδοσης (Music Performance Anxiety - MPA), ένα 
κοινό πρόβληµα µεταξύ των µουσικών (Lehmann, Sloboda, & Woody, 2007).Το άγχος 
διακρίνεται σε εποικοδοµητικό ή δηµιουργικό και σε νευρωσικό άγχος (Αλεβίζος, 
2008). Σκοπός της έρευνας ήταν η διερεύνηση της συχνότητας, του τρόπου εκδήλωσης 
και της ύπαρξης αντιµετώπισης του ΜΡΑ σε σπουδαστές πιάνου. Στην έρευνα 
συµµετείχαν 71 ενήλικες, ενεργοί σπουδαστές πιάνου που φοιτούν σε Ωδεία, Μουσικές 
Σχολές και Πανεπιστήµια. Όλοι οι σπουδαστές βιώνουν άγχος σκηνής (µε συµπτώµατα 
όπως ταχυκαρδία, τρέµουλο, κρύα χέρια, στοµαχικές διαταραχές, µυϊκή ένταση, κενά 
µνήµης, εφίδρωση, συναισθήµατα φόβου) αλλά το 41% δεν έχει κάνει κάτι γι’ αυτό και 
µόλις το 42% δηλώνει την ύπαρξη σχετικής µέριµνας στο µάθηµα. Η επίγνωση, 
αντιµετώπιση και µετάβαση από το άγχος µουσικής επίδοσης στο εποικοδοµητικό και 
δηµιουργικό άγχος αποτελεί αναγκαιότητα στον ολοκληρωµένο σχεδιασµό 
εκπαιδευτικού πλαισίου µε στόχο τον σύγχρονο µουσικό γραµµατισµό. 

Λέξεις κλειδιά: άγχος µουσικής επίδοσης, ανάπτυξη µουσικών δεξιοτήτων, επίγνωση 
και δηµιουργικότητα, µουσικές εµπειρίες 
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Abstract 
Being a musician includes various forms of pressure, anxiety and fear, feelings that 
comprise Music Performance Anxiety (MPA), a common problem among musicians 
(Lehmann et al., 2007). Stress can be separated into constructive or creative stress 
and neurotic anxiety (Alevizos, 2008). Aims of this research were to investigate 
manifestation frequency, type and possible treatment of MPA in piano students. 71 
adult active piano learners, students of Conservatory, Music School and University 
level participated. All students experienced stage freight (symptoms included 
tachycardia, tremors, cold hands, stomach disorders, muscle tension, fainting, 
memory lapses, sweating, feelings of fear, dyspnea) but 41% have not done anything 
about it and just 42% report the existence of relevant concern during their instrument 
lessons.Awareness, treatment of and transition from MPA to constructive and creative 
stress appear to be a necessity in an integrated educational framework design that 
targets up-to-date music literacy. 

Keywords: music performance anxiety (MPA), musical skills development, consciousness 
and creativity, musical experiences 
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Οι περισσότεροι µουσικοί που επιλέγουν τη µουσική ως επάγγελµα το κάνουν λόγω 
της αγάπης που έχουν προς αυτή και της επιθυµίας να µοιραστούν τη χαρά που 
προσφέρει µε άλλα άτοµα. Αναλογιζόµενος κάποιος κάτι τέτοιο θα περίµενε ότι ο 
κάθε µουσικός δεν χάνει ευκαιρία να εµφανιστεί µπροστά σε ένα κοινό 
επικοινωνώντας τη µουσική του. Η πραγµατικότητα, ωστόσο, δεν είναι πάντα έτσι. 
Το να είναι κάποιος µουσικός, µε τη διάσταση του εκτελεστή µουσικής, περιλαµβάνει 
διαφόρων ειδών πιέσεις, πολλές εκ των οποίων λαµβάνουν χώρα κατά την εµφάνισή 
του ενώπιον  κοινού. Η χαρά και ο ενθουσιασµός, σε πολλές περιπτώσεις, παρέχουν 
τη θέση τους στο άγχος και στον φόβο. Αυτά τα αναδυόµενα συναισθήµατα 
συνθέτουν αυτό που ονοµάζεται άγχος µουσικής επίδοσης (music performance 
anxiety - MPA) και αποτελεί ένα κοινό πρόβληµα µεταξύ των µουσικών, σπουδαστών 
και επαγγελµατιών (Lehmann et al., 2007). Το άγχος της µουσικής επίδοσης  αποτελεί 
ένα συγκεκριµένο τύπο άγχους που για να γίνει κατανοητό κρίνεται απαραίτητη η 
διερεύνηση του γενικού όρου άγχος καθώς και της φύσης αυτού (Kirchner, 2002). 

Η πλειοψηφία των ανθρώπων έχει βιώσει την εµπειρία του άγχους σε κάποια 
συνθήκη της ζωής της προσπαθώντας να έρθει πιο κοντά στο νόηµα της ύπαρξής της. 
Το άγχος συνοδεύει την πορεία του ανθρώπου προς την επικράτηση, την εξασφάλιση 
ενός βαθµού αυτονοµίας και επιτυχίας του µέγιστου που δύναται κανείς να πετύχει 
(Αλεβίζος, 2008).  

Η λέξη άγχος προέρχεται από το ρήµα άγχω που στην αρχαία ελληνική 
γλώσσα σηµαίνει πιέζω δυνατά, αποπνίγω, στραγγαλίζω. Αποτελεί µία ανθρώπινη 
εµπειρία από την εποχή του homo sapiens, όταν ο πρωτόγονος άνθρωπος βίωνε το 
άγχος ως προειδοποιητική απειλή κατά της ζωής του από φυσικούς κινδύνους (άγρια 
ζώα) οδηγώντας τον στην ικανότητα σκέψης και οργάνωσης της άµυνάς του απέναντι 
στους κινδύνους. Ο σύγχρονος άνθρωπος µπορεί να µην απειλείται πια από τέτοιου 
είδους φυσικούς κινδύνους αλλά βρίσκεται υπό την απειλή της ήττας και της 
απόρριψης, καταστάσεις που γεννούν άγχος εντός ενός διαρκώς µεταβαλλόµενου 
κοινωνικού πλαισίου (Αλεβίζος, 2008· Rachman, 2004). 

Δεν υπάρχει ένας κοινά αποδεκτός, σε παγκόσµιο επίπεδο, όρος που να 
προσδιορίζει µε ακρίβεια τι ορίζεται ως άγχος (Rachman, 2004). Από τη 
βιβλιογραφία, ωστόσο, προτείνονται διάφορες προσεγγίσεις προς αυτή την 
κατεύθυνση. Άγχος θεωρείται «µία κατάσταση αγωνίας, ανησυχίας και αβεβαιότητας 
που συνοδεύεται από αίσθηση επικείµενου κινδύνου. Σχετίζεται µε τον φόβο, αλλά το 
αντικείµενο του άγχους είναι λιγότερο συγκεκριµένο από εκείνο του φόβου». Επίσης, 
«το άγχος αφορά συναισθηµατικές καταστάσεις διέγερσης και έντασης και είναι 
συχνά µία βασανιστική κατάσταση απόγνωσης. Χαρακτηρίζεται από τη διάχυτη 
εντύπωση ενός µεγάλου κινδύνου λιγότερο ή περισσότερο πραγµατικού, φυσικού ή 
ψυχικού, και συχνά µόλις συνειδητού µπροστά στον οποίο νιώθει κανείς 
αδύναµος» (Παπαδόπουλος, 2005: 30· Χουντουµάδη & Πατεράκη, 2008: 12).  

Το άγχος δεν αποτελεί απαραίτητα ένα παθολογικό φαινόµενο. Συνδέεται µε 
τις εκάστοτε καταστάσεις και συνθήκες στις οποίες βρίσκεται ο άνθρωπος και 
διακρίνεται σε εποικοδοµητικό ή δηµιουργικό άγχος, όταν για παράδειγµα ένα άτοµο 
βρίσκεται σε διαδικασία προετοιµασίας πριν από εξετάσεις και σε νευρωσικό άγχος 
όταν σε σηµαντικές καταστάσεις της ανθρώπινης ζωής, όπου η προσαρµογή 
θεωρείται αναγκαία, το άτοµο δεν κατορθώνει να δηµιουργήσει τους όρους αυτής της 
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προσαρµογής µε αποτέλεσµα η δικαιολογηµένη πρόσκαιρη ανασφάλεια να παραµένει 
και να οδηγεί σε νεύρωση ή ψύχωση (Αλεβίζος, 2008). 

Το ογδόντα τοις εκατό των ανθρώπων βιώνουν άγχος όταν βρίσκονται στο 
κέντρο της προσοχής (Plaut, 1990). Το άγχος αυτό, καλείται άγχος επίδοσης 
(performance anxiety) και συνδέεται µε τον φόβο του ατόµου ότι θα αποτύχει στην 
εκτέλεση ενός έργου ή ότι θα επιτύχει στην εκτέλεση, φτάνοντας όµως σε ένα 
επίπεδο που θα δηµιουργήσει προσδοκίες για ακόµη υψηλότερα επίπεδα τελειότητας 
(Χουντουµάδη & Πατεράκη, 2008).  

Το άγχος επίδοσης δεν περιορίζεται αποκλειστικά στις τέχνες του θεάµατος, 
µεταξύ των οποίων οι µουσικοί, οι χορευτές και οι ηθοποιοί, αλλά συναντάται επίσης 
σε δηµόσιους οµιλητές, σε αθλητές, πολιτικούς και σε πλήθος άλλων ιδιοτήτων που 
βιώνουν την κοινή εµπειρία να βρίσκονται µπροστά σε ένα κοινό το οποίο εστιάζει 
την προσοχή του στον άνθρωπο επί σκηνής (Kenny, 2006· Kirchner, 2002). 

Το άγχος εξετάσεων και ο φόβος οµιλίας ή παρουσίασης ενώπιον κοινού 
είναι συνηθισµένα παραδείγµατα άγχους επίδοσης, που εστιάζεται στην πιθανή 
αρνητική κριτική των άλλων, στην αµηχανία ή στην ταπείνωση, γι’ αυτό και µπορεί 
να θεωρηθεί µία µορφή κοινωνικής φοβίας (Χουντουµάδη & Πατεράκη, 2008). 

Το άγχος επίδοσης σήµερα αναγνωρίζεται ως µία πτυχή αυτού που καλείται 
κοινωνική φοβία (social phobia) (Kenny, 2011), η οποία ορίζεται ως ένας «φόβος 
επίµονος και παράλογος, ο οποίος εξωθεί τα άτοµα να αποφεύγουν καταστάσεις που 
θα µπορούσαν να τους εκθέσουν σε πιθανή κριτική από τους άλλους» (Huang, 2011: 
27). 

Ένας τύπος άγχους επίδοσης είναι το άγχος µουσικής επίδοσης (music 
performance anxiety - MPA) που περιγράφεται από τους ερευνητές ως «εµπειρία ενός 
επίµονου και οδυνηρού φόβου που µπορεί να νιώθει ένας µουσικός σχετικά µε την 
ικανότητα απόδοσης των δεξιοτήτων του εντός ενός δηµόσιου πλαισίου που ως ένα 
βαθµό κρίνεται αδικαιολόγητος (ο φόβος) δεδοµένης της µουσικής δεινότητας του 
ατόµου, της κατάρτισης και του επιπέδου της προετοιµασίας του» (Kenny, 2006: 52).    

Το άγχος µουσικής επίδοσης εντάσσεται στην κατηγορία της κοινωνικής 
φοβίας επειδή η έννοια της επίδοσης (performance) αφορά συγκεκριµένες συνθήκες 
και κοινωνικά γεγονότα που λαµβάνουν χώρα παρουσίας άλλων ατόµων που 
ενδέχεται να αξιολογήσουν και να κρίνουν αυτή την επίδοση (Ely, 1991). Οι έρευνες 
αποδεικνύουν ότι αυτή ακριβώς η παρουσία των άλλων ατόµων είναι που επιδεινώνει 
την κατάσταση. Όταν τα άτοµα πρέπει να φέρουν σε πέρας µία δραστηριότητα 
γνωρίζοντας ότι αυτή θα παρακολουθείται και ως ένα βαθµό στη συνέχεια θα 
αξιολογηθεί τότε επιδεινώνεται το φοβικό συναίσθηµα. Ταυτόχρονα, τα άτοµα µε 
κοινωνική φοβία δεν εµφανίζουν καµία δυσκολία δράσης σε ιδιωτικές περιπτώσεις.  
Αξιοσηµείωτο δε είναι ότι σε ιδιωτικό επίπεδο η επίδοσή τους µπορεί να αγγίξει το 
τέλειο. Η πεποίθηση ή αντίληψη ότι η αξιολόγηση/κριτική µπορεί να είναι αρνητική 
σε συνδυασµό µε την παρουσία ατόµων είναι αυτή που οδηγεί στο άγχος µουσικής 
επίδοσης (Barlow, 2002). 

Αξίζει να σηµειωθεί ότι το άγχος µουσικής επίδοσης δεν αφορά 
αποκλειστικά περιβάλλοντα στα οποία µπορεί να συγκεντρωθεί ακροατήριο. Παρά το 
γεγονός ότι η αύξηση του άγχους σχετίζεται έντονα µε την έκθεση µπροστά σε ένα 
κοινό, είναι αρκετά σύνηθες να εκδηλώνεται επίσης κατά τη διάρκεια του µαθήµατος, 
σε πρόβες, ακόµα και κατά την προσωπική µελέτη του καθενός (Fogel, 1982). Για 
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τους µουσικούς που βιώνουν ΜΡΑ το κοινό συνήθως είναι συνυφασµένο µε την 
έννοια της αξιολόγησης και της κριτικής. Ως εκ τούτου, οποιαδήποτε κατάσταση 
θέτει τον µουσικό υπό αξιολόγηση ή κριτική αποτελεί παράγοντα ενεργοποίησης 
συµπτωµάτων του ΜΡΑ (McGrath, 2012). 

Η έρευνα  
Στόχος της παρουσιαζόµενης έρευνας ήταν η διερεύνηση της συχνότητας εκδήλωσης 
άγχους µουσικής επίδοσης σε σπουδαστές πιάνου, του τύπου εκδήλωσης άγχους 
µουσικής επίδοσης σε σπουδαστές πιάνου καθώς και της ύπαρξης αντιµετώπισης του 
άγχους µουσικής επίδοσης εν γένει, εφόσον αυτό υπάρχει. 

Στην έρευνα συµµετείχαν 71 ενεργοί ενήλικες και των δύο φύλων 
σπουδαστές πιάνου, σπουδαστές Ωδείων - Μουσικών Σχολών - Πανεπιστηµίων της 
Ελλάδας, Αυστρίας και Γερµανίας. Η επιλογή των συµµετεχόντων έγινε µε µοναδική 
προϋπόθεση οι συµµετέχοντες να µην έχουν ακόµα αποφοιτήσει. Δόθηκαν 110 
ερωτηµατολόγια από τα οποία επιστράφηκαν οικειοθελώς 71 συµπληρωµένα. Η 
έρευνα πραγµατοποιήθηκε το 2014 µε συµπλήρωση ερωτηµατολογίου χειρόγραφα ή/
και µέσω email. Για τη συµπλήρωση του ερωτηµατολογίου διατηρήθηκε η ανωνυµία 
των συµµετεχόντων, προκειµένου να διασφαλιστούν τα προσωπικά δεδοµένα. 

Ερευνητικά αποτελέσµατα 
Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της έρευνας, η εκδήλωση άγχους κατά την εκτέλεση 
ενώπιον κοινού αποτελεί µία κατάσταση που έχουν βιώσει όλοι οι συµµετέχοντες 
ανεξαιρέτως (ποσοστό 100% των συµµετεχόντων).  

Για την πλειοψηφία των συµµετεχόντων (63,3%) η εκδήλωση του άγχους 
λαµβάνει χώρα πριν και κατά τη διάρκεια της εµφάνισης στο κοινό, ενώ σε µικρότερα 
ποσοστά απαντάται η εκδήλωση άγχους αποκλειστικά και µόνο πριν την εµφάνιση 
στο κοινό (26,8%) ή µόνο κατά τη διάρκεια της µουσικής εκτέλεσης (9,9%). 

Επιπλέον, σύµφωνα µε τις απαντήσεις των συµµετεχόντων, το άγχος στη 
σκηνή εκδηλώνεται κυρίως µε παρουσίαση ταχυκαρδίας (73,2%), τρέµουλο (64,8%), 
κρύα χέρια (49,3%), στοµαχικές διαταραχές (25,4%), µυϊκή ένταση (24%), 
λιποθυµικές τάσεις (7%), κενά µνήµης (43,7%), εφίδρωση (39,4%), συναισθήµατα 
φόβου (36,6%), δύσπνοια (15,5%) καθώς και µε άλλες περιπτώσεις (9,8%). 

Αναφορικά µε την αντιµετώπιση του άγχους επί σκηνής, η συντριπτική 
πλειοψηφία των συµµετεχόντων (94,4%) στην έρευνα εκφράζει την επιθυµία της για 
ανεύρεση τρόπων αντιµετώπισης του άγχους µουσικής επίδοσης, ενώ µόλις το 5,6% 
δεν το σκέφτεται ως πιθανότητα. 

Από το ποσοστό των συµµετεχόντων που εκδήλωσαν την επιθυµία να  
αντιµετωπίσουν το άγχος µουσικής επίδοσης το 59,2% δηλώνει ότι έχει ήδη 
προσπαθήσει να αντιµετωπίσει έµπρακτα την εκδήλωση αγχώδους συµπεριφοράς ενώ 
το 40,8% όχι. 

Ενώ για την έµπρακτη και αποτελεσµατική αντιµετώπιση του άγχους επί 
σκηνής, οι συµµετέχοντες δήλωσαν ότι ακολουθούν τη χρήση τεχνικών αυτοελέγχου 
– σωµατικών µεθόδων (π.χ. αναπνοές, τεχνική Alexander κτλ.) (60,6%), τη χρήση 
φαρµάκων (12,7%), άλλες θεραπευτικές προσεγγίσεις (12,6%), την καλύτερη 
προετοιµασία (11,3%), την κατανάλωση αλκοόλ (8,5%), τις θετικές σκέψεις (5,7%) 
και την απόκτηση µεγαλύτερης εµπειρίας (4,2%). 
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Τέλος, στο ερώτηµα σχετικά µε το αν στο πλαίσιο του µαθήµατος 
λαµβάνεται προληπτική µέριµνα για την αντιµετώπιση του άγχους το 57,7% απαντάει 
αρνητικά, ενώ θετική απάντηση δίνει το 42,3%. 

Συµπεράσµατα 
Λαµβάνοντας υπόψη τη βιβλιογραφία σε συνδυασµό µε τα αποτελέσµατα της 
πρωτογενούς έρευνας που πραγµατοποιήθηκε σε σπουδαστές πιάνου προκύπτουν 
κάποια ενδιαφέροντα συµπεράσµατα αναφορικά µε το άγχος που βιώνουν οι 
µουσικοί επί σκηνής. 

Ένα πρώτο συµπέρασµα αφορά το ποσοστό των µουσικών που βιώνουν την 
εµπειρία του άγχους µουσικής επίδοσης υπό συνθήκες έκθεσης. Βάσει της 
βιβλιογραφίας υποστηρίζεται ότι το 15% µε 20% των µουσικών συνολικά υποφέρουν 
από ΜΡΑ (McGrath, 2012). Από τα ερευνητικά αποτελέσµατα της παρούσας 
εργασίας διαπιστώνεται ότι το σύνολο (100%) των ερωτηθέντων εµφανίζει άγχος 
αναφορικά µε την εµφάνισή του µπροστά σε κοινό. Γίνεται λοιπόν αντιληπτό ότι το 
άγχος είναι µία κατάσταση που αφορά σε µεγάλο βαθµό την έκθεση της µουσικής 
δραστηριότητας ενώπιον κοινού. 

Ένα εξίσου σηµαντικό εύρηµα αποτελεί το είδος των συµπτωµάτων που οι 
συµµετέχοντες στην έρευνα δήλωσαν πως βιώνουν κατά την εµφάνισή τους επί 
σκηνής. Η µεγαλύτερη µερίδα του σπουδαστών δήλωσαν ότι τα συµπτώµατά τους 
είναι εξωτερικά, δηλαδή αφορούν σωµατικές εκδηλώσεις του άγχους ενδεχοµένως 
γιατί είναι και πιο εύκολο να γίνουν αντιληπτές. Η ταχυκαρδία και το τρέµουλο, µε 
ποσοστά 73,2% και 64,8% αντίστοιχα, αποτελούν τις απαντήσεις που συγκεντρώνουν 
τα υψηλότερα ποσοστά.  

Η επιθυµία για ανεύρεση τρόπων αντιµετώπισης του ΜΡΑ όπως εκφράζεται 
από τη συντριπτική πλειοψηφία των συµµετεχόντων (94,4%) στην παρούσα έρευνα, 
σε συνδυασµό µε την προσπάθεια για έµπρακτη αντιµετώπιση αυτού σε ποσοστό 
59,2%, συνιστούν ένα σηµείο διαφοράς σε σχέση µε τα αποτελέσµατα αντίστοιχων 
ερευνών, όπου κατά βάση διαπιστώνεται ότι ένα πολύ µικρό ποσοστό των 
ερωτηθέντων αποφασίζει να στραφεί προς τις διάφορες στρατηγικές αντιµετώπισης 
του MPA, µιας και οι περισσότεροι µουσικοί αντιλαµβάνονται το τελευταίο ως µία 
προσωπική αδυναµία αφήνοντας έτσι τα συµπτώµατα χωρίς θεραπεία.  

Από τα παραπάνω γίνεται φανερό ότι ο βαθµός αντιµετώπισης του άγχους 
επί σκηνής είναι δυσανάλογα χαµηλός µε το ποσοστό εµφάνισής του καθώς και µε 
την επιθυµία των σπουδαστών πιάνου να υπερκεράσουν τα σχετικά προκαλούµενα 
προβλήµατα. 

Μάλιστα, σχετικά µε την έµπρακτη αντιµετώπιση του ΜΡΑ αξιοσηµείωτο 
είναι ότι το µεγαλύτερο ποσοστό των συµµετεχόντων (60,6%) στην έρευνα δήλωσαν 
ότι για την αντιµετώπισή του προσανατολίζονται περισσότερο στις σωµατικές 
µεθόδους και τη χρήση τεχνικών αυτοελέγχου, στρατηγικές που σχετίζονται κατά 
κόρον µε τις εξωτερικές εκδηλώσεις άγχους που διαπιστώνεται ότι αποτελεί την 
συνηθέστερη µορφή εκδήλωσης άγχους στους µουσικούς της συγκεκριµένης έρευνας. 

Επιπλέον γίνεται αντιληπτό ότι η πλειοψηφία (57,7%) των συµµετεχόντων 
στην παρούσα έρευνα έδωσε αρνητική απάντηση αναφορικά µε την µέριµνα στο 
πλαίσιο του µαθήµατος για την αντιµετώπιση του ΜΡΑ γεγονός που ενδεχοµένως 
σχετίζεται µε τον µειωµένο βαθµό ενηµέρωσης των καθηγητών µουσικής για το ΜΡΑ 
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καθώς και των τρόπων αντιµετώπισης των σχετικών προβληµάτων στο πλαίσιο της 
διδασκαλίας του οργάνου στους διάφορους εκπαιδευτικούς φορείς (π.χ. ωδεία, 
πανεπιστήµια). 

Ολοκληρώνοντας, προτείνεται η διεξαγωγή περαιτέρω έρευνας για τη 
διερεύνηση της δυνατότητας πρόληψης εµφάνισης του Άγχους Μουσικής Επίδοσης 
σε νέους ενήλικες σπουδαστές πιάνου, καθώς διαφαίνεται από τα αποτελέσµατα της 
παρούσας έρευνας η ευρύτατη διάδοση του φαινοµένου αυτού στο εξετασθέν δείγµα. 
Γνωρίζοντας ότι η ύπαρξη ασφαλούς µαθησιακού περιβάλλοντος αποτελεί θεµέλιο 
λίθο υγιούς απελευθέρωσης δηµιουργικότητας και ανάπτυξης, καθίσταται σαφές ότι η 
επίγνωση, αντιµετώπιση και µετάβαση από το άγχος µουσικής επίδοσης στο 
εποικοδοµητικό και δηµιουργικό άγχος αποτελεί αναγκαιότητα στον ολοκληρωµένο 
σχεδιασµό εκπαιδευτικού πλαισίου µε στόχο τον σύγχρονο µουσικό γραµµατισµό. 
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