
اثربخشی موسیقی‌درمانی گروهی بر کاهش استرس 
ادراک‌شده در دوران قرنطینه‌ی کووید-19

مقالهٔ پژوهشی

هادی خیرآبادی *1
دکترای مشــاوره، گروه مشــاوره، واحد بجنورد، دانشگاه آزاد اســامی، بجنورد، ایران )نویسنده .1 

مسئول(
بهاره نجم**2

، موسسه آموزش عالی فردوس، مشهد، ایران.2  دانشجوی موسیقی، گروه هنر
تاریخ دریافت مقاله:1400/03/27
تاریخ پذیرش مقاله: 1402/11/09
صفحه 00-00

چکیده
بیــان مســئله: جهــان در ســال 2020 بــا شــیوع ویــروس کوویــد-19 مواجــه شــد کــه بــه ســرعت در 
ســطح جهانــی گســترش یافــت. ایــن بیمــاری نــه تنهــا عواقــب جســمانی و بهداشــتی جــدی داشــت، 
بلکــه تأثیــرات عمــده‌ای روی ســامت روانــی و روانشــناختی افــراد نیــز برجــای گذاشــت. یکــی از 
ایــن تأثیــرات، افزایــش اســترس و اضطــراب در جامعــه بــود کــه بــر تمامــی افــراد جامعــه بــه صــورت 

ــت. ــر گذاش ــترده‌ای تأثی گس
ضــرورت مســئله: در دوران فعلــی کــه جوامــع جهانــی بــا چالش‌هــای روانــی و اجتماعــی ناشــی از 
ــرای  ــر ب ــزار مؤث ــک اب ــوان ی ــه عن ــیقی ب ــتفاده از موس ــتند، اس ــرو هس ــد-19 روب ــروس کووی ــیوع وی ش
کاهــش اســترس و اضطــراب مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت؛ امــا بــرای بررســی عمیق‌تــر و تأثیرگــذاری 
موســیقی بــر کاهــش اســترس ناشــی از کوویــد-19،  نیازمندیــم تــا پژوهش‌هــای علمــی صــورت گیــرد.
هــدف پژوهــش: ایــن پژوهــش به‌منظــور بررســی اثربخشــی موســیقی‌درمانی گروهــی بــر کاهــش 
ــه  ــه، نیم ــن مطالع ــش: ای ــت. روش پژوه ــده اس ــه ش ــد-19 ارائ ــه‌ی کووی ــترس در دوران قرنطین اس
آزمایشــی از نــوع پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون بــا گــروه کنتــرل انجــام شــده اســت بــا روش نمونه‌گیــری 
در دســترس تعــداد 30 نفــر انتخــاب و به‌صــورت تصادفــی بــه دو گــروه آزمایــش و کنتــرل تقســیم 
ــا اســتفاده از پرســش‌نامه مقیــاس اســترس ادراک‌شــده  ــی ب ــه، پیش‌آزمون شــدند. قبــل از مداخل
)کوهــن، 1988(، بــرای هــر دو گــروه اجــرا شــد. گــروه آزمایــش طــی برنامــه زمانــی از پیــش تعییــن شــده 
بــا روش موســیقی درمانــی پذیــرا، به‌صــورت گروهــی، تحــت مداخلــه قــرار گرفتنــد. در ایــن مــدت 
گــروه کنتــرل، هیچ‌گونــه اقــدام درمانــی دریافــت نکــرد. نتایــج نشــان داد تفــاوت معنــاداری بیــن 
نمــرات اســترس در دو گــروه آزمایــش و کنتــرل وجــود داشــت )F=31/103 و P-value>0/01 ( بنابرایــن 
فــرض پژوهــش مبنــی بــر این‌کــه موســیقی‌درمانی گروهــی بــر کاهــش اســترس اثــر دارد، تائیــد شــد 

و میــزان ایــن تأثیــر برابــر بــا 0/535 بــود.
نتیجــه گیــری: بــا توجــه بــه هزینه‌هــای کــم، کمبــود عــوارض جانبــی و اثــرات آرامش‌بخــش و تعدیــل 
گــر مداخــات موســیقی، اســتفاده از آن بــرای پیش‌گیــری و درمــان مشــکلات مربــوط بــه اســترس، 

بســیار قابل‌توجــه اســت.
کلیدواژه‌ها: استرس ادراک‌شده، موسیقی‌درمانی، موسیقی‌درمانی گروهی، کووید-19.
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Abstract
Problem Statement:Problem Statement: The world faced the outbreak of COVID-19 in 2020, which rapidly 
spread globally. This disease not only had serious physical and health consequences but 
also had significant impacts on the mental and psychological well-being of individuals. 
One of these impacts was the increase in stress and anxiety in society, which affected the 
entire population extensively.
Necessity Of research:Necessity Of research: In the current era, where global communities are facing mental and 
social challenges resulting from the COVID-19 pandemic, the use of music as an effective 
tool for reducing stress and anxiety has gained attention. However, to thoroughly examine 
the effectiveness of music in reducing COVID-19-related stress, scientific research is 
needed.
Objective: This study aims to investigate the effectiveness of group music therapy in 
reducing stress during COVID-19 quarantine.
Research Method:Research Method: This study employed a semi-experimental design with pre-test and 
post-test measures, including a control group. The statistical population of this research 
consisted of all clients who visited the Artiman Counseling and Psychological Services 
Center in Mashhad in 2020, and a sample of 30 individuals was selected through 
convenience sampling among those who sought help for stress-related issues during the 
first six months of the year. The participants were randomly assigned to two groups: 
the experimental group and the control group. Before the intervention, a pre-test was 
conducted for both groups using the Perceived Stress Scale questionnaire (Cohen, 1988). 
The experimental group received group music therapy intervention for 8 weeks, with 
three sessions per week, each lasting 1.5 hours. The control group did not receive any 
treatment during this period. Subsequently, a post-test was administered to both groups, 
and the difference between the pre-test and post-test scores of each group was analyzed 
for statistical significance using SPSS-23 software.
Conclusion:Conclusion: When explaining the impact of music intervention on stress reduction, it 
can be said that the significant psychobiological effects of music can be attributed to 
the reduction of hypothalamic-pituitary-adrenal axis activity and cortisol production. 
Additionally, experiencing pleasant music increases the intensity of emotional arousal or 
happiness, accompanied by an increase in dopaminergic activity in the brain’s reward 
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system, which has a stress-reducing effect. 
Another explanation for the positive impact of 
music interventions on psychological stress may 
be that listening to music can lead to “distracting” 
from stress-inducing thoughts or feelings.
On the other hand, group therapy, in general, 
and group music therapy, in particular, play 
a significant role in reducing perceived stress. 
Listening to music in a group and the presence of 
others may strengthen the impact of music therapy 
interventions on stress reduction, which is believed 
to be due to increased emotional well-being and 
an increased sense of social cohesion. Moreover, 
empirical evidence shows that individuals who 
engage in group music therapy interventions with 
auditory-motor coordination with others evoke 
positive emotions of connection and bonding, 
leading to a reduction in stress levels.
Based on the introduction and problem statement 
and according to the conducted research, it is 
evident that the global pandemic of COVID-19 
and the subsequent home quarantine have 
increased psychological problems, including 
stress, among many people. It is essential for 
governments and organizations working in the 
field of community mental health to have a special 
program to reduce stress in individuals during 
quarantine. The present study provides strong 
evidence that music interventions can be effective 
in reducing stress and justifies the use of music 
interventions for stress reduction. Considering the 
low costs, minimal side effects, and calming and 
moderating effects of music interventions, its use 
for the prevention and treatment of stress-related 
issues is highly noteworthy.
There were some limitations in this study. For 
instance, due to the prevalence of the coronavirus 
and health restrictions, random sampling was 
not possible, and we had to rely on convenience 
sampling, which could limit the generalizability 
of the research results. Additionally, due to the 
implementation of therapeutic sessions while 
adhering to health protocols, certain music 
therapy techniques such as group singing and 
rhythmic movements were not feasible.
This study examined the short-term effects of 
music on stress reduction. It is recommended to 
conduct studies on the long-term effects of music 
on stress reduction as well. Furthermore, it is 
suggested to investigate the impact of music on 

other psychological disorders and issues.
Keywords:Keywords: Perceived stress, music therapy, group 
music therapy, COVID-19.
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مقدمه و بیان مسئله
را  مــردم  جهانــی  همه‌گیــر  بیمــاری  یــک  به‌عنــوان  کوویــد-191 
در 223 کشــور جهــان درگیــر نمــوده اســت. 1935028 نفــر جــان 
لوده‌شــده‌اند  آ را ازدســت‌داده‌اند و 89416559 نفــر نیــز  خــود 
کشــورها  از  زیــادی  تعــداد   .)2021 جهانــی،  بهداشــت  )ســازمان 
اقدامــات محدودکننــده‌ای را بــرای محــدود کــردن اجتماعــات 
عمومــی، رفت‌وآمــد آزادانــه و مســافرت بــه مکان‌هــای عمومــی 
اعمــال کرده‌انــد و توصیــه کرده‌انــد کــه مــردم در خانــه بماننــد تــا 
بــا شــیوع ویروس کشــنده‌ی کوویــد-19 مبارزه کننــد )یورونیوز2، 
ــامت  ــرای س ــدی ب ــد ج ــک تهدی ، ی ــر ــاری همه‌گی ــن بیم 2020(. ای
جســمی افــراد اســت و همچنین باعــث ایجاد طیف گســترده‌ای 
از مشــکلات روانــی ماننــد اســترس، اختــال هــراس، اضطــراب و 
افســردگی شــده اســت )کیــو3 و همــکاران، 2020(. در طــول مــدت 
قرنطینــه، مــردم روابــط چهــره بــه چهــره و تعامــل صمیمــی را از 
دســت می‌دهنــد کــه می‌توانــد اســترس‌زا باشــد )ژانــگ، وو، ژائــو 
همه‌گیــر  بیماری‌هــای  دربــاره  قبلــی  تحقیقــات  ژانــگ4، 2020(.  و 
کــه  افــرادی  اســت،  داده  نشــان  مشــابه،  همه‌گیری‌هــای  و 
قرنطینــه می‌شــوند، درگیــر مســائل اســترس‌زایی، ماننــد تــرس 
ــکاران،  ــیانگ5 و هم ــتند )ش ــت هس ــی و عصبانی ــرگ، تنهای از م
کنتــرل  نامشــخص  زمــان  غیرقابل‌پیش‌بینــی،  شــرایط   .)2020
بیمــاری و جــدی بــودن خطــر ابتــا، بیشــترین موقعیت‌هــای 
اســترس‌زا هســتند. ایــن مــوارد به‌عــاوه اطلاعــات نادرســت 
را  افــراد  اســترس  می‌توانــد  مختلــف  تجزیه‌وتحلیل‌هــای  و 
الگــوی  اســترس،   .)2020 گــروپ6،  و  کرامــر  )زو،  دهــد  افزایــش 

1- COVID-19
2- Euronews
3- Qiu
4- Zhang, Wu, Zhao & Zhang
5- Xiang
6- Xu, Kraemer & Group
7- American Psychological Association
8- American Music Therapy Association

پاســخ‌های خــاص و غیراختصاصــی فــرد بــه رویدادهــای محــرک 
آمــدن  آرامــش او را مختــل می‌کنــد و توانایــی کنــار  اســت کــه 
یــا مقابلــه او را تحلیــل می‌بــرد )پنجمیــن مجموعــه تشــخیصی و 
آمــاری انجمــن روان‌پزشــکی آمریــکا، 2013(. اعتقــاد بــر ایــن اســت 
ــامتی  ــر س ــه ب ــت ک ــی اس ــن عوامل ــی از مهم‌تری ــه اســترس یک ک
از  بســیاری  بــا  بــالا  اســترس  میــزان  می‌گــذارد.  تأثیــر  انســان 
مشــکلات جســمی و عاطفــی ماننــد بیماری‌هــای قلبــی عروقــی، 
درد مزمــن، اختــالات اضطرابــی، افســردگی، فرســودگی شــغلی 

ــکا7، 2017(. ــی آمری ــن روانشناس ــت )انجم ــراه اس ــاد هم و اعتی
اســت  هدفمنــد  روشــی  دیگرموســیقی‌درمانی،  طرفــی  -از 
یــا  موســیقی  نواختــن  موســیقی،  بــه  دادن  گــوش  آن  در  کــه 
آموزش‌دیــده،  موســیقی‌درمانگران  توســط  خوانــدن،  آواز 
)انجمــن  می‌گیــرد  قــرار  مورداســتفاده  درمانــی،  اهــداف  بــرای 
تکنیکــی  موســیقی‌درمانی   .)2019 آمریــکا8،  موســیقی‌درمانی 
و  جانبــی  عــوارض  کمتریــن  بــا  و  اســت  غیرتهاجمــی  کامــاً 
اســت.  قابل‌اجــرا  به‌ســادگی  و  بــوده  همــراه  منفــی  تأثیــرات 
موســیقی‌درمانی روشــی مهــم بــرای درمــان اســترس اســت و 
موســیقی‌درمانی  اســت.  قابل‌اســتفاده  مختلــف  شــرایط  در 
از  فــرد  ابعــاد  کلیــه  روی  بــر  هم‌زمــان  تأثیــر  اعمــال  به‌واســطه 
قبیــل جســمی، عاطفــی، معرفتــی، اجتماعــی، روحــی و روانــی، 
می‌آیــد.  شــمار  بــه  اســترس  کاهــش  در  ارزشــمند  روشــی 
وســیع  طیــف  داشــتن  علــت  بــه  موســیقی‌درمانی  به‌عــاوه، 
بــا  ترکیــب  در  چــه  و  اولیــه  درمــان  به‌عنــوان  چــه  بــالا،  تنــوع  و 
دیگــر روش‌هــای مدیریــت اســترس بــرای بســیاری از مراجعیــن 
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ــم اهمیــت موســیقی  قابل‌اســتفاده اســت )بارلــو1، 2007(. علیرغ
مقابلــه  بــرای  کارا  و  مؤثــر  روشــی  به‌عنــوان  موســیقی‌درمانی  و 
بــا اســترس، طــی بررســی‌های انجام‌شــده در مقــالات مربوطــه 
بــر  موســیقی  تأثیــر  بــاب  در  مطالعــه‌ای  کشــور  داخــل  در 
ــاری  ــی بیم ــه خانگ ــی از قرنطین ــی ناش ــترس و تنیدگ ــش اس کاه
همه‌گیــر کوویــد-19 انجام‌نشــده اســت. لــذا پژوهــش حاضــر 
کاهــش  بــر  را  گروهــی  قصــد دارد، اثربخشــی موســیقی‌درمانی 
اســترس ناشــی از قرنطینــه خانگــی بیمــاری کوویــد-19، بررســی 
کــه  اســت  ایــن  پژوهشــگر  فــرض  پژوهــش  ایــن  در  نمایــد. 
دوران  در  ادراک‌شــده  اســترس  کاهــش  بــر  موســیقی‌درمانی 

دارد. مثبــت  اثــر  کوویــد-19  قرنطینــه‌ی 

روش پژوهش
طــرح  از  اســتفاده  بــا  آزمایشــی  نیمــه  نــوع  از  پژوهــش  ایــن 
ــاری  ــه آم ــود. جامع ــرل ب ــروه کنت ــا گ ــون ب ــون و پس‌آزم پیش‌آزم
ایــن پژوهــش کل مراجعیــن مرکــز مشــاوره آرتیمــان مشــهد 
شــش‌ماهه‌ی  در  کــه  مراجعینــی  بیــن  از  بــود.   1399 ســال  در 
اول ســال 1399 بــا مشــکل اســترس بــه مرکــز مشــاوره آرتیمــان 
مشــهد، مراجعــه نمــوده بودنــد، پــس از مصاحبــه اولیــه، تعــداد 
و  شــدند  انتخــاب  دســترس  در  نمونه‌گیــری  روش  بــه  نفــر   30
کنتــرل  و  آزمایــش  گروه‌هــای  بــه  ســاده  تصادفــی  به‌صــورت 
رضایــت  از  اعــم  اخلاقــی،  ملاحظــات  ابتــدا  شــدند.  تقســیم 
گاهانــه، رعایــت محرمانگــی و غیــره انجــام شــد. قبــل از مداخلــه،  آ
اســترس  مقیــاس  پرسشــنامه  از  اســتفاده  بــا  پیش‌آزمونــی 
ادراک‌شــده )کوهــن2، 1988(، بــرای هــر دو گــروه اجــرا شــد. گــروه 
ــه  ــر جلس ــه و ه ــه 3 جلس ــر هفت ــه و ه ــدت 8 هفت ــه م ــش ب آزمای
1/5 ســاعت بــا روش موســیقی‌درمانی پذیــرا، به‌صــورت گروهــی، 
تحــت مداخلــه قــرار گرفتنــد. در ایــن مــدت بــر روی گــروه کنتــرل، 
هیچ‌گونــه اقــدام درمانــی صــورت نگرفــت و مقــرر شــد پــس از 
اتمــام پژوهــش، جلســات درمانــی بــرای ایــن گــروه نیــز برگــزار 

1- Barlow
2- Cohen
3- receptive music therapy
4- active music therapy
5- Grocke & Wigram
6- relaxation
7- steady pulse
8- quiet mood
9- predictable melodic lines
10- little dynamic change
11- supportive bass line
12- Bonny
13- Music tempo

ــان،  ــورت یکس ــروه به‌ص ــر دو گ ــرای ه ــه، ب ــس از 8 هفت ــردد. پ گ
پس‌آزمــون اجــرا گردیــد و تفــاوت بیــن نمــرات پیش‌آزمــون و 
ــرار  ــی ق ــاری موردبررس ــاداری آم ــر معن ــروه ازنظ ــر گ ــون ه پس‌آزم
گرفــت. موســیقی‌درمانی به‌عنــوان متغیــر مســتقل و اســترس 
نظــر  در  پژوهــش  ایــن  وابســته  متغیــر  به‌عنــوان  ادراک‌شــده 
گرفتــه شــدند. در پایــان بــا روش‌هــای آمــار توصیفــی )میانگیــن 
ــه  ــس( و ب ــل کوواریان ــتنباطی )تحلی ــتاندارد( و اس ــراف اس و انح
قــرار  تجزیه‌وتحلیــل  مــورد  داده‌هــا   23-SPSS نرم‌افــزار  کمــک 

ــت. گرف
-موســیقی‌درمانی دو نــوع اساســی دارد: موســیقی‌درمانی 
فعــال  موســیقی‌درمانی  فعــال4.  موســیقی‌درمانی  و  پذیــرا3 
یــا  آوازی  موســیقیِ  ســاخت  درگیــر  را  بیمــاران  یــا  مراجعــان 
پذیــرا،  موســیقی‌درمانی  درحالی‌کــه  می‌کنــد،  دســتگاهی 
بیمــاران یــا مراجعــان را بــا گــوش دادن بــه موســیقی زنــده یــا 
ضبط‌شــده، راهنمایــی می‌کنــد )گــروک و ویگــرام5، 2006(. در ایــن 
پژوهــش از شــیوه موســیقی‌درمانی پذیــرا بــا گــوش دادن بــه 
موســیقی ضبط‌شــده، اســتفاده شــد. بدیــن منظــور 3 دســته 
آمــاده   ، موســیقی‌درمانگر توســط  موســیقی،  پخــش  لیســت 
کاهــش  آرام‌ســازی6 و  بــرای تنفــس عمیــق،  شــد. دســته اول 
تمرکــز  بــه  کمــک  و  انــرژی  بازیابــی  بــرای  دوم  دســته  اســترس، 
و دســته ســوم بــرای کاهــش تنــش و القــاء آرامــش )جوردانــو 
اول،  دســته  آهنگ‌هــای  انتخــاب  بــرای   .)2020 همــکاران،  و 
پیش‌بینــی9،  قابــل  ملــودی  خــط  آرام8،  حالــت  ثابــت7،  ضــرب 
فرازوفــرود کــم10، خــط صــدای بــم حمایت‌کننــده11 و ســاختاری 
تــن، ریتــم، هارمونــی  ســاده و واضــح، باثبــات در حجــم صــدا، 
از  پخــش  لیســت  ایــن  در   .)2002 )بانــی12،  بــود  مدنظــر  گام،  و 
موســیقی‌های کلاســیک و بــدون کلام ایرانــی اســتفاده شــد. 
مهم‌تریــن  از  یکــی  به‌عنــوان  می‌تــوان  را  موســیقی13  ســرعت 
تعدیل‌کننده‌هــای تحریــک و آرامــش مربــوط بــه موســیقی در 
نظــر گرفــت. موســیقی بــا ســرعت آرام )60-80 دور در دقیقــه(، 
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اغلــب بــا کاهــش ضربــان قلــب همــراه اســت و درنتیجــه باعــث 
ــاوا1، 2013(  ــیمورا و کوروس ــورا، یوش ــود )نام ــتر می‌ش ــش بیش آرام
ــیقی  ــای موس ــی، به‌ج ــیقی به‌تنهای ــازهای موس ــتفاده از س و اس
ــیقی  ــات موس ــتر مداخ ــرات بیش ــه تأثی ــر ب ــب منج ــا کلام، اغل ب
در   .)2000 همــکاران،  و  )گــود2  می‌شــود  اســترس  کاهــش  در 
خــط  ســوم،  و  دوم  دســته  آهنگ‌هــای  انتخــاب  بــرای  مقابــل 
گــر  حمایــت  بــم  صــدای  خــط  غیرقابل‌پیش‌بینــی،  ملــودی 
یــا غیــر حمایــت گــر و تغییرپذیــری بیشــتر در تنظیــم آهنــگ، 
گام  و  هارمونــی  ریتــم،  تــن،  صــدا،  حجــم  ملــودی،  فرازوفــرود 
لیســت  ایــن  در   .)2019 بونــد3،  و  )ویگــرام  گرفــت  قــرار  مدنظــر 
کلام اســتفاده  پخش‌هــا، از موســیقی‌های پــاپ و جــاز بــدون 
مرکــز  گروه‌درمانــی  اتــاق  در  موســیقی‌درمانی  مداخلــه  شــد. 
مشــاوره بــا حضــور موســیقی‌درمانگر و مجــری موســیقی، برگــزار 
شــد. دســتورالعملی بــرای شــنیدن لیســت پخــش آماده‌شــده 
ــاکت  ــی آرام، س ــن در فضای ــرار گرفت : ق ــد از ــارت بودن ــه عب ــود ک ب
یــک  کــردن  تجســم  چشــم‌ها؛  بســتن  رفت‌وآمــد؛  بــدون  و 
هــر  ابتــدای  در  آرام.  تنفــس  و  طبیعــی  آرام‌بخــش  منظــره 
ــن  ــروه، از مراجعی ــردن گ ــرم ک ــرای گ ــیقی‌درمانگر ب ــه، موس جلس
احوال‌پرســی،  ضمــن  دقیقــه،  یــک  در  کــه  می‌خواســت 
احساســات خودشــان را راجــع بــه فراینــد درمــان، بیــان کننــد. 
و  بــود  تنظیم‌شــده  دقیقــه   20 تــا   15 بــرای  پخــش  لیســت  هــر 
به‌صــورت پی‌درپــی توســط مجــری موســیقی، پخــش می‌شــد 
و درمــان گــر ضمــن مشــاهده حــالات مراجعیــن بــه یادداشــت 
ــن  ــر از مراجعی ــان گ ــان، درم ــت. در پای ــان می‌پرداخ ــت آن وضعی
به‌صــورت  را  خــود  وضعیــت  و  احســاس  تــا  می‌خواســت 

نماینــد. بازگــو  تک‌به‌تــک 
مقیــاس اســترس ادراک‌شــده )PSS( کــه توســط کوهــن4 
گســترده‌ترین  به‌عنــوان  و  اســت  ساخته‌شــده   )1988(
اســتفاده  اســترس  درک  ســنجش  بــرای  روان‌شــناختی  ابــزار 
ایــن پرسشــنامه دارای 3 نســخه 4،10 و 14 مــاده‌ای  می‌شــود. 
در  شــده  درک  عمومــی  اســترس  ســنجش  بــرای  کــه  اســت 
یــک مــاه گذشــته بــه کار مــی‌رود و افــکار و احساســات، دربــاره 
ــی  ــار روان ــا فش ــدن ب ــار آم ــه، کن ــرل، غلب ــترس‌زا، کنت ــوادث اس ح
ایــن  می‌دهــد.  قــرار  موردســنجش  را  تجربه‌شــده  اســترس  و 

1- Nomura, Yoshimura & Kurosawa
2- Good
3- Wigram & Bonde
4- Cohen
5- Zatorre
6- Koelsch

پرسشــنامه در کشــورهای مختلــف کاربردهــای فراوانــی داشــته 
و بــه زبان‌هــای گوناگــون ترجمه‌شــده، مورداســتفاده قرارگرفتــه 
و هنجاریابــی شــده اســت. ســؤالات موجــود در پرسشــنامه، 
ســؤال  گذشــته  مــاه  یــک  طــی  افــکار  و  احساســات  درمــورد 
تحــت  بایــد  ارزیابی‌شــده  اســترس  میــزان  ازآنجاکــه  می‌کننــد. 
تأثیــر دردســرهای روزانــه، وقایــع مهــم و تغییــر منابــع مقابلــه‌ای 
قــرار گیــرد، اعتبــار پیش‌بینــی PSS بعــد از چهارتــا هشــت هفتــه 
به‌ســرعت کاهــش می‌یابــد. نمره‌گــذاری ایــن پرسشــنامه بــه 
ایــن شــکل اســت کــه بــر اســاس طیــف 5 درجــه‌ای لیکــرت بــه 
=1، گاهــی اوقــات=2، اغلــب اوقــات=3 و   هرگــز

ً
=0، تقریبــا هرگــز

 ،4 ســؤال  بــرای  می‌گیــرد.  تعلــق  امتیــاز  اوقــات=4  از  بســیاری 
می‌گیــرد.  انجــام  معکــوس  به‌صــورت  نمره‌گــذاری   8 و   7  ،5
بالاتــر  نمــرات  و  اســت   0 نمــره  کمتریــن  و   40 نمــره  بیشــترین 
نشــان‌دهنده اســترس ادراک‌شــده بیشــتر می‌باشــد. نســخه 
فارســی 10 ســؤالی ایــن پرســش‌نامه در ایــران نــرم شــده اســت و 
از ســازگاری و قابلیــت اطمینــان داخلــی خوبــی برخــوردار اســت 
از  پژوهــش  ایــن  در   .)2017 حبیبــی،  و  توالــی  عبــادی،  )خلیلــی، 

اســت. استفاده‌شــده  آن  مــاده‌ای   10 نســخه 

پیشینه پژوهش:
دامنــه  بــا  موســیقی  بــه  دادن  گــوش   ، دیگــر ســویی  از 
گســترده‌ای از نتایــج مثبــت در حــوزه هــای ســامت و تندرســتی 
در  کــه  مطالعاتــی  بیــن  در  )زاتــوره5، 2015(.  اســت  بــوده  همــراه 
موســیقی  تأثیــر  اســت؛  انجام‌شــده  موســیقی  اثــرات  زمینــه 
گســترده‌ترین  و  بیشــترین  اســترس،  کاهــش  و  آرامــش  بــر 
مطالعــات   .)2015 )کولــش6،  می‌شــود  شــامل  را  مطالعــات 
اخیــر عصب‌شناســی، بینشــی در مــورد چگونگــی مداخــات 
فراهــم  تندرســتی  افزایــش  و  اســترس  کاهــش  در  موســیقی 
می‌کنــد. در وهلــه اول، بــه نظــر می‌رســد کــه موســیقی می‌توانــد 
افزایــش  اســترس  هنــگام  در  کــه  را  فیزیولوژیکــی  تحریــک 
نواختــن  موســیقی،  بــه  دادن  گــوش  دهــد.  کاهــش  می‌یابــد، 
فیزیولوژیکــی  تحریــک  کاهــش  بــا  خوانــدن،  آواز  و  موســیقی 
همــراه اســت کــه بــا کاهــش ســطح کورتیــزول یــا کاهــش ضربــان 
قلــب و فشــارخون، مشــاهده می‌شــود )کولــش و همــکاران، 
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موســیقی   .)2015 ناتــر1،  و  دوئــر   ، اســترالر دزن،  لینمــن،  2016؛ 
بــه  مرتبــط  هیجانــی  حالت‌هــای  بــر  اســت  ممکــن  همچنیــن 
ــی  ــا عصب ــراری ی ــراب، بی‌ق ــی، اضط ــی ذهن ــد نگران ــترس، مانن اس
بــودن، تأثیــر بگــذارد )پیتمــن و کریدلــی2، 2011؛ پریچــارد3، 2009(. 
فعالیــت  می‌توانــد  موســیقی  کــه  اســت  دلیــل  بدیــن  ایــن 
ســاختارهای مغــزی کــه به‌طــور اساســی در فرآیندهــای هیجانــی 
ــرداری  ــر تصویرب ــات اخی ــد. مطالع ــل کن ــل هســتند را تعدی دخی
عصبــی در مــورد ارتبــاط موســیقی و هیجانــات نشــان داد کــه 
آمیگــدال  موســیقی ممکــن اســت به‌شــدت بــر روی بخــش 
مغــز کــه با ترشــح اندورفیــن، نقش مهمــی در تنظیــم فرآیندهای 
هیجانــی دارد، تأثیــر بگــذارد. ایــن انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی 
دارنــد  بــودن،  خــوب  احســاس  تقویــت  در  مهمــی  نقــش 
ــل،  ــرا تحلی ــر4 )2004( در یــک ف ــوره، 2015(. پلیتی ــش، 2015؛ زات )کول
22 پژوهــش را موردبررســی قــرارداد کــه در آن‌هــا، اثــر فن‌هــای 
اضطــراب  و  اســترس  دارای  شــرکت‌کنندگان  روی  آرام‌ســازی 
درمانــی  مداخــات  وی  پژوهــش،  ایــن  در  بــود.  بررسی‌شــده 
همــراه بــا موســیقی و مداخــات درمانــی بــدون موســیقی را باهم 
مقایســه کــرد و نتیجــه گرفــت کــه پخــش موســیقی بــر نتایــج 
مداخــات تأثیرگــذار بــوده اســت. جــورج، احمــد، مامــن و جــان5 
ــتاران و  ــان، پرس ــترس جراح ــر روی اس ــیقی را ب ــر موس )2011(، تأثی
دســتیاران بیهوشــی بررســی کردنــد. شــرکت کننــدگان گــزارش 

1- Linnemann, Ditzen, Strahler, Doerr & Nater
2- Pittman & Kridli
3- Pritchard
4- Pelletier
5- George, Ahmed, Mammen & John
6- Giordano

کردنــد کــه موســیقی تمرکــز آن‌هــا را افزایــش داده، پاســخ‌های 
ــا  ــش داده و آن‌ه ــترس را کاه ــه اس ــی ب ــتم عصب ــودکار سیس خ
ــی را  ــه جراح ــوط ب ــای مرب ــد کاره ــا بتوانن ــت ت ــوده اس ــر نم را آرام ت
بهتــر انجــام دهنــد. در پژوهشــی کــه تأثیــر موســیقی بــر اســترس 
پرســتاران انجــام شــد، موســیقی در کاهــش اســترس پرســتاران 
تأثیــر مثبــت داشــت )ابراهیمــی، نصرآبــادی و طیبــی، 2016(. در 
موســیقی‌درمانی   ،)1395( فرهــادی  و  آبــادی  خــرم  پژوهــش 
تأثیــر مثبتــی در کاهــش اســترس معتــادان داشــت. همچنیــن 
 )1395( امینــی  و  دباشــی  اســماعیلی،  پورعبائیــان،  مطالعــه 
جانبــازان  عمومــی  ســامت  بــر  موســیقی‌درمانی  داد  نشــان 
ــه  ــان داد ک ــر نش ــی دیگ ــت. پژوهش ــر اس ــترس مؤث ــه اس مبتلاب
موســیقی‌درمانی بــرای کاهــش اســترس و بهبــود تندرســتی در 
 19-COVID ــر ــاری همه‌گی ــر بیم ــه درگی ــا ک ــی ایتالی ــان بالین کارکن
هســتند، مؤثــر اســت )جوردانــو6 و همــکاران، 2020(. مطالعــه‌ای 
در  اســترس  شــدت  از  موســیقی‌درمانی  کــه  داد  نشــان  دیگــر 
پرســنل اتــاق جراحــی می‌کاهــد )اســامی، خراســانی باغینــی و 

ــرد، 2019(. ــم ف معظ

یافته‌ها
ــروه و  ــک گ ــه تفکی ــه ب ــر موردمطالع ــی متغی ــای توصیف -آماره‌ه

ــت. ــده اس ــدول 1 ارائه‌ش ــون در ج ــوع آزم ن

جدول 1. آماره‌های توصیفی متغیر موردمطالعه به تفکیک گروه و نوع آزمون

انحراف استانداردمیانگینتعدادنوع آزمونگروه‌هامتغیر

استرس

کنترل
1520/732/31پیش‌آزمون

1521/332/09پس‌آزمون

آزمایش
1521/932/57پیش‌آزمون

1519/533/18پس‌آزمون
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-به‌منظــور بررســی تأثیــر موســیقی‌درمانی بــر کاهــش اســترس 
 )ANCOVA( ادراک‌شــده از تحلیــل کوواریانــس تــک متغیــری
آزمــون  پیش‌فرض‌هــای  از  یکــی  ازآنجاکــه  شــد.  اســتفاده 
کوواریانــس نرمــال بــودن داده‌هــای پژوهــش اســت؛ از آزمــون 
شــاپیرو-ویلک بــرای بررســی نرمــال بــودن داده‌هــا اســتفاده 
ــون  ــون 0/815 و پس‌آزم ــاداری در پیش‌آزم ــطح معن ــه س ــد ک ش
ــا  ــودن داده‌ه ــال ب ــان‌دهنده نرم ــه نش ــد ک ــت آم ــه دس 0/385 ب

بــود. همچنیــن بــرای بررســی پیش‌فــرض تســاوی واریانس‌هــا، 
از آزمــون لویــن اســتفاده شــد و نتایــج در جــدول 2 ارائه‌شــده 
کــه نشــان‌دهنده ســطح معنــاداری بالاتــر از 0/05 بــود  اســت 
شــده  رعایــت  واریانس‌هــا  همگنــی  پیش‌فــرض  بنابرایــن  و 
ارائه‌شــده   3 جــدول  در  کوواریانــس  تحلیــل  نتایــج  اســت. 

اســت.

جدول 2. آماره‌های آزمون لوین

سطح معناداریدرجه آزادی 2درجه آزادی 1آماره لوین

0/1331280/728پیش‌آزمون

2/4091280/132پس‌آزمون

جدول 3. نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره برای بررسی تأثیر موسیقی‌درمانی بر استرس ادراک‌شده

ضریب اتامعناداریFمیانگین مربعاتدرجه آزادیمجموع مربعاتمنبع

174/649287/32544/7250/0000/768مدل اصلاح‌شده

150/3491150/34977/0030/0000/740پیش‌آزمون

60/729160/72931/1030/0000/535گروه آزمایش

52/717271/952خطا

-همان‌طــور کــه در جــدول 3 مشــاهده می‌شــود تفــاوت بیــن 
نمــرات اســترس در دو گــروه آزمایــش و کنتــرل معنــادار اســت 
ــی  ــش مبن ــرض پژوه ــن ف ( P-value<01/0 و F=103/31)؛ بنابرای
ــود  ــد می‌ش ــترس تائی ــش اس ــر کاه ــیقی‌درمانی ب ــر موس ــر تأثی ب

و میــزان ایــن تأثیــر برابــر بــا 0/535 بــوده اســت.

بحث و نتیجه‌گیری
بــر  موســیقی‌درمانی  تأثیــر  بررســی  باهــدف  حاضــر  مطالعــه 
خانگــی  قرنطینــه  از  ناشــی  ادراک‌شــده‌ی  اســترس  کاهــش 
داد  نشــان  پژوهــش  نتایــج  شــد.  انجــام  کوویــد-19  بیمــاری 
اســترس  کاهــش  بــر  پذیــرا  موســیقی‌درمانی  مداخلــه  کــه 
پژوهش‌هــای  نتایــج  بــا  نتایــج  ایــن  دارد.  تأثیــر  ادراک‌شــده 
 ،)2019( همــکاران  و  اســامی   ،)2020( همــکاران  و  جوردانــو 
ــورج  ــکاران )2016(، ج ــی و هم ــکاران )2016(، ابراهیم ــش و هم کول

1- Jiang, Rickson & Jiang

و  پورعبائیــان   ،)2011( کریدلــی  و  پیتمــن   ،)2011( همــکاران  و 
همــکاران )1395( و خــرم آبــادی و فرهــادی )1395( همســو بــود.
بــر  موســیقی  مداخلــه  تأثیــر  چگونگــی  تبییــن  در 
روان  مهــم  تأثیــرات  کــه  گفــت  می‌تــوان  اســترس  کاهــش 
می‌تــوان  را  اســترس  شــرایط  در  موســیقی  زیست‌شــناختی 
-فــوق  هیپوتالاموس-هیپوفیز محــور  فعالیــت  کاهــش  بــه 
کلیــه و کاهــش تولیــد کورتیــزول نســبت داد )چانــدا و لویتیــن، 
شــدت   ، دلپذیــر موســیقی  یــک  تجربــه  همچنیــن   .)2013
اشــتیاق عاطفــی یــا همــان شــادی احســاس شــده را افزایــش 
می‌دهــد و فعالیــت افزایشــی دوپامیــن در سیســتم پاداشــی 
ــر  ــی ب ــر کاهش ــت و اث ــراه اس ــادی هم ــاس ش ــن احس ــا ای ، ب ــز مغ
اســترس دارد )جیانــگ، ریکســون و جیانــگ1، 2016؛ زاتــوره، 2015(. 
بــر  موســیقی  مداخــات  مثبــت  تأثیــر  بــرای  دیگــر  توضیحــی 
ــوش  ــه گ ــد ک ــن باش ــت ای ــن اس ــناختی، ممک ــترس روان‌ش اس
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افــکار  از  »حواس‌پرتــی«  موجــب  می‌توانــد  موســیقی  بــه  دادن 
)برناتزکــی،  شــود  اســترس،  افزایش‌دهنــده‌ی  احساســاتِ  یــا 

پــرش، اندرســون و پانکســپ1، 2011؛ چانــدا و لویتیــن2، 2013(.
، نقــش درمانــی گــروه به‌صــورت عــام و تأثیــر  از ســویی دیگــر
کاهــش  در  نیــز  خــاص  به‌صــورت  گروهــی  موســیقی‌درمانی 
بــه  دادن  گــوش  دارد.  مؤثــری  نقــش  ادراک‌شــده  اســترس 
ممکــن  دیگــران  حضــور  در  و  گروهــی  به‌صــورت  موســیقی 
ــیقی‌درمانی  ــات موس ــر مداخ ــدنِ تأثی ــر ش ــث قوی‌ت ــت باع اس
از  ناشــی  می‌شــود  تصــور  کــه  شــود  اســترس  کاهــش  بــر 
و   )2008 همــکاران،  و  )جاســلین3  عاطفــی  بهزیســتی  افزایــش 
افزایــش احســاس همبســتگی اجتماعــی )لینمــن، اســترالر و 
ناتــر4، 2016( باشــد. همچنیــن شــواهد تجربــی نشــان می‌دهــد، 
افــرادی کــه در مداخــات موســیقی‌درمانی به‌صــورت گروهــی، 
هماهنگــی شــنوایی-حرکتی بــا دیگــران دارنــد؛ ایــن هماهنگــی، 
احساســات مثبــت همبســتگی و پیونــد را برانگیختــه و میــزان 

)لینمــن و همــکاران، 2016(. می‌دهــد  کاهــش  را  اســترس 
اســاس  بــر  و  مســاله  بیــان  و  مقدمــه  در  آنچــه  طبــق 
جهانــی  همه‌گیــر  بیمــاری  شــد؛  گفتــه  انجام‌شــده،  تحقیقــات 
مشــکلات  آن،  متعاقــب  خانگــی  قرنطینــه  و  کوویــد-19 
از مــردم،  روان‌شــناختی، ازجملــه اســترس را در بیــن بســیاری 
افزایــش داده اســت )کیــو و همــکاران، 2020؛ ژانــگ و همــکاران، 
ضــروری   .)2020 همــکاران،  و  زو  2020؛  همــکاران،  و  شــیانگ  2020؛ 
بهداشــت  درزمینــه  کــه  ســازمان‌هایی  و  دولت‌هــا  کــه  اســت 
کاهــش  بــرای  ویــژه‌ای  برنامــه  می‌کننــد،  کار  جامعــه  روان 

1- Bernatzky, Presch, Anderson & Panksepp
2- Chanda & Levitin
3- Juslin
4- Linnemann, Strahler, & Nater
5- de Witte, Spruit, van Hooren, Moonen & Stams

حاضــر  پژوهــش  باشــند.  داشــته  قرنطینــه  در  افــراد  اســترس 
شــواهد ســطح بالایــی را ارائــه می‌دهــد کــه مداخــات موســیقی 
می‌توانــد در کاهــش اســترس مؤثــر باشــد و توجیــه اســتفاده از 
ــد.  ــم می‌کن ــترس را فراه ــش اس ــرای کاه ــیقی ب ــات موس مداخ
بــا توجــه بــه هزینه‌هــای کــم، کمبــود عــوارض جانبــی و اثــرات 
آرامش‌بخــش و تعدیــل گــر مداخــات موســیقی، اســتفاده از 
آن بــرای پیشــگیری و درمــان مشــکلات مربــوط بــه اســترس، 
ــن  ــورن، مون ــپروت، ون ه ــت، اس ــت )دوی ــه اس ــیار قابل‌توج بس

.)2020 اســتامز5،  و 
داشــت؛  وجــود  پژوهــش  ایــن  در  محدودیت‌هــا  برخــی 
دلیــل  بــه  کــه  کــرد  اشــاره  نکتــه  ایــن  بــه  می‌تــوان  ازجملــه 
امــکان  بهداشــتی  محدودیت‌هــای  و  کرونــا  ویــروس  شــیوع 
در  نمونــه  بــه  ناگزیــر  و  نداشــت  وجــود  تصادفــی  نمونه‌گیــری 
نتایــج  دهــی  تعمیــم  می‌توانــد  ایــن  کــه  شــد  اکتفــا  دســترس 
پژوهــش را محــدود کنــد و همچنیــن بــه دلیل برگزاری جلســات 
درمانــی بــا رعایــت پروتکل‌هــای بهداشــتی، امــکان انجــام برخــی 
ــرکات  ــی و ح ــه، آواز گروه ــیقی‌درمانی، ازجمل ــای موس تکنیک‌ه
مــوزون وجــود نداشــت. ایــن مطالعــه اثــر کوتاه‌مــدت موســیقی 
می‌شــود  پیشــنهاد  نمــود؛  بررســی  را  اســترس  کاهــش  بــر 
کاهــش  بــر  موســیقی  بلندمــدت  تأثیــر  روی  بــر  مطالعاتــی 
اســترس نیــز صــورت گیــرد. همچنیــن پیشــنهاد می‌گــردد تأثیــر 
موســیقی بــر ســایر اختــالات و مشــکلات روان‌شــناختی نیــز 

موردمطالعــه قــرار گیــرد.
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