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oz
Aragtirmanin amaci, performans kaygisi yasayan piyanistlerin, kaygiya bagli olarak
yasadiklar1 stres sorunlarinin tespit edilmesi ve degerlendirilmesidir. Arastirma, tespit ve
degerlendirme bulgular1 dogrultusunda, performans kaygisi ve stresi azaltabilmeye yonelik
Onerileri kapsamaktadir. Bu Onerilerin, yalnizca piyanistler i¢in degil, tiim miizisyenlerin
faydalanabilecegi 0l¢ekte olusturulmasinin, ¢alismanin daha fazla kisiye yarar saglayabilir

olmasi bakimindan énemli oldugu diisiiniilmektedir.

Aragtirma verileri, nitel bir arastirma yontemi olan yar1 yapilandirilmis goriisme yontemi
ile toplanmistir. Aragtirma kapsaminda, yaslar1 18-35 arasinda olan, piyano ana sanat
dalinda 6grenim goren lisans, yiiksek lisans ve sanatta yeterlik 6grencileri ile 6grenimlerini
tamamlamis toplam 15 profesyonel piyanistle goriisiilmiistiir. Arastirma, 15 katilimciyla
sinirlandirilmis ve Orneklerin geneli yansittigi varsayilmistir. Gorlismeler, arastirmact
tarafindan hazirlanan goériisme sorularina genel hatlartyla bagl kalinarak gergeklestirilmis
ve katilimcilarin izni ile kayit altina alinmistir. Katilimda goniilliiliik esas alimmis ve

katilimeilarin kimlikleri desifre edilmemistir.

Aragtirma bulgularina gore, performans kaygisi, kaygi diizeyleri farklilik gosterse de pek
cok miizisyenin yasadigi bir rahatsizliktir ve kisilik 6zelliklerinin, kisilerin kaygi yasamaya
yatkin olmalarina neden oldugu anlasilmistir. Kaygi ve stresin etkisiyle birlikte yasanan
fiziksel, zihinsel ve duygusal degisimlerin, kisileri ve performanslarint olduk¢a olumsuz
etkileyebildigi tespit edilmistir. Her tiir olumsuz duygu ve diisiinceyle basa ¢ikabilmek i¢in
gereken en Onemli olgu, saglikli ve bilingli bir psikolojiye sahip olmaktir. Bunu
saglayabilmek ic¢in, kisilerin kendilerini olumlu bir sekilde yonlendirmeleri, stres ve
kaygiy1 en aza indirgeyebilmek icin kendilerine fayda saglayacak yontemleri kesfedip

uygulamalar gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Performans Kaygisi, Stres, Sahne Korkusu, Kayg: Bozuklugu,
Anksiyete.
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ABSTRACT

The aim of the study is to identify and evaluate the stress problems experienced by pianists
due to performance anxiety. The study includes the recommendations in terms of
decreasing performance anxiety and stress in line with the results of the study. These
recommendations could help not only the pianists but also other musicians. It is believed

that the work is important in terms of being a beneficial soruce for more people.

The data of the study were collected by a semi-structured interview method, a qualitative
research method. Totally 15 professional pianists between the ages of 18-35 who are
studying and already completed their education in an undergraduate and postgraduate
program in the department of piano were interviewed as part of the study. The study was
limited with 15 participants and it has been assumed that the examples reflect the general.
The interviews questions were prepared by the researcher and the interwiews were
recorded with the consent of the participants. Participation was voluntary and the

identifications of the participants were not revealed.

According to the results of the study, it has been noted that although anxiety levels are
different, performance anxiety is a problem experienced by many musicians and
personality traits cause to be prone to anxiety. It was found that the physical, mental and
emotional changes due to the anxiety and stress can negatively affect individuals and their
performances. The most important fact to cope with all kinds of negative feelings and
thoughts is to have healthy and conscious psychology. It is believed that individuals should
find the methods that will be beneficial for themselves. In addition they apply the methods

apply to guide themselves positively and minimize stress and anxiety.

Keywords: Performance Anxiety, Stress, Stage Fright, Anxiety Disorder, Anxiety.
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GIRIS

insan, sahip oldugu duygusal, bedensel ve zihinsel tepkilerle yasamda var olur. Bu
tepkiler; ifadeler, diisiinceler, davranislar, korkular, duygulanimlar biitliniinii olusturur.
Zihnin algiladigi herhangi bir uyaran karsisinda verilen bedensel ve zihinsel tepkiler;
koruma-korunma iggiidiisiiyle ortaya ¢ikmaktadir. Algilanan uyaranin bir tehdit veya
tehlike oldugu durumlarda verilen ilk tepki korkudur. Korku, bedeni bu uyarana karsi
koymak icin hazir ve tetikte tutmayr saglayacak tepkileri agiga ¢ikartir. Aragtirmalar bu
tepkileri, savas ya da kag tepkisi olarak agiklamaktadir.

Insanhigin baslangict ve devamindaki yiizyillar boyunca, tehlike, vahsi bir hayvandan
kagmak gibi ger¢ek anlamda hayatta kalmak igin girilen miicadele olarak algilanmustir.
Savas ya da kag tepkisi, kendini giivende hissetme ve hayatta kalma diirtiisiiyle birlikte
ortaya ¢ikmaktadir. Saniyeler icinde gergeklesen zihinsel diirtli, kisinin hayatta kalmasi
icin en dogru bedensel tepkiyi gerceklestirmesini saglamaktadir. Insanoglu gecmisten

giintimiize dek bu tepkilerle hayatta kalma, sorunlarla bas etme miicadelesini stirdiirmiistiir.

Savas ya da kag tepkisi viicudun tehlike olarak algiladigi herhangi bir durumda da devreye
girmektedir. Tehlike algis1 ve buna karsilik bedenin gelistirdigi tepkiler, gliniimiiz toplum
yapisinin, giindelik yasam kosusturmasi icerisinde kendini ¢ok daha farkli sekillerde
gostermektedir. Ise/okula ge¢ kalma, isini kaybetme, sorumlu oldugu &devi/calismay:
zamaninda teslim edememe, aile sorunlari, sinavdan yiiksek not alamama veya basarisiz
olma gibi durumlar, giiniimiiz kosullarinda herkesin yasayabildigi, tepki tetikleyici
etkenlerdir. Bu durumlarla basa ¢ikip ¢ikilamayacagiyla ilgili endige hali viicudun tim

sisteminin etkilendigi bir tepki gelistirmekte ve bu tepki stres olarak adlandirilmaktadir.

“Stres konusundaki ¢alismalarin bazilari, strese sebep olan olaylara yonelmis, bazilari ise
bu olaylarin fizyolojik ve psikolojik tepkileri iizerinde yogunlagmistir.” (Baltas, 2013, s.
65)

Aragtirmalar, gesitli saglik problemlerinin artmasi ve insan bedeninde ortaya ¢ikmasinda

stresin biiytik rolii oldugunu ortaya koymaktadir.

Stres, cogunlukla insan sagligina ve gelisimine olan olumsuz yonleriyle ele alinip

incelenmektedir. Ancak, insanligi ve insani yeniyi arama, yaratma konusunda harekete
1



gecirmesi ozelligiyle, giidiileyici oldugu bilinmektedir. Stresin, mutluluk, kizgmnlik, iiziintii

gibi dogal bir tepki oldugu kanitlanmigstir.

Birgok calisma, stresin tek basina diisiiniilmesinin olanaksiz oldugunu, stres ile iligkili
baska kavramlarin da var oldugunu isaret etmektedir. Benzer bir tepki olarak ortaya ¢ikan
kaygi da, stresi tetikleyici ve bedensel/zihinsel olarak sebep oldugu degisiklerle olumsuz
niteliktedir. Kisilerin 6zellikle sosyal ve mesleki alanlarda birtakim rahatsizliklar
yasamalarina neden olmaktadir. Belirli meslek gruplar i¢in mesleki bir rahatsizlik olarak
kabul edilen performans kaygisi, kisilerin mesleklerini icra ederken zorlanmalarina sebep
olmaktadir. Ozellikle, sahnede olmay: gerektiren ve mesleki olarak performans sergileme
zorunlulugu olan herkes i¢in ciddi sikintilara yol acabildigi bilinmektedir. Bu rahatsizlik
hissinin yalnizca performansla smirli kalmayip hayatin her alaninda yasanmasi,

kroniklesmesi ise bir hastalik olarak tanimlanan anksiyeteyi ortaya ¢ikarmaktadir.

Goriilecegi tizere, temelde benzer duygu ve diirtiilerle ortaya ¢ikan, fakat, kisisel dzellikler
ve kisilere 6zgii hassasiyetlerle boyutlar1 farklilik gosterebilen korku, stres, kaygi gibi
tepkiler, giindelik yasami saglikli bir sekilde siirdiirebilmeyi engellemektedir. Yapilan
arastirmalar kaygi ve stresin, kisilerin yasam kalitelerini, sagligini, mesleki tatmin ve
basarilarini, iliskilerini, i¢ huzurunu biiyliik oranda etkiledigini ortaya koymustur.
Etkilenilen olaylardan, bir baska deyisle dis etkenlerden bagimsiz olarak stresi tetikleyen
ve kaygi yasamamiza sebep olan en biiyiikk unsur, diistinme sekillerimiz ve sahip
oldugumuz diisiincelerdir. Bu dogrultuda, olumsuz diisiincelerimizi ve kaygi tetikleyici
nitelikteki diisiinme sekillerimizi e8itmenin ve gerekiyorsa degistirmenin Gnemi ortaya

cikmaktadir.

Arastirmada, performans kaygisiyla birlikte piyanistlerin, stres ve kaygi sorunlari sebebiyle
mesleki anlamda yasadiklari zorluklarin ve sikintilarin tespit edilmesi amaglanmustir.
Bununla beraber, bahsedilen tepkileri ve zihinsel/bedensel olarak tetikledikleri
degisiklikleri daha detayli aciklamanin, arastirmanin daha anlasilabilir 0lmasini saglamak

bakimindan faydali olacagi 6ngoriilmektedir.

* Anksiyete (Ing. Anxiety): Canlilarda deneyimlenen korku, gerilim, sikint1 ve nedeni belli olmayan tedirginlik halidir.



BIiRINCi BOLUM

|I. TEPKILER VE TEPKILERIN TANIMLANMASI

Bu boliimde, korku, stres, kaygi, anksiyete gibi tepkilerin 6zellikleri ve aralarindaki farklar
aciklanmistir. Performans kaygisinin hangi durumlarda ne sekilde ortaya c¢ikabildigi ve
bedensel, davranigsal, zihinsel etkileri ile ilgili bilgiler verilmistir. Performans kaygisi
yasamada ve kaygmin kroniklesmesinde etkili oldugu diisiiniilen diisiinme sekillerinin

ozellikleri ve etkileri agiklanmustir.

1.1.Tepkiler: Korku, Stres, Kaygi ve Anksiyete nedir?

Korku, Stres, Kaygi ve Anksiyete daha dnce de bahsedildigi tizere birbiriyle yakin iligkide
olan tepkilerdir ve genelde birbirlerini tetiklemektedir. Tehlike olarak algilanan herhangi
bir durum karsisinda viicudun verdigi ilk tepki korkudur. Ardindan, bu korkuyla miicadele
etmek ve iistesinden gelmek igin viicudumuzda birtakim tetikleyiciler devreye girer. Ancak
bu tetikleyiciler, i¢inde bulunulan durumla basa c¢ikilip ¢ikilamayacagiyla ilgili endise
halini de beraberinde getirecegi i¢in, stres yasamak kaginilmazdir. Bu durumla ilgili stirekli
stres hali, kaygiy1 tetikler. Kaygi ise, stres altindayken basa ¢ikilmasi gereken konuya
iliskin duyulan endise ve sonucun iyi olup olmayacagina iliskin belirsizligin yarattig1

gerginlik durumu olarak tanimlanabilir.

1.1.1. Korku

“Korku, insanin caninin, malinin, sevdiklerinin, toplum igindeki yerinin tehdit edildigi
durumlarda yasanan, bedensel belirtilerin eslik ettigi duygusal bir tepkidir. Korku sirasinda
duygusal tepkinin siddeti tehditle orantilidir ve tehdidin var oldugu siireyle sinirlidir.
Korku sirasinda insan bedensel ve zihinsel giiglerini, korku yaratan tehdidi ortadan
kaldirma amacina yonelik olarak uygun bigimde kullanir. Bu sebeple korku normal bir
tepkidir.” (Baltag, 2013, s. 123)

Tehlike algisiyla birlikte viicutta olusan korku tepkisi, birtakim degisikliklere sebep olur ve
bu degisiklikler, karsilasilan tehlike karsisinda harekete gegmek icin viicudu tetikte tutar.
Gergek anlamda hayatta kalmak gibi bir tehlike durumu olmasa da viicudumuz onu o

boyutta bir tehlike olarak algilayabilir ve benzer tepkiler verebilir. Korku, bedenimizi
3



harekete ge¢gmeye hazirlamanin yaninda, zihnimizi de tehlikenin iistesinden gelmeye
hazirlamaktadir. Bunun sonucunda ise viicudumuzda bedensel ve zihinsel birtakim

degisiklikler yasanmaktadir.

Tim bu degisiklikler 6nce beyinde baslamakta ve verilen tepkiler an igerisinde i¢giidiisel
olarak gergeklesmektedir. Bilimsel olarak agiklamak gerekirse; hayatta kalmak i¢in 6nemli
olabilecek bilgilere karsi olduk¢a hassas olan, beynin i¢indeki bir bolge talamus*’, beynin
hemen nasil tepki gosterilmesi gerektigini belirleyen baska bir bolgesini harekete gegirir.
Bu bélge; amigdala’, en temel duygusal tepkileri tetikler; korku, kizginlik, tiziintii, seving
bunlardan bazilaridir. Ozellikle tehdide karsi duyarli olan bu bdlge, bedende ve zihinde
birtakim tepkileri harekete gegirerek tehlikeye yanit verir. Bu durum farkina bile
varilmadan ¢ok hizli bir sekilde gerceklesir, bilim insanlar, tehlikeyi diistinmekten ziyade
ona tepki veririz diyerek bu konunun yalnizca an igerisinde gergeklestigini
aciklamaktadirlar. (Kennerley, 2017, s. 26)

Talamus ayni zaman igerisinde beyin korteksine daha yavas bir ileti daha gonderir.
“Korteks”, onceki deneyimlerimize karsi verdigimiz duygusal tepkilerimizi kontrol
etmemizi saglayan anilar1 ve bilgileri depolar.” (Kennerley, 2017, s. 26) Bu dogrultuda
tehlikeler karsisinda daha once yasadigimiz deneyimlerden 6grendiklerimizle de hareket

edebildigimizi sdylemek yanlis olmayacaktir.

Korku aninda deneyimlenebilecek olan bedensel degisiklikler; kan basincinin artmast,
solunumun hizlanmasi, Kkaslarda gerilme ve buna bagli kasilmalar, terleme, soguma,
sindirim sisteminde goriilen ani degisiklikler olarak Ozetlenebilir. Biitiin bu degisiklikler

viicudu harekete gegmek i¢in hazir halde tutmakta ve kaslarin gerilmesine hatta titremesine

+

*Talamus: Beynin orta kisminda yer alan ceviz biiyiikliigiindeki sinir dokusudur. Koku duyusu harig, tiim duyu organlarinin baglanti
noktasidir. Beynin en ilkel béliimlerindendir ve ilkel davranislari kontrol eder. Ofke, korku, siddet gibi davramslar talamus tarafindan
kontrol edilir. Gérevi, beynin viicut digindaki durumlardan haberdar olmasmi saglamaktir. Tehlikeli bir durumla karsilagildiginda,
viicudun hareketleri talamus tarafindan kisitlanir. Viicudun islevselligini en st diizeylere ¢ikarma ve tehlikeli bir durumdan zarar
almadan kurtulmak amaciyla adrenalin tiirii hormonlar salgilar. En 6nemli 6zelligi duyular tizerindeki filtre 6zelligidir, hislere gore
duyulari 6nem sirasina koyar.

*Amigdala: Duygusal hafiza ve duygusal tepkilerin olusmasinda ve depolanmasinda 6nemli bir rol oynar. Basta korku olmak iizere,
duyularin denetiminden sorumludur. Yasanan korkutucu bir olaymn hafizada depolanmasini saglayarak, tekrar yaganmasi durumunda
hatirlatici olarak karsimiza ¢ikmasina neden olur. Korkma davranigini ortaya ¢ikardig: gibi, donakalma, ¢arpinti, hizli solunum ve stres
hormonu salgilanmasi gibi belirtilerin ortaya ¢ikmasina neden olur.

*Korteks: (Prefrontal Kortex) Beynin en ge¢ gelisen ve insani diger canlilardan ayiran, insana 6zgii bolimidiir. Beden islevlerinin
diizenlenmesi, ilgili-odakl iletisim, duygularin diizenlenmesi, tepkilerin ertelenmesi, empati, sezgiler, sosyal beceriler, plan, kontrol,
mantik, problem ¢ézme, diisiince, ayrintili diisiime, yoneticilik gibi 6onemli yetiler bu boliimle ilgilidir. Stresle miicadelede veya stres,
6fke durumlari ile karsilagtigimiz zamanda da bu bolim devreye girer. Giigsiiz ise strese ve 6fkeye karsi yenilir. Giiglii ise kendisini
kontrol altina alma, nedenlerini diisiinme, empati kurma, planlama ve sonuca ulagsmay1 saglar.



neden olacak kadar biiyiik bir gerilime sebep olmaktadir. Ayn1 zamanda kaygiyla
iliskilendirilen korku, nefes nefese kalma, kalp atisinin hizlanmasi, terleme, mideye

kramplar girmesi gibi bedensel duyumsamalarin gogunu agiklamaktadir.

Ancak bu bedensel degisiklikler olmazsa viicudumuz harekete gegmeye hazir olmak yerine
agirlagir. Bu degisiklikler nasil Ki ylizyillar 6nce insanlarin tehlikeler karsisinda hayatta
kalmalar1 i¢in onlarin harekete ge¢gmeye hazir olmalarini sagladilarsa, bugilin de bizim
yasadigimiz stres, endise ve korkularimizla miicadele etmemiz i¢in viicudumuzu hazir

tutmaktadirlar.

Z. ve A. Baltas’a gore “bedensel diizeydeki degisikliklerin biitiin insanlarda ayni
basamaklardan ge¢mesine karsilik, psikolojik diizeyde olaylar, kisilik ve cevre gibi
bireysel sartlara bagh bir¢ok degisiklik gosterir”. (Baltas, 2013, s. 23) Buna bagh olarak
viicutta korku ve stres tepkisiyle ortaya ¢ikan belirtileri etkileyen pek ¢ok bagimli ve
bagimsiz etken oldugunu soéylemek yanlis olmayacaktir. Kisilerin etkilendigi olaylar,
karakteristik Ozellikleri, gevresel faktorler gibi pek cok degisken, yasanilan stres ve

bununla birlikte verilen tepkilerin seviyesini dogrudan etkilemektedir.

1.1.2. Stres

Korku ve stres tepkilerinin kisileri fiziksel olarak harekete gegmeye hazirladigi ve
zihinlerini yasanilan sorunu ¢6zmeye odakladigi igin kisa vadede yararli oldugundan daha

once bahsedilmistir.

Olanlar1 yorumlama seklimiz duygusal tepkimizi sekillendirdigi icin bedensel ve zihinsel
stres deneyimlerinin bir noktaya kadar normal hatta yararli oldugunu fark edebilmek, stres
tepkisinin iistesinden gelme konusunda stres yasayan kisilere yardimer olabilir. Fakat stres
tepkisinin  kroniklestigi durumlarda, bas etme yetiSi yeterince iyi c¢alisamaz hale
gelmektedir. Bir noktaya kadar lehimize ¢alisan stres tepkisi, ¢ok uzun siire devam ettigi
durumlarda kisilerin asirt stresli hale gelmelerine ve stresle bas etme yetilerini iyi

kullanamamalarina sebep olmaktadir.

Stres tepkisi, ortamda ne olduguna bagl olarak degil, kisilerin olan olaya nasil tepki
verdiklerine bagl olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan pek ¢ok arastirma hissettiklerimizin,
temelde diisiindiiklerimizin paralelinde oldugunu ortaya koymustur. Bu sebeple stresin,

belirli bir kisi ve belirli olayin etkilesiminde ortaya ¢iktig1 sdylenebilir. Bu durumda olay
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tek basma belirleyici olmaz; buradaki kilit nokta o belirli durum ile kisi arasindaki
etkilesimdir. Kisinin, yeterli olmadigmi disiindiigi ve eksik oldugunu fark ettigi
durumlarda, olayin yarattigindan daha yogun bir stres ortaya ¢ikabilir. Yasanan stres
yogunlugunun, kisinin yapisal ozellikleri ile bir arada degerlendirildiginde, Kimi zaman

artmakta kimi zaman azalmakta oldugu sdylenebilir.

Uzun siireli ve asirt stres altinda oldugumuz zamanlarda bedensel duyumsamalar daha
etkili sekilde kendini gosterir. Viicudumuzda asir1 strese karsi yaygin olarak ortaya ¢ikan
bedensel degisiklikler; bas agrisi, yutkunma zorlugu, omuz-boyun ve gogiis bolgelerinde
kas agrilari, buna bagli kaslarda gerilme ve kas rahatsizliklari, mide kramplari, el ve

ayaklarda titreme, bacaklarda giigstizliik hissi olarak 6zetlenebilir.

Yogun stres altindayken bedenimizde olup biteni daha ¢ok duyar ve denetleriz. flk farkina
vardigimiz ¢ogu zaman nabzimizda olan degisikliklerdir. Kalp atis1 artar ve buna bagh
olarak solunum hizlanabilir. Kan basinci yiikseldikge sersemlik, bulanik goérme, kulak
¢inlamasi, bas donmesi, mide bulantisi, nefes daralmasi gibi rahatsiz edici durumlarin
yasandigi gozlemlenebilir. Uzun siireli stresten sindirim sistemi de oldukga etkilenir;
kusma, karin agris1 ve ishal, ortaya ¢ikan degisikliklerden bazilaridir ve yasam kalitesini

olumsuz yonde etkiler. (Kennerley, 2017, s. 35)

Stresin ortaya ¢ikardigi bedensel semptomlar olumsuz bakis acgisiyla birlesince, daha ¢ok
olumsuz diisiinceye yol agmaktadir. Asir1 stres durumunda verilen zihinsel tepkiler,
diigiincelerimizde ve duygularimizda kendini gosterir. “Zihnimizden gegen diisiincelere
veya imgelere baglantili olarak endiseleniriz, en Kkotistinii bekleriz, bir sorunun

¢oziilemeyecegini 6n goriiriiz ve genellikle olumsuz diisiiniiriiz.” (Kennerley, 2017, s. 36)

Stresli oldugumuz zamanlarda, olumsuz disiincelerin ve bu yondeki bedensel degisimlerin
birbirini tetikledigi yararsiz bir dongiiye girmemek, ¢ogu zaman miimkiin degildir. Stres ve
olumsuz diisiincelerin yogunlugu, yasanan bedensel degisimlerin etkisi ve siddetiyle dogru
orantilidir. Stresli zamanlarda, iyi odaklanamama, daha az yaratici diistinme, bellek
sorunlari, endiselenme, Sorun ¢6zme yetisinin zayiflamasi, asabiyet, siirekli korku hali gibi
strese bagl ortaya ¢ikan olumsuzluklar deneyimlenebilir. (Kennerley, 2017, s. 37) Tim
bunlar insan bedeninde davranigsal degisimlere de sebep olabilir. Uzun siireli veya asiri
stres altinda olmak stirekli huzursuzluk haline, uyku sorunlarina, istah diizensizliklerine ve

sorumluluklardan kagmaya kadar pek ¢ok olumsuzlugu beraberinde getirebilir.



1.1.3. Kayg1

“Endiselenme bir duyguyu degil, bir diisiince seklini tanimlamaktadir.” (Kennerley, 2017,
s. 58) Stres altidayken basa ¢ikilmasi gereken konuya iliskin duyulan endise ve bu
dogrultuda sonucun iyi olup olmayacagina iliskin belirsizligin yarattig1 gerginlik durumu,
kaygi olgusunu tanimlamaktadir. Daha once deneyimlenen ve viicutta bedensel-zihinsel
degisimlere yol agan bir durum, kisilerde, ayn1 deneyimi bir sonraki sefer yasayacak
olmalar1 durumunda kosullu bir stres hali yaratmaktadir. Bedensel ve zihinsel degisimlerin
kisiler {lizerindeki sarsici boyutu, ayni olayla ilgili yasanan stresi de olumsuz ydnde

tetikleyebilir ve kisilerin olayla ilgili siirekli kaygi hali yasamalarina sebep olabilir.

“Kaygi durumunda, duygusal tepkinin siddeti tehditle orantili degildir ve tehdidin
varhigindan bagimsiz olarak devam eder. Bu durumda da insan bedensel ve zihinsel
giiclerini kaygi yaratan tehdidi ortadan kaldirma amacina yonelik olarak kullanamaz.”

(Baltas, 2013, s. 123)

“Nedeni ne olursa olsun, dogal stres tepkisi daha ¢ok sikintiya yol agtig1 zaman kontrol
edilmesi zor bir dongii yaratilmis olur. Tetiklendikten sonra stres tepkisinin siirmesini
saglayan bu dongii, sorun yaratan kaygi-korku ve endise bi¢imlerindeki ortak faktordiir.”
(Kennerley, 2017, s. 40) Tetikleyiciler fark etmeksizin direngli sorunlarin var olmalariin
sebebi kaygi, korku veya endiseyi ortaya ¢ikaran ve besleyen dongiilerdir. Kisilerin

yasadiklar1 kaygilarin iistesinden gelmelerinin ¢6ziim yolu da bu dongiileri kirmaktir.

Dongii olarak bahsedilmekte olan olgu; stres halinin belirli tetikleyiciler tarafindan siirekli
tetiklenmesi ve kisinin istemsizce siirekli stres yasamasi olarak tanimlanabilir. Ornek
olarak; performans kaygis1 problemi olan bir miizisyenin odagi her zaman olumsuz ve
yasayabilecegi aksilikleri diislinmekte ise, bilingsizce performans kaygisi problemini
daima tetiklemektedir. Ustelik bunu her tiirlii dis etkenden bagimsiz, sadece diisiinceleriyle
yapmaktadir. Olumsuz bir diislince digerini dogurmakta, diisiinceler endise halini
yaratmakta, endise hali kaygiy1 tetiklemekte ve sonu¢ olarak miizisyenin gitgide bu
olumsuz disiinceler igerisinde doniip durmasina sebep olmaktadir. Bu, bahsedilen
kisirdongiiniin olugsmasina ve kaygiya sebep olan asil etken belirlenmedik¢e ayni sorunun

icinden ¢ikilamaz bir hale doniismesine yol agmaktadir.

Kaygi, siirdiiriilmesine neden olan etkenler ortadan kaldirilmadikga, var olmaya devam
eder. “Bu dongiiyii, bedensel duyumsamalar, psikolojik bir tepki, belli bir davranis veya
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sosyal kosullar, bazen de tiim bu etkenlerin birlesimi siirdiirebilir.” (Kennerley, 2017, s.
41)

Bunu agmak i¢in elimizden gelen ¢abayir gdsteriyor olmamiza ragmen kaygi ve strese
verdigimiz tepkiler sikintt yasamamiza yol acabilir. Buna neden olan, yasanan fiziksel
degisimlerin tedirgin edici olmasi veya kaygi veren duygusal degisimlerin bas etme
yetimizi azaltmasi olabilir. Korkularimizla yilizlesmemizi ve onlarin iistesinden gelmemizi

zorlastiran bir etken de kendimize olan giivenimizi kaybetmemizdir.

Yasamlarimizin bugiliniin kosullarinda son derece stresli olmasi, bu durumla saglikli
miicadele etmeyi zorlastirmaktadir. Gelecekte ortaya gikabilecek veya ¢ikabilecegine
inanilan olumsuz durumlara kars1 duyulan siirekli endise hali, kaygi bozukluklarina sebep
olmaktadir. Glinlimiiziin yaygin hastaliklarindan anksiyete ve panik atak, bu kaygi

bozukluklarinin sonuglari olarak goriilmektedir.

Belirli meslek gruplarinin kaygiy1 daha fazla yasadigi bilinmektedir. Bu konuda yapilan
arastirmalar, bunu en ¢ok yasayan meslek gruplarindan birinin miizisyenler oldugunu
kanitlamistir. Rekabet ortaminda yetisme veya bulunma, begenilmeme endisesi,
onaylanma ve kabul edilme ihtiyaci, miilkemmeliyet¢i olma, tiim bu kaygi halini olumsuz
yonde besleyen faktorlerden birkagidir. Insanlar tarafindan olumlu veya olumsuz
degerlendirilecegini bilmek, kisilerde kosullu strese ve Onyargili diisiinmeye yol

acabilmektedir.

Bir sebeple sahneye ¢ikan tiim meslek gruplarinda oldugu gibi, miizisyenler de performans
sergileyecekleri zamanlarda begenilme veya performansin miikkemmel olmasi gerektigiyle
ilgili endiseler tagirlar. Bu endiseler sahne korkusu denilen ve yolu sahneden gegen hemen
herkesin yasadigi ortak sikintiyr tetikleyebilmektedir. Yapilan arastirmalar sahne
korkusunun aslinda kisinin yasadigi endise hali oldugunu, kimi zaman kontrol edilemeyen
boyutlarda kisileri rahatsiz ettigini, yasam Xkalitelerini ve sagliklarin1 olumsuz yonde
etkiledigini kanitlamistir. Bu konuda yapilan aragtirmalarin 6zellikle son yillarda ayr1 bir
aragtirma alan1 olarak yayginlastigi goriilmektedir. Arastirma alani ismiyle performans
kaygisi; literatiirde performans anksiyetesi, miizik performans anksiyetesi, miizisyenlerin
stres sendromu olarak da karsimiza ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda anksiyete ve performans

anksiyetesini detayli agiklamanin yerinde olacag diistiniilmektedir.



1.1.4. Anksiyete

Anksiyete kelimesi, Ingilizce anxiety kelimesinden gelmektedir. Kaygi, bunalti ya da
sikint1 olarak da tanimlayabilecegimiz, herkes tarafindan zaman zaman yasanan korkuya
benzer bir duygudur. Kisiler bunu nedeni belli olmayan bir endise hali veya sanki kotii bir
sey olacakmug hissi olarak algilar. Buna gore anksiyete, “nedeni hakkinda net bir bilgimizin
olmadig, i¢sel bir tehlike ya da tehdit karsisinda gosterilen ruhsal bir tepki, ayn1 zamanda
korku ve stresin sebep oldugu gibi bedensel belirtilerin eslik ettigi bir durum” (Gidergi
Alptekin, 2012, s. 138) olarak agiklanabilir. Viicutta, kan basinci degisimleri, nabiz ve kalp
atisinin hizlanmasi, terleme, el ve ayaklarda titreme-tisiime hissi, mide bulantis1 gibi
reaksiyonlara yol agmaktadir. Bu reaksiyonlar kisilerin yasadiklar1 panik hissinin yogun
olarak hissedilmesine veya artmasina neden olabilir, kisi her seyi olabilecek en olumsuz
yoniiyle ele alabilir ve bunun sonucunda moral seviyesi en alt diizeyde kalabilir. Fakat
anksiyete, viicutta yarattigi tiim olumsuzluklara ragmen patolojik bir rahatsizlik olarak
degerlendirilmez. ‘Korku, kizginlik, tiztintii, mutluluk gibi insanin hayatta kalmasiyla ilgili
temel duygulanimlardan biri olan stresin, viicutta sebep oldugu bedensel ve zihinsel

degisikliklerin siirekli uyarilmasi sonucu kroniklesmesi’ olarak agiklanabilir.

1.2. Performans Kaygis1 (Performans Anksiyetesi)

Performans kaygisi, aragtirma alani1 adiyla performans anksiyetesi olarak da bilinmektedir.
Anksiyete, ¢ok hafif bir gerginlik ve tedirginlik duygusundan, panik derecesine kadar
varan degisik yogunluklarda yasanabilir. Stres ve siirekli endise kaynakli, bedeni ve zihni
olumsuz yonde etkileyen degisikliklerin kroniklesmesi durumunda anksiyete belirtileri
ortaya c¢ikmaktadir. Performans anksiyetesi, enstriiman ¢alan kisiler, miizisyenler,
tiyatrocular gibi sahneye ¢ikan ve bunu 6zellikle mesleki olarak yapma zorunlulugu olan
kisiler i¢in performans kalitesini olumsuz ydnde etkileyen bir sorundur. Miizik
performansi; yorumculuk, estetik, dikkat, motor becerileri, koordinasyon kisacasi beyinden
verilen komutla harekete gecen tiim beden ve zihin fonksiyonlarini kapsamaktadir.
“Anksiyete sonucunda bir miizisyenin, motor duygusal ve diisiinsel fonksiyonlar1 olduk¢a

olumsuz etkilenebilir.” (Gidergi Alptekin, 2012, s. 138)

Meslegi geregi sahneye c¢ikmak zorunda olan kisiler i¢in s6z konusu performans
sergilemek olunca, yasanacak en ufak bir aksilik kisiler {izerinde kot etkiler

birakabilmektedir. Ve bunu takip eden siire igerisinde kisiler sonraki performanslari igin
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ayni endiseyi tastyarak kendilerini olumsuz diisiinmeye, olumsuz davraniglara ve bedenen
yasanacak olumsuzluklara sevk edebilirler. Tiim bu siire¢ kisilerin bireysel ozellikleri ve
hassasiyetleriyle de birlesince i¢inden ¢ikilamayacak bir durum haline varana dek siiriip
gidebilir. Miizisyenlerin yasadigi performans kaygisi mesleki bir stres olarak da kabul
edilmektedir. Hayatlar1 boyunca bu sorunla karsilagsmak zorunda kalan kisiler kariyerlerini

sonlandirma noktasina gelecek boyutlarda problemler yasayabilirler.

“Performansla ilgili korkular, kisilerde 6nemli derecede bir stres yarattiginda ya da is, okul
ve sosyal hayati etkilediginde sosyal fobi boyutuna ge¢mis olur.” (Esposito, 2010, s. 22)
Elestiriye kars1 asir1 hassas olma, negatif degerlendirme ya da reddetme, iddia konusunda
kendi sinirlar1 zorlama, diisiik 6zgiiven ya da kendini hafife alma sosyal fobinin belirleyici
ozelliklerindendir. O. C. Cirakoglu’na gore; “arastirmacilar, performans kaygisinin sosyal
fobinin bir alt tipi olabilecegini dnermektedir.” (Cirakoglu, 2013, s. 97) C. Askin ve G.
Teztel’e gore; “sahne performansinin, performans: sergileyecek olan kisinin izleyiciler
tarafindan degerlendirildigi sosyal bir ortam olmasi nedeniyle, buna baglantili olarak

hissedilen kayg1 da sosyal fobi olarak tanimlanmaktadir.” (Askin, Teztel, 2007, s. 5)

Psikiyatri Uzman1 K. Ogel performans kaygisiyla ilgili, kisilerin performans esnasinda
zihinlerinin yapabilecek miyim, basarabilecek miyim? Sorulariyla dolu olmasi sebebiyle
yasanan sikinti hissinin performans kaygisi olarak ortaya c¢iktigini, bu sebeple ¢ok
yetenekli insanlarin bile ya basaramazsam korkusuyla en sevdikleri isleri yapmaktan uzak
durabildiklerini ifade etmistir. Performans kaygisinin sosyal fobiyle birlikte ortaya ¢iktigi
durumlarda kisilerin toplumdan ¢ekildigini, sosyal fobi olmadiginda ise yalnizca
performans sirasinda ortaya ¢iktigindan bahsetmistir. Ayni1 zamanda, performans kaygisi
yasayan Kkigilerin siklikla kendilerine yonelik elestirilerde bulundugunu, performans
kaygisinin hep daha iyiyi-en giizeli arama gibi miikkemmeliyetgi 6zellikler tasiyan kisilerde
daha c¢ok goriildliglinti, kisilerin hayatini olumsuz yonde etkiledigi ve siireklilik

olusturdugu durumlarda ise bir hastalik olarak kabul edildigini ifade etmistir.

“Pek c¢ok performans sanatgisi baskalarinin  odak merkezi olmaktan ya da
performanslarinin onlar tarafindan degerlendiriliyor olmasindan 6tiirii benzer korkular

yagsamaktadir.” (Esposito, 2010, s. 21)
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Performans kaygisi ile ilgili yapilmis olan ¢alismalar kayginin temelinde degerlendirilme-
elestirilme endisesi, performans igin yeterince iyi hazirlanmadigini diisiinme, kendine

giivenmeme gibi etkenler yer aldigin1 ortaya koymustur.

“Herkes bir dereceye kadar sahne korkusu yasar ancak iyi hazirlanip prova
yaptiklar1 halde karnina agri giren ve korkularimin bundan kaynaklandigini
diistinenlerle; herhangi bir performansa dahil olacag: fikriyle bile dehset ve panige
kapilanlar arasinda biiyiik fark vardir. Iyi hazirlanmis ya da prova yapmis olmak,
sahne korkusunu yogun yasayanlar i¢in korkuyu pek azaltmaz. Bu durumda, korku
daha da derinlesir. Bagkalarinin karsisinda korunmasiz ve savunmasiz kaldigimizda
yasadigimiz sey, bir tiir glivende hissetmeme durumudur. Beynimizde ve
bedenimizde yasanan kontrol kaybina bagli olarak kendimize olan giivenimizi
yitiririz. Zamanla, daha fazla performansla yasanilan korku iyilesecegine daha kotii

bir hal alir.” (Esposito, 2010, s. 21-22)

“Bu korku, ¢ogu zaman 6zgilivenimiz tlizerinde bir baski olusturarak kendimizi yetersiz ve
degersiz hissetmemize neden olur. Ozellikle, kendimizi bu konuda rahat ve giivenli

insanlarla karsilastirdigimiz zaman bunu daha iyi gorebiliriz.” (Esposito, 2010, s. 22)

Stresin viicutta sebep oldugu bedensel ve zihinsel degisikliklerin, performans kaygisi
yasayan kisilerde de goriildiigii anlasilmaktadir. Bu degisiklikleri detayli bir sekilde
aciklamanin, aragtirmanin anlasilir olabilmesi agisindan uygun olacagi diisliniilmektedir.
Ayn1 zamanda, performans Oncesi, performans an1 ve performans sonrasinda bu etkenler
sebebiyle ortaya ¢ikan stres ve stres kaynakli sikintilarin kontrol altinda tutulabilmesi ve
kisilerde mesleki, fiziki veya psikolojik anlamda kalici problemlere yol agacak
olumsuzluklarm &grenilebilmesi ve daha sonra onlenebilmesi bakimindan oldukga 6nemli

oldugu diisiiniilmektedir.

1.2.1. Performans Kaygisinin Ozellikleri

Kisilerin etkilendikleri c¢evresel faktorler, olaylar ve sahip olduklar1 karakteristik
ozelliklerine gore yogunluk derecesi farklilik gosteren performans kaygisi, farkh
diizeylerde bedensel, davranigsal ve zihinsel etkiler ortaya ¢ikmasina sebep olur. Kisilerin
farkli tetikleyicilerden etkilenmelerine ragmen yasanan veya ortaya ¢ikan belirtiler

genellikle benzerdir ancak belirtilerin yogunluk seviyesi farklilik gosterebilir.
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1.2.1.1. Performans Kaygisimin Bedensel Belirtileri

Viicudumuz, tehlike altindayken algilanan herhangi bir tehdit sinyali karsisinda sinir
sisteminin adrenalin salgilamasiyla tetiklenmekte ve tepkiye hazir duruma gelmektedir.
Bu, genellikle tehlikelere kars1 koruyucu bir fonksiyon olarak ortaya ¢ikar. Bunun yaninda
zihnimizin tehlike olarak algiladigi durumlarda da ortaya c¢ikmasi, sz konusu sahne
performansi olunca miizisyenler i¢in performans esnasinda problem yaratabilecek etkiler
gosterebilir. Titreme, terleme, soguma, el ve ayaklarda 1s1 degisimleri, mide bulantisi,
bayginlik hissi gibi belirtiler kisilerin performans 06ncesinde yasadiklar1 bedensel
degisimlerdendir. Aslinda viicudun stres karsisinda verdigi normal bir tepki olarak ortaya
c¢ikan bu degisimler, miizisyen tarafindan rahatsizlik verici olarak algilanabilir. Ornegin,
organlara daha fazla oksijen gitmesi ihtiyaciyla kalbin daha hizli kan pompalamasi ve buna
bagl kalp atislarinin hizlanmasi, miizisyen tarafindan rahatsiz edici olarak algilanabilir.
Buna bagli olarak yasanan solunum sistemindeki hizlanma, miizisyenin hizli nefes

almasini veya nefessiz kalmasini beraberinde getirebilir. (Askin, Teztel, 2007, s. 5)

Bu degisimler kisilerin performans ani igin telaslanmalarina, performans aninda ise
konsantrasyon daginikligi yasamalarina sebep olabilir. Kisilerin, bu belirtileri oldukga
yogun yasamalart sebebiyle performans sergileyemez duruma geldikleri, performansi

ertelemek veya iptal etmek zorunda kaldiklar: da bilinmektedir.

1.2.1.2. Performans Kaygisimin Davranissal Etkileri

Performans kaygis1 yasayan kisilerde dikkat eksikligi, nota ile performans sergileniyorsa
notay1 gérememe, ritim veya esligi kagirma ya da o anda performans sergilemekten kagma,
siavi erteleme, simnava girmeme gibi davranigsal etkiler yaygin olarak goriilmektedir.
(Yondem, 2012, s. 187) Miizik bolimi 6grencilerinde algilanan performans kaygisi ile
ilgili yapilan bir aragtirmada 6grencilerin, herhangi bir smav veya konserde performans
sergileyecek olmalart durumunda performans kaygisi yasamalar1 sebebiyle ¢aligmalarini
bekledikleri gibi sergileyemedikleri ortaya konulmustur. Kisilerin yapisal 6zelliklerine
gore artan veya azalan kaygi hissi, ayn1 sekilde performans kaygisi ile viicutta tetiklenen
belirtilerin de artmasina veya azalmasina sebep olmaktadir. Bu durumda kisilerin gergin,
agresif, karamsar, giivensiz veya tam tersi rahat bir yapiya sahip olmalarinin, performans

kaygisinin siddeti konusunda biiytlik rol oynadigi1 sdylenebilir.
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1.2. 1. 3. Performans Kaygisimin Zihinsel Etkileri

Kisilerin performans kaygisi yasamalarina sebep olan en onemli faktorler kendileriyle,
baskalariyla ve performansla ilgili inandiklari, disiindiikleridir. Kisiler, sahip olduklari
kaygili, yargilayict ve miikkemmeliyet¢i diisiincelerle ¢ogu zaman kendi yeterliliklerine
iliskin i¢sel degerlendirmelerde bulunurlar. Iyi hazirlanilan bir performans igin yeterince
iyi hazirlanilmadig1 diislincesi, iyi yapilan bir performans i¢in daha da iyisi yapilabilir
diistincesi, kisinin kendine duydugu giliveni zedelemekte ve giivensizlik probleminin

tetiklenmesine yol agmaktadir.

“Diinya literatiiriinde yer alan c¢alismalarda, miizisyenlerin genel olarak ice doniikliik,
hassasiyet, hayal kurmaya yatkinlik gibi baz1 ortak karakteristik 6zelliklere sahip olduklari
ortaya ¢ikarilmistir.” (Askin, Teztel, 2007, s. 5) i¢e doniik kisilerin disa doniik kisilere gore
dis uyaranlara kars1 daha hassas olduklar1 ve bu sebeple kaygi hissetmeye daha yatkin

olduklar1 bilinmektedir.

Kisi ne kadar karamsar olur ve gilivensiz hissederse, yasanilan performans kaygisinin
siddeti ona gore artacak ve bedensel degisimlerin etkisiyle kisi i¢in daha zor bir siireg
olacaktir. “Zihnimizden gegenler (diisiincelerimiz) hissetme seklimizi ve nihayetinde de
davraniglarimizi etkilemektedir.” (Kennerley, 2017, s. 134) Bu dogrultuda kendimizle ilgili
olumsuz diigiincelerimizin olmas: bize katki saglamamakla birlikte, bedensel ve zihinsel
performansimizi kot sekilde etkileyebilir. Olumsuz diistinceler, literatiirde negatif
diistinceler olarak da tanimlanmaktadir ve insan psikolojisini/gelisimini arastiran bilim

dallarinda 6zellikle incelendigi goriilmektedir.

1. 3. Diisiinme SeKkilleri

1. 3. 1. Olumlu/Olumsuz Diisiinme (Pozitif/Negatif Diisiince)

Beynimizi hangi diislincelerle besledigimiz, onu diisiinsel olarak sekillendiren seylerden
biridir. Disiince; dis diinyanin insan zihnine yansimasi olarak tanimlanmaktadir. Olumlu
diisiinme, zihnin yonlendirilebilme yetenegini olumlu bicimde kullanma anlamina
gelmektedir. Davranis ve diisiinceler herhangi bir konu hakkindaki bilgiler ile dogrudan
ilgilidir. Ve bu dogrultuda sahip olunan bilgiler, o konu hakkindaki duygu ve yargilari
sekillendirmektedir. Baska bir deyisle, bireylerin bir konu hakkinda sahip oldugu pozitif

bilgiler, zihinlerinde beliren diisiincelerin olumlu olmasini ve bu dogrultuda kendilerini
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rahat hissetmelerini saglamaktadir. Ancak, olumsuz diisiinceye sahip olmalar1 da stres,

depresyon ve anksiyete bozukluklar1 yasamalarina yol agmaktadir.

Stresi tetikleyen bir dongiiniin kaynaginda olan diisiince olumsuz ise, beraberinde getirdigi
tim distincelerin de olumsuz olmas: kaginilmazdir. Bilimsel olarak agiklamak gerekirse,
beynimizde olumlu ve olumsuz diisiincelerin birbirlerini besledigi hiicreler arasi baglanti
noktalar1  bulunmaktadir. Bu  baglanti  noktalar1  birinden  digerine  gelen
mesajlarin(diisiincelerin) sinir yollar1 araciligiyla birbirlerine iletilmesini saglar. Siirekli
yinelenen benzer diislinceler, o distinceleri ileten baglanti noktalar1 arasindaki Sinir
yollarini giiclendirir. Ve bu sayede o hiicrelerin benzer bir diigiinceyi iiretme olasilig1 artar.
Bir sinir yolu ne denli fazla kullanilirsa, o kadar genisler, saglamlasir ve gii¢lenir. (McKay,

Harp, 2018, s. 31)

Yalnizca bir diisiinceyle, baglant1 noktalar1 arasinda yeni bir sinir yolu olusur ve bir daha
kaybolmamak {izere hep orada kalir. Ve 0 sinir yolunu olusturan ayni diisiincenin siirekli
yinelenmesiyle giiclenir. Bu dogrultuda herhangi bir konuyla ilgili sahip oldugumuz bir
diisiince, ayn1 konuyla ilgili yeni bir sinir yolu yaratmak yerine zaten sahip oldugumuz
sinir yolunu giiclendirir. iste bu noktada konu ile ilgili diisiincelerimizin olumlu ya da
olumsuz olusu ¢ok onemli bir yer tutar. Siirekli olumsuz diisiincelere ve duygulara sahip
bir kisi, farkinda olmadan olumsuz diisiincelerle beslenen sinir yollarini giiglendirecektir.
Bu dogrultuda beynimizi hangi diisiincelerle besledigimizin, bizi sonraki zamanlarda
olumlu veya olumsuz yonlendirme egiliminde belirleyici olacagmi sdylemek uygun

olacaktir.

Beynimiz, siirekli yinelenen kendi olumsuz diisiincelerimizi pekistirmenin yani sira, baska
birinin iiziintd, endise, heyecan gibi bir duygu yasadigin1 gordiigiinde de etkilenmekte ve o
duyguyu kopyalamaktadir. Bunu empati olarak adlandirsak da aslinda beynimizin yaptigi;
algiladigi duygulari mimiklerimizle kopya etmeye caligmaktir. Bu da Kargidaki insanin
duygularini, kendi duygularimizmig gibi hissetmemize yol agmaktadir. Olumsuz duygulari
dinlerken bile beynimiz otomatik olarak duygular1 kopyalamakta ve empati kurmaktadir.
Bu siire¢ sonucunda ise zaten beynimizde o konuyla ilgili var olan sinir yollar
giiclenmektedir. Anlagilacagi tizere, sahip oldugumuz herhangi bir olumsuz diislince
yalnizca kendini giiclendirmekle kalmayip, dis tetikleyicilerin de etkisiyle saglamlik

kazanmaya devam etmektedir.
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Saglikli ve stresi iyi yonetebilen bir bedende yasamak ig¢in saglikli diisiincelere sahip
olmamiz gerekir. Disiincelerimizi kontrol etmemiz ve bedenimizin iyiligi igin
olumsuzluklardan uzak durmamiz sorgulanmaz bir gercektir. Tiim bunlarla birlikte
duygularimiz ve diisiincelerimiz viicudumuzun nasil ¢alisacagini etkilemektedir. Herhangi
bir stres kaynaginin sebep oldugu bir endise kisirdongiisii gibi viicudumuz da uzun vadeli
stresin sebep oldugu sagliksiz bir diisiince ve yasam dongiisiine kapilabilir. Ornegin;
liziildiigimiizde bagimizin agrimasi, sevindigimizde kalbimizin ¢arpmasi, stres kaynakli
bagirsak bozukluklar1 gibi herkesin yasayabilecegi olduk¢a giindelik durumlar bile uzun

vadede viicuda ciddi zararlar verebilmektedirler.

Viicudumuzda bulunan kortizol (stres hormonu) sahip oldugumuz stres seviyesini
belirlemektedir. Kendimizi olumsuz diisiinme egiliminde hissettigimiz anlar, Kortizol
seviyemizin arttigr anlamina gelmektedir. Bu hormonun artmasinin, 6grenme ve hafizayi
olumsuz etkiledigi, ayn1 zamanda bagisiklik sistemini zayiflattigi, kilo alma, kan
basinci(tansiyon), kolesterol ve kalp hastaligi riskinin de artmasina sebep oldugu bilimsel

olarak kanitlanmistir.

Diisiince semalarimizdaki bazi1 kusurlar herhangi bir konu hakkindaki diisiinme seklimizi
etkilemekte ve bununla birlikte 6fke, kaygi, sucluluk gibi duygularin olusmasina zemin
hazirlamaktadir. Cevremizden etkilenerek veya olusan olaylar karsisinda verdigimiz
tepkilerin aligkanlik haline doniismesiyle bir takim olumsuz duygu ve disiinceleri otomatik
olarak yasamaya ve kullanmaya baslariz. Kisilerin karakteristik 6zelliklerine gore siddeti
degisebilen bu diislincelerin ortak ozelligi, gerceklik ve akilcilik ilkelerinden uzak
olmasidir. Farkinda olmadan zihnimizde beliren bu diisiinceler, duygularimiz1 saglikli
olarak yasamamizi engellemektedir. Saglikli diisiinebilen bir zihin, olumlu yaklagimlarla
olumsuz olaylarin iginden ge¢mesini bilir ve bu konuda saglikli aligkanliklar kazanabilir.
Ancak zihnimizde beliren olumsuz diisiincelerle anlik olarak verdigimiz tepkiler, zamanla
aligkanlik haline doniismekte ve ne yazik ki psikolojik agidan sagliksiz diisiinebilen

bireyler olmamiza katkida bulunmaktadir.

Olumsuz diislince aligkanliklar1 literatiirde biligsel carpitmalar kavrami altinda da
incelenmektedir. Carpitmalar veya ¢arpik diisiince olarak tanimlanan; heniiz
gerceklesmemis olsa bile olaylar1 her zaman olumsuz agidan gorerek zihnimizde
gerceklesmis gibi tepki verme, genel bir durumdan kisisel bir sonug ¢ikarma, olumlu

yanlar1 gormezden gelme, kendini kinama, suglama, asir1 kaygilanma durumlaridir.
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Cevresel faktorlerin karsilasilan olaylar karsisinda verilen tepkilere etkisi, kisilerin onlari
nasil algiladiklar1 ve zihinlerinde hangi diisiincelerin olusmasina zemin hazirladiklariyla
iliskilidir. Bir olay kisa bir an igerisinde cereyan etse de biz onu zihnimizde defalarca
yeniden yasayabiliriz. Kendimizle ilgili ifadelerimiz ve i¢ diyaloglarimiz bu noktada
baglamaktadir. Olaylar1 ¢ogu zaman baskalarinin goziinden yorumlayarak, gergekligi
asacak boyutlarda biiyiitebilir ve felaketlestirebiliriz, kendimizi suglar ve kinariz, olumsuz
kisimlara odaklaniriz, gelecekle ilgili kaygilanabiliriz. Bunlar, heniiz gergeklesmemis olsa

bile olaylar karsisinda sahip olunan diisiincelerin 6nyargili olmasina sebep olmaktadir.

1. 3. 2. Diisiinme Onyargilar

Digiinme seklimiz kaygilarimizi beslemektedir. Bir olay veya uyaran karsisinda korku
seviyesi yiikseldik¢e sahip olunan diisiinceler ve beraberinde getirdigi duygular da asir1
hale gelebilir. Bazen diisiincelerimiz garpiklasir ve bunlar, onyargili diisiinme olarak
tamimlanir. Ornegin, sinava girecek bir kisinin “sinav gerginligi, kisinin smavda basarisiz
olma olasiligin1 goziinde biiyiitmesi ve yeterligini azimsamasiyla daha da artabilir.”
(Kennerley, 2017, s. 46) Kaygi ana basligi altinda yapilmis olan calismalarda siklikla
bahsedilen diisiinme onyargilarinin, birkag ayri bashik altinda toplandigi goriilmektedir.

Bunlar genellikle;

e  Asiri uglarda diistinme
e  Secici dikkat

e Kendini kinama

e  Endiselenme

e  Duygusal muhakeme olarak agiklanmaktadir.

1. 3. 2. 1. Asin1 Uglarda Diisiinme

¢ Olumsuzluklar1 Abartma veya Kendini Yerme

Deneyimledikleri durumla ilgili kaygilanan insanlarin, durumu kendi diislincelerinde
felaketlestirmeleri ve abartmalart ¢arpik diisiinme 6rneklerinden biridir. “Felaketlestirme
tabiri, her zaman en kdtiiniin olacagini farz edip tek olast sonug olarak bir felaket bekleme
anlamina gelir.” (Kennerley, 2017, s. 49) Ornegin, sahne performansinin yeterince iyi

olmadig1 konusunda kaygilanan bir kisi kendisini dinleyenleri hayal kirikligina ugrattigini,
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bunun sonucunda ise insanlarin kendisiyle ilgili ¢cok kotii diisiincelere sahip olduklarin
sanabilir. Bu dogrultuda kendisi ile ilgili yetersiz, beceriksiz ve bu durumu yarattigi igin

su¢lu olduguna dair pek ¢ok yargisi olabilir.

Bu bakis agisiyla kaygi diizeyi artan kisi, yanilsamalar i¢inde olabilir, performans aninda
yaptig1 hatalari birer felaket olarak gorebilir, insanlarin tepkilerini abartabilir. Sonug olarak
kendi ¢arpik diisiinme semasi iginde bir kisirdongii olusturur ve kaygiy siirekli tetikleyen

bir dongii yaratmis olur.

Baska bir 6rnek olarak, performansinin kotii oldugunu diisiinen bir diger kisi, her seyi
mahvettim, daha da kétiisii olamazdr gibi “ya hep ya hig¢ tarzi” ¢arpik diisiinme Ornegi
sergileyebilir. Ya da miikemmel olmaliydi, tek bir hata bile yapmamaliyydim gibi ist diizey
standartlarla kendini baski altina sokabilir. Ya hep ya hi¢ tarzi diistinme, genellikle
miikemmel olmayacaksa, hi¢ olmasin diisiincesine sahip insanlarda ortaya ¢ikmaktadir. Bu
kisiler i¢in performans mitkemmel degilse kabul edilemez. Miikemmeliyetci kisiler igin
belirli zorunluluklar vardir. Olmali, gerekli, zorunlu kelimelerini sik¢a kullanan kisiler

farkinda olmadan kendilerini bask: altina sokmaktadairlar.

1. 3. 2. 2. Segici Dikkat

e Olumsuzluklara Odaklanma

Kisilerin performans sergiledikten sonra genel olarak ic¢inde bulunduklar1 tutum,
performans esnasinda yolunda gitmeyen kisimlar1 diisiinerek ¢ok kotiiydii, su eserin bir
kisminda hata yaptim gibi detayci ve olumsuz odakli olabilir. Bu tutum, yine garpik bir
diisiince semas1 olugmasina zemin hazirlayacaktir. Kisiler performans esnasinda yapilmisg
olan tek bir hatayir fazlaca biyiitiip, bu hatanin kendi sonlarini getirecegine varacak
boyutlarda sagliksiz diisiincelere kapilabilirler. Ve sirf kendi bakis agilar1 6n yargili oldugu
igin sergilenen performansi genel hatlariyla degerlendiremeyip, elimden geleni yaptim, bu

benim i¢in bir basarrydi gibi 1liml1 ve olumlu odakl diisiinemezler.

“Strese girdigimiz zaman artilar1 gdéz ardi etme tuzagina diismemiz daha olasidir.”
(Kennerley, 2017, s. 53) Herhangi bir konunun olumsuz yanlarina odaklanarak hareket
eden kisiler, kendilerini yine bir olumsuzluk kisirdongiisii iginde bulacaklardir.
“Basarilarin1 ve kisisel giiciinii géremeyen kisilerin kendine giiveni eksik olur ve bu
nedenle stresle daha kotii bas ederler.” (Kennerley, 2017, s. 53)
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1.3.2.3. Kendini kinama

e Olumsuz i¢ Sese Kulak Verme — Kendini Olumsuz Elestirme

Kendimizi suclamak, elestirmek ve kendimize kizmak en ¢ok yaptigimiz
davranislardandir. I¢ sesimiz bu noktada oldukca sert ve acimasiz olabilir. Kendimizi kétii
sozlerle elestiriyor olmamiza ragmen diger insanlar elestirirken nazik olmaya calisiriz.
Fakat konu kendimiz olunca en kat1 climleleri i¢ sesimizle defalarca yineleriz. Cogu zaman
bilmeden sergiledigimiz bu tutum, saglikli bir diisiinme semasindan uzak kalmamiza sebep

olmaktadir.

Kendini su¢lama egiliminde olan kisiler, yolunda gitmeyen herhangi bir durumun, kendi
hatalar1 dolayisiyla oldugunu disiiniirler. Cevresindeki insanlarin anlik mutsuzluk, 6fke ve
kizginlik gibi tepkilerini kisisel olarak algilayan bir kisi, kendi yaptigi veya yapmis
olabilecegi bir yanlishigin buna sebep oldugunu disiinebilir ve kaygili hissedebilir.
Ornegin, kendini suglama egiliminde olan bir dgrenci, dgretmeni sinifa girdigi anda
yiizindeki mimiklerden sdyledigi kelimelere, beden hareketlerinden ses tonuna kadar pek
cok detayr inceler. Bunun sonucunda dgretmenin o giinkii ruh haliyle ilgili ¢ikarimlarda
bulunur. Ogretmenin baska bir konu ile ilgili caninin sikilmis olabilecegi ihtimalini g6z
ardi1 ederek, buna kendisinin sebep olduguyla ilgili kaygilanmaya baslar. Kaygilandik¢a
diistinceleri daha da garpiklasir ve hizla kendini olumsuz bir diisiince kisirdongiisiiniin
icinde bulur. Bu kaygi hali saglikli diisiinmesini engeller, en nihayetinde duygu ve
davraniglarina yansir ve bu durumda kisinin iyi bir performans sergilemesi ne yazik ki
miimkiin olamaz. Kendini suc¢lama egiliminde olan kisiler i¢in bu kii¢iik ders 6rnegi
siavlar, konserler, insan iligkileri gibi konularda da cereyan edebilir, kisilerin saglikl
iletisim kurmalarin1 ve kendilerinden bekledikleri sekilde performans sergilemelerini

imkansiz kilar.

1.3.2.4. Endiselenme

e Baskalarinin Diisiincelerini Onemseme

Endise, kaygili insanlarda daha ¢ok goriilen ve belli bir noktaya kadar isimize yarayabilen
bir diisiinme seklidir. Ornegin, performans sergileyecek bir miizisyen, notalarini yanima
almay1 unutmama ve performans igin bir 6n hazirlik yapma istegine sahip olabilir. Ve bu
sebeple, zamaninda orada olmas1 gerektigiyle ilgili veya konser programi ve dagitimiyla
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ilgili gerekli tiim hazirliklar1 yapip yapmadigi konularmda endiselenebilir. Ve bu endise,
kisinin tiim bu hazirliklarini kontrol ederek olabilecek bir aksilige karsi tetikte olmasini

saglar. Bu noktaya kadar endise kavraminin lehimize ¢alistigini goriiriiz.

Fakat ¢cok fazla endiselenme durumunda, bu siire¢ aleyhimize islemeye baslar. Karar
verme, odaklanma, ilerisi i¢in plan yapma yetimiz azalir ve en 6nemlisi sorunlari etkin bir
sekilde ¢ozmemizi engeller. Boyle bir durumda kisi, karsilasacagi en ufak bir aksilikte
sorunu ¢ozmek yerine soruna odaklanip kalabilir ve benzer bir diisiinme sekli olan kafaya

takma durumu devreye girebilir.

Endise ve kaygi halini yiiksek boyutlarda yasayan kisilerde karsilasilan bir diger diistinme
sekli Ya...? sorusuyla ortaya ¢ikar. Performans sergileyen bir kisinin kendine soracagi Ya
dinleyiciler beni begenmezlerse? Ya iyi olmadigimi diigiiniirlerse? Qibi sorular kaygi
halinin siirekli tetiklenmesine sebep olabilir. Karsilasilan bir diger diisiinme sekli ise
Keske... ciimleleriyle ortaya c¢ikmaktadir. Keske hata yapmasaydim, Keske daha iyi
hazirlansaydim gibi disiinceler kisilerin geriye doniikk bir degerlendirme yapmalart ve
kendilerine yol gosterecek bir deneyim yasadiklarini fark etmelerini saglamasi yoniinden
faydali olabilir. Fakat, keske... diye diisiinmeye saplanip kalan bir kisi gelecege
odaklanmaktan ziyade geg¢mise takilip kalabilir ve bu durumla bas etmesi oldukca

zorlagabilir.

Iyi hazirlamldigindan emin olunmadan sergilenen veya sergilenecek olan bir performans,
kigilerin daha da endiseli sekilde kendilerini degerlendirme egiliminde olmalarina neden
olur. Dogru oranda endiselenmenin bir noktaya kadar bizi motive edecegini biliyor
olmamiz, endise hali ile her zaman saglikli bir sekilde bas edebilecegimiz anlamina
gelmez. Yasanilan olay, olaym bizim i¢in ne ifade ettigi ve karakteristik 6zelliklerimiz,
verecegimiz tepkileri ve diisiinme semamizi sekillendirir, endise halini kendi lehimize veya

aleyhimize kullaniyor olmamizi etkiler.

1.3.2.5. Duygusal Muhakeme

e Sezgilerin Ger¢ek Olduguna inanma

Deneyimlenen olaylar karsisinda kendimizle ilgili hemen bir sonuca varmak, igimizden
gecen sese verdigimiz bir tepkidir. Konu ne olursa olsun saglikli bir diisliince semasi
olusabilmesi i¢in Oncelikle i¢ muhakeme yapmali, her sonucu degerlendirmeli, tartmaliyiz.
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Fakat yine bu noktada devreye giren kaygi merkezli ¢arpik diigiinceler bizi saglikli bir
muhakeme siirecinden uzak tutmaktadir. Ornegin, sergileyecegi performansla ilgili kendini
gergin hisseden bir kisi, i¢ sesiyle birlikte zihninde beliren diisiincelerin ve bu diisiinceleri

besleyen tetikleyicilerin etkisiyle kendisiyle ilgili sirasiyla su ¢ikarimlarda bulunabilir:

a) Gergin oldugu diisiincesine odaklanip, viicudunun herkes tarafindan fark edilebilir

sekilde titredigini disiinebilir.

Kisi, stres altindayken fiziksel tetikleyicilerin devreye girmesiyle el ve ayaklarinin
titremesi gibi normal diizeyde bedensel bir degisim yasamakta, fakat bunlari oldukga
biiyiik boyutlarda yasadigini sanmaktadir. Bu noktada onceki deneyimleri bu sanrilara
sebep olmus olabilir. Eger kisi, daha 6nce gergin oldugu bir anda viicudunun bagkalar
tarafindan da fark edilecek sekilde titredigini deneyimlemisse, kendini gergin hissettigi her

seferde viicudunun titredigini ve bunun herkes tarafindan goriilityor oldugunu diistinebilir.
b) Gergin oldugu diisiincesine odaklanip, bu gerginligi korku olarak kodlayabilir.

Yasadig1 gerginligi korkuyla eslestiren bir kisi, kendini gergin hissettigi her an korkmasi
gereken bir durum oldugunu diisiinebilir. Burada yine fiziksel tetikleyiciler devreye girer

ve kisi, bedenen yasadig1 degisimlerin etkisiyle korktuguna inanabilir.

c) Korktugunu diisiinen ve odak noktasi yasadigi korku olan kisi, gergek bir tehdit

altinda oldugunu diistinebilir.

Korku hissi hem fiziksel hem duygusal tetikleyicilerin devreye girmesiyle ortaya cikar.
Kisinin bedenen yasadigi herhangi bir degisim (6rnegin, ellerinin titredigini fark etmesi
sonucu kalp atiglarinin hizlanmasi) korkmasi i¢in bir sebep olduguna inanmasina ve

kendini tehdit altinda hissetmesine sebep olabilir.

d) Tim bu diisiinceler dogrultusunda kendini iyi hissetmesi miimkiin olmayan Kkisi,

gercekte oldugundan da kotii olduguna inanabilir.

Cok kisa bir anda gerceklesen ve yogun yasanan kaygi hissiyle birlikte deneyimlenen
fiziksel/duygusal degisimlerin dogru degerlendirilemedigi durumlar, kisinin tim bu
yasadiklarini abartili bir halde gergek olarak kabul etmesine sebep olmaktadir. Bu sanrilar,

zihinsel tetikleyicilerin de sagliksiz diisiinme semalar1 olusturarak devreye girmesine sebep
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olmakta ve kisinin kendisi ile ilgili olumsuz yargilarda bulunmasina zemin

hazirlamaktadir.

Gortiilecegi lizere, bir an yasanan gerginlik hissi ¢arpik diisiinceler sebebiyle kisilerin
abartili boyutlarda kendilerini yargilamalarina sebep olabilmektedir. Zihnimizden gegen
diistincelerin  gergeklesmis veya o an igin gergeklesiyor oldugunu sanmamiz,
gerceklik/akilcilik ilkelerinden uzak hareket etmemize, duygusal ve davranissal

tepkilerimizi kontrol edemememize yol agabilir.

1.3.3. Miikemmeliyetcilik (Miikemmeliyet¢i Diisiince)

“Kisilik, insan yapisinin, duygusal durumunun, davranis bigimlerinin, ilgilerinin,
yeteneklerinin ve diger psikolojik ozelliklerinin en karakteristik ve orijinal biitiintidiir.”
(Baltas, 2013, s. 41) Kisilik ozellikleriyle stres arasindaki iligki, bir¢ok arastirmaci

tarafindan incelenmistir.

Kisinin stresi yasamamasi, sahip oldugu kisilik oOzellikleri ve elindeki imkanlar
kullanabilmesi ile iliskilidir. Kigisel 6zellikler stresten korunabilme derecesinde belirleyici
rol oynar. Bunlar kiginin esnekligine, diger anlamiyla degisimlere uygun olarak kendini
programlayabilme yetenegine, 6nceki tecriibelerinden elde ettiklerine ve ¢evresine baghdir.
“Yeni kosullar1 kabullenmek, degisim sartlarin1 gérmeye gayret etmek ve esneklik, stresle

basa ¢ikma konusunda biiyiik 6nem tasimaktadir.” (Baltas, 2013, s. 42)

Miikemmeliyetgilik, Kisinin, kendisi ve baskalar1 i¢in yiiksek standartlar belirleme eylemi
olarak tanimlanmaktadir ve bu 06zelligiyle kisilerde strese neden olan faktdrlerden biri
oldugu bilinmektedir. Bu 6zellige sahip kisiler i¢in miikemmellik, yapilan isin limitler
gergevesinde hatasiz olmasi ve ayni zamanda kisilerin kusursuz olma cabasi anlamina
gelmektedir. (Erol, 2017, s.9) Bu o6zelligiyle miikkemmeliyetci kisilerin, degisen kosullar
karsisinda esnek olmalarinin miimkiin olamayacagi, aksine, degisim ve yeniden
programlanma gerektiren durumlarin miikemmeliyet¢i kisiler {izerinde daha fazla stres

yaratabilecegi diisiiniilmektedir.

Miikemmeliyetci kisiler yaptiklar her iste basarili olmak isterler. Hataya kars1 toleranslari
diisiiktiir ve kendi hatalarma da aym sekilde yaklasirlar. Ornegin, hatalarini kabullenen bir
kisi, “bu sefer olmadi, Dbir dahakine daha iyisini yapabilirim” diyebilir. Ancak

mitkemmeliyet¢i kisi i¢cin “olmadi” yoktur. Bu kisilerin en biiylik sikintisi, hata ve
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kusurlariyla kabul edilemeyecekleri endisesidir. Hata yaptiklarinda diger insanlarin onlari
olumsuz degerlendirecegine, yeteneksiz ya da basarisiz olduklarini diisiineceklerine
inanirlar. Bu 6zelligiyle miikemmeliyet¢i yapidaki kisilerin, kusursuz olma arzusunda
oldugu sodylenebilir. Kusursuz ve miikemmel olma diisiincesi, kisilerin kendileri iizerinde

daha fazla bask1 yaratmalarina ve dogal olarak gergin hissetmelerine neden olmaktadir.

Miikemmeliyetgi kisiler, karsidaki kisiden gelen tepkilere fazlaca duyarlidirlar. Olaylarin
olumsuz yanlarin1 en az diizeye indirgeme cabasi i¢in farkinda olmadan negatif kisimlara

daha ¢ok odaklanirlar. (Erol, 2017, s. 12)

“Ben miikemmeliyet¢iyim” soziinii bir¢cok kisinin sik sik kullandigimi duymaktayiz. Son
yillarda yapilan caligmalarla miikemmeliyetciligin farkli boyutlar1 olduguna dikkat
cekilmistir.

e Ben-merkezli miikemmeliyetcilik,

e Oteki merkezli miikemmeliyetgilik,

e Toplumsal olarak emredilen miikemmeliyetgilik, olarak {i¢ ayr1 baslik altinda
incelenen miikemmeliyetci diisiince 6zelliklerinden detayli olarak bahsetmenin,
kisilerin yasadiklar1 veya yasayabilecekleri performans kaygisinin kaynagini

anlayabilme agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Kisinin ger¢ek¢i olmayan, ulagilmasi imkéansiz standartlara yonelik olmasi durumu ben-
merkezli miikemmeliyetcilik olarak tanimlanabilir. Kisi, kendisi i¢in bazi standartlar belirler
ve siirekli olarak bu standartlari uygulamaya c¢alisir. Kendini fazlaca elestirme
egilimindedir, hatalarim1 ve eksikliklerini kabul etmekte zorlanir, yasadigi bireysel

basarisizliklar biiylik bir moral ¢okiintiisii yagsamasina sebep olabilir. (Erol, 2017, s. 16)

Oteki merkezli miikemmeliyet¢i kisiler, ¢evrelerindeki insanlardan gercek¢i olamayan
sekilde talepkar olma egiliminde olabilirler. Diger kisilerin, kendi standartlarina uymasini
talep ederler. Talepkar olduklarinin ¢ogunlukla farkinda degildirler ve beklentilerini dogal
karsilarlar, kendi dogru ve yanlis kavramlari bellidir. (Erol, 2017, 5.18)

Toplumsal olarak emredilen miikemmeliyet¢ilik, miikemmeliyetciligin farkli bir boyutudur.
Burada kisiler “toplum tarafindan onaylanabilmek igin belirli standartlara ulagmalar

gerektigini varsayarlar. Ben-merkezli miikemmeliyetci kisilerin aksine, miilkemmel olanin
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standartlarin1 kendileri belirlemez, bunun toplum tarafindan belirlendigine inanirlar.”

(Erol, 2017, s. 19-20)

Bu 6zellikleriyle miikemmeliyetc¢i diisiince yapisina sahip kisilerin, kaygi ve stres sorunlari
yagsamalarinin olagan bir durum olmasi s6z konusudur. Toplum ve kendileri tarafindan
belirlenen standartlara uygun yasama endisesi, bu standartlarin altinda kalan her durumda
miikemmeliyetci diisinceye sahip kisiler i¢in sorun teskil edebilir. Performans kaygis1 ve
buna sebebiyet veren olgular1 arastiran uzmanlar tarafindan siklikla ifade edilen;
performans kaygisint yogun yasayan kisilerin milkemmeliyet¢i diisiinme egiliminde

olduklaridir.

1.3.3.1. Miikemmeliyetci Diisiincenin Performans Kaygisina Etkileri

Uzmanlar, miikemmeliyetciligin kendi icinde {ii¢ farkli boyutta smiflandirilabiliyor
olmasinin temelinde bazi kavramlar oldugunu ortaya koymus ve bunlan

‘mitkemmeliyet¢iligin ¢coklu boyutlar1’ olarak tanimlamislardir.

e Hatalara asir1 odaklanma
e Yiiksek bireysel standartlara sahip olma

e Ebeveyn (anne-baba) beklentilerinin yiiksek olmasi

Miikemmeliyetgiligin bu boyutlarinin, performans kaygist yasayan kisilerin kaygilarinin

tetiklenmesinde 6nemli bir etken oldugu diistiniilmektedir.

Bu kavramlardan ilki hatalara agir odaklanmadir. “Hata yapmamaya asir1 derecede 6nem
verme ve hata yapmanin basarisizlikla 6zdes oldugu inancini tasima egiliminde olma”
(Erol, 2017, s. 22) olarak tanimlanabilir. Performans kaygisint olduk¢a 6nemli 6lgiide
etkileyebilecegi diisiiniilen bu tutum, performans veya performansa hazirlik aninda yapilan
her hatada kisilerin kendilerine olan gilivenini zedeleyebilir. Bu konuda yapilmis olan
caligmalar, asir1 hata odakliliginin yiiksek diizeyde sosyal kaygiya ve diger insanlar

tarafindan yargilanma korkusuna neden oldugunu ortaya koymaktadir.

Miikemmeliyetciligin ¢oklu boyutu olan bir diger kavram yiiksek bireysel standartlara
sahip olmadir. Ben-merkezli milkemmeliyetciligin temel kaynagi olan bu boyutta kisi,
kendisi i¢in yiiksek beklentiler i¢indedir ve standartlari kendisi belirler. Buradaki en

onemli nokta; kisinin belirli hedeflerinin olmasi ve bunlar i¢in ¢aba harcamasi ile hayatini
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tek bir konuda gosterecegi basariya odaklayarak diizenlemesi arasindaki farkin

anlasilabilmesidir.

“Tek bir seye odaklanarak yasamaya c¢aligmak, iyi hissetmemizde onemli yer tutan sosyal
yasam, aile iligkileri, hobiler gibi bizi besleyen kaynaklardan mahrum kalmamaiza ve stresle
bas etmede zorlanmamiza neden olur.” (Erol, 2017, s. 24) Arastirmalar, stresle bas etmede

sosyal hayatin 6nemini pek ¢ok kez ortaya koymustur.

Miikemmeliyetc¢iligin boyutlarini anlamada ¢ok yardimci olabilecek bir diger kavram, anne
babanmin  beklenti  diizeyinin  yiiksek  olmasidir. Toplumsal olarak emredilen

miikkemmeliyetgilik kavrami ile tam ortlisiir, hatta temel kaynagidir da denilebilir.

“Bagkalarindan kaynaklanan nedenlerle iizerlerinde miikemmeli yapma baskis1 hisseden
kisiler i¢cin, anne veya baba bu baskinin dis kaynagi olabilir. Utanga¢ ve toplumsal
huzursuzlugu olan kisilerin anne babalarinin genellikle yiiksek beklentilere sahip oldugu

gozlemlenmistir.” (Erol, 2017, s. 22- 5.26)

1.3.3.2. Miikemmeliyetci Kisilerin Ozellikleri

Korku ve kaygi gibi zorlayici duygular, miikemmeliyet¢iligin pekismesine neden olur.
Miikemmeliyet¢i kisiler basarisizlik, reddedilme, hata yapma korkular1 gibi duygulari
yasamamak i¢in, yaptiklari her isi kusursuzca yapma endisesi tasirlar. Fakat, kusursuz
olma ¢abasiyla beraber yaptiklart her isin yeterince iyi olup olmadigiyla ilgili siipheci
tavirlart vardir. Bu, kisilerin ¢ogu zaman yetersizlik duygusuna kapilmalarina sebep olur.
Yetersizlik duygusu, A. Adler tarafindan ‘insanin siirekli olarak fiziksel ve ruhsal
eksiklerini gidermeye ¢alismasi’ olarak tanmimlanmistir. (Erol, 2017, s. 31) Kisilerin
kendileri i¢in belirledikleri hedeflere ulasmalari, yetersizlik duygusunu asmalart ve

kendilerini giivende hissetmeleri agisindan 6nem kazanir.

Bu ozelliklere sahip kisiler, bir isi ne kadar ¢ok “iyi” yaparlarsa o kadar az
elestirileceklerine inanirlar. Elestiriye duyarlhiliklarinin en 6nemli nedenlerinden biri,
elestirildiklerinde kendilerini yetersiz hissetmeleridir. Boylece elestirilmemek adina
yaptiklar1 herhangi bir isi kendi sinirlarin1 zorlayacak sekilde yapip, elestirilmenin yarattigi

yetersizlik-basarisizlik gibi rahatsiz edici duygulardan uzak kalacaklarina inanmaktadirlar.
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Miizisyenlerin performans kaygisi yasamalarinin en Onemli sebeplerinden biri de
dinleyiciler, izleyiciler tarafindan elestirilme ve begenilmeme endisesidir. Mitkemmeliyetgi

yapida Ozellikler tasiyan kisilerde bu endise, daha yogun yasanabilmektedir.

Yapilan arastirmalar, performans sergileyen kisiyi dinleyen toplulugunun miizik
bilen/miizik bilmeyen kisilerden olugmasinin kisilerin performans kaygisi yasamalarini
oldukea yiiksek diizeyde etkiledigini ortaya koymustur. Ozellikle 6grencilerin bu konuda
yasadig1 sikintilar, bagka bir arastirma alani olan smav korkusu-sinav kaygis1 adi altinda
incelenmektedir. Cok sayida Ogrencinin katildigir arastirmalardan elde edilen bulgular,
ogrencilerin, komisyonun uzmanligi, ka¢ kisiden olustugu, performans oncesi-sonrasi ve
performans esnasinda 6grenciye karsi tavirlari, 6grencinin komisyonu ve 6zellikle bireysel
ders hocasiin jestlerini ve mimiklerini algilama bigiminin, 6grencinin yasadigi kaygiyla

dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir.

Ayni sekilde gegmis deneyimler yani onceki performanslarda kisilerin deneyimledigi
bedensel/zihinsel durumlar ve performans-sinav-konser kavramlarina ne anlam
yiikledikleri de kaygiyla dogrudan iligkilidir. Kisi, dnceki iyi veya kotii deneyimlerini
hatirlayarak sergileyecegi performans igin olumlu/olumsuz disiinceler kodlar, bu
diisiinceler gelecek performanslar igin sergilenecek davranislar1 belirler. Ornegin,
sergileyecegi bir performans oncesinde yasadigi bedensel degisimleri (ellerin titremesi,
kalp carpintisi, karin agrisi, mide bulantisi ve bunlar sebebiyle yasanan konsantrasyon
problemleri) gereginden fazla 6nemseyen, bu degisimler i¢in endiselenen bir kisi, bir
sonraki performansi i¢in bu degisimleri kodlayacak ve performans kavrami otomatik
olarak endiseli diistincelere kapilip bu bedensel degisimleri yasamasina sebep olacaktir. Bu

noktada otomatik diistince kavramini agiklamanin yararli olacagi diisiiniilmektedir.

1.3.4. Otomatik Diisiinceler

Literatiirde, otomatik diislinceler iizerine yazilmis olan pek ¢ok c¢alisma bulunmaktadir.
Otomatik diisiinceler, kisinin kendine dair ifadeleri ve kendisi ile ilgili i¢sel diyaloglarin
icermektedir. Kaygili bir kisi, sergiledigi performansin kotii gitmesi halinde ‘otomatik
olarak’ yargilanacagini, olumsuz sekilde elestirilecegini diisiinmektedir. Kisilik
ozelliklerine gore de sekillenen otomatik diistinceler, kaygiy1 yogun yasayan kisilerde igsel

diyaloglarin ciddi anlamda olumsuz olmasina sebep olmaktadir.
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Ayni zamanda, deneyimlenmis ve Kkulaktan kulaga O6grenilmis durumlarin kisilerde
yarattigi olumlu ve olumsuz disiinceler de otomatik diisiince kavrami igerisinde
incelenmektedir. Ornegin; heniiz ilk enstriiman konserini verecek bir 6grenciye,
arkadaslari, 6gretmeni veya ailesi tarafindan gonderilen hata yapmamalisin- hata yaparsan
iyi bir égrenci olmadigimi diisiiniirler- hata yapmak=basarisizlik mesajlari, 6grencinin
hata kavramini bu diisiincelerle kodlamasina sebep olacaktir. Bu bir otomatik diisiince
yaratacak ve Ogrenci hata yaparsa basarisiz olacagini, her hata yaptiginda basarisiz
oldugunu ve iyi bir 6grenci olmadigini diisiinecektir. Bunun aksini saglamak i¢inse hata
yapma ihtimali disiincesiyle, hata odakli performansa hazirlanacak (kaygi) ve en
nihayetinde de hata yapacaktir. Goriilecegi lizere O6grencinin hata yaparsa basarisiz
olacag: diisiincesi, ger¢ek olmayan ve heniiz gerceklesmemis bir diisiincedir. Ogrenci,
sahip oldugu gercekdis1 diisiinceyi cevresindeki kisilerden duymus, Ogrenmis ve bir

olumsuz diistinceyle kendisi i¢in bir¢ok olumsuzluk yaratmistir.

Siirekli olumsuz diisiinme, negatif olana odaklanma, elestirme-elestirilme, kisilerin kendi
beklentilerine gore Kkarsilastiklart  olaylart  yargilamalart  gibi durumlar, iginde
bulundugumuz toplumda ne yazik ki ¢ok kii¢iik yaslarda 6grendigimiz seylerden yalnizca
bir kacgidir. Bu sebeple olumsuz diisiinerek, elestirerek, kendi beklentilerimize gore
durumlart ve kisileri yargilayarak biiyiimekteyiz. Bu olumsuz durumu degistirmeye
kendimizden baslamaliyiz. Kendimizi gelistirme ve olumlu yonde degistirme konusunda
attigimiz her adimin, 6nce kendimize daha sonra digartya karsi sahip oldugumuz
diisiincelerin, Onyargilarin, beklentilerin kirilmasina ve iyilesmesine yardimci olacagi

distiniilmektedir.

Bu ¢alismanin ikinci boliimiinde su ana kadar bahsedilmis olan tiim bu olgularin ve
durumlarin piyano ¢alan kisiler tizerindeki etkilerinin tespiti ve degerlendirilmesi igin
yapilan caligmalara yer verilmistir. Genel olarak tiim miizisyenlerin yasadigi performans
kaygisi ve buna bagl ortaya ¢ikan stres ve benzeri olumsuzluklarin, 6rnek kitle olarak
secilen piyano calan, egitimini tamamlamis ve/veya devam eden kisiler {izerindeki etkileri

incelenmis ve degerlendirilmistir.

Sonug olarak ise bu ornek kitle icerisinde yer alan kisilerle birlikte diger tiim alanlarda
faaliyet gdsteren miizisyenler ve sahne performansi sergileyen kisilerin faydalanabilecegi

bir aragtirma olusturulmasi amaglanmastir.
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IKiNCi BOLUM

Il. PERFORMANS KAYGISININ PIYANISTLER UZERINDEKI
ETKILERININ INCELENMESI

Bu bdliimde, piyano egitiminin ilkeleri, egitim siirecinde yasanilabilen psikolojik zorluklar,
piyano performansina hazirlik siireci ve bu siirecte performans kaygisini tetikleyebilecek
etkenler agiklanmistir. Piyano Ogrenimi siirecinde Ogrenciler iizerinde olumsuz etki
olusturabilecek yaklasimlar, diisiinceler ve bu diisiincelerin performans: ne sekilde
etkileyebilecegi ile ilgili bilgiler verilmistir. Arastirmanin veri toplama yontemi olan yari
yapilandirilmis goriigme teknigi ile, profesyonel egitim almis ve almakta olan piyanistlere
sorulan sorulara ve elde edilen cevaplarin ayrintili analizine yer verilmistir. Goriisme
sonuclarinin degerlendirilmesi boliimiinde ise, 0grenim siirecinde eksik oldugu diisiiniilen

konularda 6neriler sunulmustur

2.1. Piyano Egitimi Nedir, Neleri Kapsar?

Piyano 6grenimine erken yasta baslamanin diisiinme becerisine olumlu etkileriyle ilgili pek
¢ok arastirma bulunmaktadir. Piyano egitimi, kisilerde var olan fiziksel, zihinsel ve
duygusal becerileri, teknik ve miizikal 6gretilerle pekistirerek gelistirmeyi amaglar. Ayni
zamanda piyano, bir enstriiman olarak, “coksesliligi kavrama, desifre ve kulak gelisimi,
miizikal gelisim, armoni, form ve bi¢im yOniinden bilgilenme, transpozisyon gibi ¢ok

onemli 6grenim yonlerini gelistirme olanagi saglamaktadir.” (Sarag, 2018, s. 21)

Piyano egitimi, yillar1 kapsayan bir siiregtir. Ogrenim boyunca belli bir miifredata bagl
kalarak calisilacak eserler, Ogrencinin seviye ve gelisimine gore belirlenmektedir.
Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvart dgretim iiyelerinden Sayin Prof.
Semra Kartal, Hacettepe Dergisi’ nde yayimlanan roportajinda, “Cok genis bir repertuara
sahip olan piyano, erken yasglarda ve mutlaka isin gercek egitimini almis kisilerle
baslanmasi gereken bir sanat dalidir. Egitim siirecinde diizenli ¢alisma ve disiplin sarttir.
Seslerin yeri klavye iizerinde bellidir, diizgiin el pozisyonu gosterildikten sonra egitim
stireci baglar. Bir ay igerisinde 6grenci kiiclik melodiler ¢alabilir ve 6gretim siireci keyifle

ilerler. Piyano, baslamasi kolay, gelistirmesi gii¢ bir enstriimandir” (Kartal, 2015,
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Hacettepe Bilim, Kiiltiir ve Teknoloji Dergisi, s. 22-23) ifadesiyle baslangig, gelisim ve
ogrenim siirecinde dikkat edilmesi gereken Onemli hususlardan bahsetmistir. Piyano
eserleri repertuari, klasik miizik eserleri repertuvari i¢inde oldukg¢a genis bir yer
kaplamaktadir. Bu repertuar, eser cesitliligi bakimindan her 6grencinin kendi seviyesine
uygun, bir yandan da gelisimine katki saglayacak 6zelliklerde eserler barindirmaktadir. Bu
ozellikler cogunlukla 6grencinin teknik ve miizikal becerileri gbz 6niinde bulundurularak
degerlendirilir ve segilir. Bu asamada, konservatuvarlarda yer alan piyano sanat dali
blinyesinde Ogrenim goren her Ogrencinin kendi becerileri ve gelisimi dogrultusunda

eserler calistigini, caldigini sdylemek yanlis olmayacaktir.

Piyano egitiminin, 6grencinin sahip oldugu fiziksel, biligsel ve duygusal becerileri, teknik
ve miizikal caligmalarla gelistirmeye dayali bir siire¢ oldugundan bahsedilmistir. Onemli
olan bu siirecin hangi biling ve psikoloji ile siirdiiriilecegidir. Kisinin kendisine ve
gelisimine saglayacagi faydalara odaklanarak yapilan caligmalar verimi arttiracak ve

motivasyonu saglayacaktir.

Egitimin ilk baglarinda bile 6nemi oldukga biiyiik olan dikkat ve konsantrasyon, belirli bir
zaman igerisindeKi ¢alisma kalitesi ve g¢alisilan zamandaki motivasyonu biiyiik olgiide
etkilemektedir. Bu, dikkat ve konsantrasyonu kazanilmasi gereken aligkanliklardan ve

sahip olunmasi gereken 6zelliklerden biridir.

“Piyano egitiminde etkili bir 6grenme, 6grenmeye hazir olus kadar, uygun tekrarlarla

yapilan siirekli aligtirmalarla gergeklesebilir.” (Ercan, 2008, s. 69)

Bu dogrultuda temel gerekliliklerden biri ¢alisma disiplinidir. Piyano &grenimi goren
herkes, Ozellikle egitimin ilk zamanlarinda teknik hakimiyet ve gelisim icin verilen
egzersizleri siklikla tekrar etmelidir. Bu tekrarlarin yogunlugunun ve galigma kalitesinin
(iyi odaklanma-maksimum konsantrasyon ve verimlilik), gelisim siirecini hizlandirdigi
diistiniilmektedir. Caligmanin, odak siiresini en yiiksek seviyede piyanoda tutacak
uzunlukta, dikkat daginikligina sebep olacak etkenlerden uzak bir ortamda yapilmasi tercih
edilmelidir. Aksi takdirde piyano basinda gegirilen zamanin kalitesi ve verimliligi
etkilenebilir. Kiigiikk yaslardan itibaren kazanilan c¢aligma aliskanligi, belirli teknik
egzersizleri her gilin tekrar etme ve c¢alisilan eserler iizerinde belirli teknik ve miizikal
alistirmalar1 kapsar. Bu dogrultuda piyano o6greniminde ilk Once kazanilmasi gereken

aligkanlik, ¢calisma disiplinidir.
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Piyano Ogreniminin ilerleyen asamalarinda, gelismekte olan teknik seviye ve eserlerin
zorluk derecesi dogrultusunda piyano ¢aligma siiresinin artmasi gerektigi diisliniilmektedir.
Ogrenim ilerledikge calisilan eserler hem zorluk hem de teknik-miizikal yeterlilik
bakimindan daha uzun ¢alismalar gerektirecektir. Bu da piyano basinda gecirilen zamanin
artmas1 ve dikkat yogunlugunun iist seviyede oldugu uzun saatler siiren calismalar
yapilmasi gerektigi anlamina gelir. Saatlerce siliren ¢alismalar, giinlere, aylara, yillara
uzanmaktadir. Bu noktada piyano egitimi alan kisilerin neredeyse hayat boyu 6zverili bir

caligsma siireci igerisinde oldugunu s6ylemek yanlis olmayacaktir.

Bu siirecin kalitesini, verimliligini, kazanimlarin1 en ¢ok etkileyen faktorlerden bir tanesi
siiphesiz kisilerin ruhsal durumlar1 ve calgl ¢almaya ydnelik dzgiivenleridir. Ozverili bir
calisma disiplini gerektiren piyano d6grenimi siireci, psikolojik ve duygusal agidan yipratici
olabilmekte ve basarisizlik olarak algilanan deneyimler kisilerin motivasyonunu olumsuz

etkileyebilmektedir.

Saglikl1 bir psikolojiye sahip olabilmek icin kendi i¢ sesimizle kurdugumuz diyaloglarin
olumlu olmas1 gerektigi yadsinamaz bir gergektir. Fakat, yetenek s6z konusu oldugunda en
iyi olma arzusu veya en iyilerden biri olunmasi gerektigi diistincesi, kisilerin basar: ile
ilgili farkli yargilari olmasina sebep olabilmektedir. Bir dgrenci enstriimanminda ne kadar
iyiyse o kadar basarilidir gibi yargilar bazi 6grenciler i¢in dgrenim siireci psikolojisini
olumsuz yonde etkileyen unsurlardan biri olabilir. Benzeri yargilar da en iyi veya en
iyilerden biri olmayan her 6grencinin kendini basarisiz olarak gérmesine sebep olabilir.
Ogrenim siirecinin ise, teknik yeterlilik, yetenek ve imkanlar dogrultusunda gelisime
odakli olmaktan ziyade, bir bagka 6grenciden daha iyi olma gayreti igerisinde rekabet ve
hirs odakli slirmesine neden olabilir. Teknik yeterlilik ve gelisimin kisisel olarak
gozlemlenmesi ve bu dogrultuda yine kisisel olarak degerlendirilmesi gereken olgular

oldugu distintilmektedir.

Piyano egitimi alan kisiler lizerinde hem olumlu hem olumsuz etkiler birakabilen ve ayni
zamanda egitimin saglikli ilerleyebilmesi i¢in 6nemli etkenlerden biri olan husus,
ogrencilerin piyano dersi 0gretmenleriyle kurduklar1 diyalogun yeterliligi ve bu diyalog
seklinin ulasilmak istenen amaca ne kadar uygun oldugudur. Isinde uzmanlasmis her

piyanist, akademisyen veya sanatg¢1 her zaman iyi bir egitimci olamayabilir.
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2.2. Piyano Performansi Nedir, Neleri Kapsar?

Piyano performansi, kisilerin becerilerini ve teknik-miizikal yeterliliklerini, ¢alismalarini
sergilemeleri olarak aciklanabilir. Performans motivasyonu ve iyi bir hazirlik siireci,
sergilenecek olan performansin kalitesini ve kisilerde yaratacagi tatmin duygusunu olumlu

etkilemektedir.

Piyano egitimi alan Ogrenciler, calismalarini sergileyebilecekleri pek ¢ok olanak
bulabilirler. Egitim siiresince ¢alisilan ¢ok sayida eserin, yine egitim sistemi geregince
birtakim etkinliklerde sergilenmesi sdz konusudur. Konserler ve sinavlar kisilerin sahne ve
performans motivasyonunu diri tutmakta, ayni zamanda egitim siiresince edindikleri teknik
ve miizikal kazanimlar sergilemelerine olanak saglamaktadir. Fakat yapilan arastirmalar,
konserler ve siavlar gibi sonucunda degerlendirilme, sinif gegme, basar1 6l¢gme durumlari
olan performanslarin kisiler lizerinde olumsuz duygular yaratabildigini ve performans
motivasyonunu olumsuz etkileyebildigini ortaya koymustur. Sahne heyecaninin Tirk
miizisyenler arasindaki yaygmligini inceleyen bir ¢aligmada “okul ve is bagvurusu
smavlarinin, en fazla kaygi uyandiran performans tiirii oldugu bilinmektedir” (Askin,
Teztel, 2007, s. 6) ifadesi yer almaktadir. Buna gore kisilerin egitimleri ve hayatlariyla
ilgili 6nemli sonuglar doguracak degerlendirmeler igeren performanslarin daha ¢ok kaygi

yaratabilecegini sdylemek yanlis olmayacaktir.

Bununla birlikte, sanatgilar, profesyonel miizisyenler ve akademisyenlerden olusan bir
komisyon Oniinde performans sergilemek herkes i¢in kolay olmasa da profesyonel ¢algi

egitiminin bir pargasidir.

Sergilenecek olan eserlerin, gerektigi kadar uzun bir ¢alisma doénemi sonucunda
olgunlastigt ve performansa hazir hale geldigi sdylenebilir. Yeterli diizeyde yapilan
hazirlik ve tekrarlar, teknik ve miizikal anlamda her detay1 6zveriyle ve sabirla irdelemeyi
kapsamaktadir. Fakat, iyi ve basarili bir performans sergileyebilmek i¢in tek gerekliligin
piyano fiizerinde yeterince hazirlik yapmak oldugu yine de soylenemez. Kisilerin
performansa zihinsel olarak da hazirlanmalarinin 6nemi biyiiktiir. Bu noktada, zihinsel
hazirlik i¢in gerekli olan egitimin okullarimizda verilen tiim teknik ve miizikal egitimlerin

yaninda biiyiik bir eksik olarak ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.
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Performansa psikolojik olarak hazirlanmay1 bilmek, kisilerin sahnede, komisyon Oniinde
veya izleyiciler karsisinda neyle karsilasacaklari konusunda her tiirli deneyime hazir
olmalarina yardimc1 olacaktir. Kiiciik yaslarda baglayan piyano egitimi, yine ayni
yaslardan itibaren deneyimlenen konser, sinav ve tercihe bagl olarak yarigma ortamlarinda
performans sergilemeyi gerektirmektedir. Ozellikle egitimin ilk yillarinda karsilasilan pek
cok tecriibe, ilerleyen yillarda deneyimlenecek olan performanslar igin kisilerin
yasayacaklar1 performans kaygist seviyesini oldukga etkileyebilmektedir. Bu sebeple
egitimin ilk yillarindan itibaren performansin psikolojik hazirlik boyutuyla ilgili de

egitimlerin verilmesinin 6nemli bir gereklilik oldugu diisiiniilmektedir.

2.3. Performans Kaygisinin Piyano Performansina Etkileri

Performans kaygisina bagli ortaya ¢ikan konsantrasyon ve stres problemleri, sergilenen
performansa biitiiniiyle odaklanmay1 engelleyebilir. Ve bu, kisilerin kaygi ve stresi
yonetim sekillerine gore oldukca yikici sonucglar dogurabilmektedir. Kaygiya sebep olan
durumlar, kisileri asil odaklanmalar1 gerekenlerden alikoymakta ve odak noktalarinin

yasadiklar1 kaygi lizerinde yogunlagmasina sebep olmaktadir.

Her miizisyen hazirlandig1 bir performans oncesinde genellikle yogun ve detayli bir
hazirllk donemi igerisinde bulunur. Teknik ve miizikal olarak kendi yetenekleri
cercevesinde en iyisini izleyici oniinde sergileme istegi, yapilabilen en iyi hazirligi yapma
konusunda motive edici bir unsur olabilir. Fakat performansa odakli bir kayginin giindeme
gelmesi durumu, hazirhik siiresince yapilan ¢alismalar ne kadar detayli olursa olsun,
kigilerin diisiinsel olarak saglikli bir ortamda hazirlanamamalarina sebep olabilir. Bu
durum hem zihinsel hem de bedensel olarak kisilerin piyano ¢alarken gerektigi kadar
Ozgiivenli ve rahat olmamalarina neden olur. Yasanilan stresin tetikledigi rahatsizliklarin
fiziksel boyutu piyanistin, kendisini degerlendirecegini diisiindiigii dinleyici/izleyici, siav
jurisi/komisyonu  huzurunda icra edecegi miizik iizerinde yogunlagmasinm
engelleyebilmektedir. Arastirmalar ve profesyonel piyanistlerle yapilan goriismeler
sonucunda, kendilerini ¢ogunlukla kaygili olarak nitelendiren kisilerin fiziksel olarak da

rahat bir performans sergilemekte sorun yasayabildikleri anlagilmistir.

Bu ¢alismanin bir sonraki boliimiinde profesyonel piyanistlerle yapilan bire-bir/yiiz yiize
goriismelerde, kendilerine yoneltilmis agik uglu sorulara ve bu sorulara alinan cevaplara
genel hatlartyla yer verilmistir.
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Calisma kapsaminda verilerin islenmesinden elde edilen sonuglar ve bu alanda yapilmis
benzer amagli g¢alismalarin sonuglari karsilagtirilmak suretiyle, segilen 6rnek kitlenin
karsilastiklar1 problemler ve bunlarin ¢6ziimlerine dair Onerilerin neler olabilecegi tespit

edilmeye c¢alisilacaktir.

2.4. Yan Yapilandirilmis Goriisme Yontemi ve Amag

Yar1 yapilandirilmig goriisme, nitel bir arastirma yontemidir. Arastirma verilerinin
toplanmasinda kullanilan bu yontem, arastirmaci ve katilimcilara esneklik saglamasi,
aragtirmacinin kendi deneyim ve gorislerini veri olarak sunabilmesi 6zellikleriyle tercih
edilmistir. Aragtirmaci tarafindan belirlenen gorliigme sorulari, yar1 yapilandirilmis
goriisme ilkeleri ve formatina uygun olarak hazirlanmistir. Goriismelerde, katilimeilarin
kendilerini rahat hissedecegi bir sohbet ortami olusturulmasi saglanmis, katilimcilarin izni

ile gortismelerin ses kayitlart alinmistir.

Katilimcilara sorulan, agik ug¢lu sorularin dogru veya yanlis herhangi bir cevabi yoktur.
Elde edilen verilerin gegerliligi ve dogru analiz edilebilmesi i¢in katilimcilarin kendi
deneyimlerinden ve hissettiklerinden yola c¢ikarak yanit vermelerinin uygun olacagi
ongoriilmiistiir. Gorlismelerde, kisilerin kendi diislincelerini ve deneyimlerini uygun
gordiikleri sinirlarda  paylasmalart  ve performans kaygisiyla ilgili farkindalik

yaratilabilmesi amaglanmaistir.

2.5. Goriisme Sorular1 ve Verilen Cevaplarin Ayrintih Analizi

GORUSME SORULARI

1. “Oncelikle kendinizi tanitabilir misiniz?
flk anda aklimiza gelen karakteristik ozelliklerinizden birkacim sayabilir misiniz?”

e Katilimcilarin isim- soy isim bilgileri gizli tutulmustur. Bununla birlikte tiim
katihmcilarin en az 10 yildir profesyonel olarak piyano egitimi aldig

bilinmektedir.

Katilimcilar kiigiik yaslardan beri konservatuvarda, profesyonel olarak piyano egitimi
aldiklarin1 belirtmislerdir. Kendilerini ‘genelde sakin’ olarak tanimlayan katilimcilarin
sayisi, ‘stresli/heyecanli’ olarak tanimlayan katilimcilardan fazladir. Bununla birlikte
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katilimcilarin - kendilerini tanimlamak i¢in kullandiklar1 ifadeler arasinda ‘detayc,
mitkemmeliyetci, telasli, kendine giivensiz/6zgiivensiz, kaygili’ gibi ifadeler de yer

almaktadir.
2. “Sahnede olmak sizin i¢in ne anlama geliyor?

Sahnede, izleyiciler veya jiiri karsisinda piyano performansi sergiliyor olmak sizin

icin ne ifade ediyor?”

Elde edilen veriler dogrultusunda, sahne, pek ¢ok katilimci igin basarilarin takdir gordiigi
bir platform olarak algilanirken, bazi katilimcilar sahneyi stresin en ¢ok arttigi yer olarak
ifade etmektedir. Fakat, sahne stresini ‘yogun’ olarak ifade eden katilimcilar da dahil
olmak tizere ‘sahne’ denildiginde diisliniilen imajin, kisilerde genel olarak olumlu duygular
yarattigl gézlemlenmistir. Sergileyecekleri performansla ilgili endise duyan katilimeilar,

endiseli olsalar bile sahnede olmaktan biiyiik keyif aldiklarini ifade etmislerdir.

Izleyiciler veya jiiri karsisinda performans sergilemenin katilimcilarda ne ifade ettigini
anlamaya yonelik soruya verilen cevaplar, dinleyicilerin/degerlendiricilerin pozisyonu
dikkate alinarak ikiye ayrilmistir. Katilimeilarin ¢ogu, izleyiciler karsisinda performans
icin ayri, jiiri karsisinda performans i¢in ayri1 cevaplar vermeyi tercih etmislerdir. Sorularda
herhangi bir yonlendirme olmamasina ragmen katilimeilar izleyiciler karsisinda sergilenen
performans i¢in konser, jiiri karsisinda sergilenen performans i¢in smav tanimlarin
kullanmiglardir. Verilen cevaplar dogrultusunda jiiri karsisinda performans sergilemenin,

kisilerde en fazla kaygiya sebep olan performans tiirii oldugu anlasilmistir.

Jiuri, performans sergileyen kisileri teknik ve miizikal yeterlilikleriyle ilgili
olumlu/olumsuz degerlendirme yapmak ve sergilenen performansi gerektiginde elestirme,

basarili ya da basarisiz olarak sonuglandirma hak ve yetkisine sahiptir.

Konservatuvar ve benzeri miizik egitimi kurumlarinda, egitim sistemi geregince her donem
sonunda Ogrencinin enstriiman iizerindeki gelisimi degerlendirilmektedir. Fakat, mevcut
egitim sisteminin yalnizca donem sonlarinda yapilmakta olan degerlendirme sinavlarina
odakli olmasi, performansa yonelik hazirlik asamasinda 6grencilerin iizerinde bask1
olusmasma veya bu baskinin siddeti ile etki siliresinin daha uzun zaman boyunca
hissedilmesine sebep olabilmektedir. Bu noktada, &grencilerin jiiri karsisinda
sergileyecekleri performans icin teknik ve miizikal hazirlik bir yana, ruhsal ve psikolojik

olarak da bu baskiyr miimkiin oldugunca bertaraf edebilecek sekilde hazirlanmalarinin
33



gerekli oldugu tespitine ulasilmistir. Fakat kurumlarimizda, o6grencilere bu konuda
yardimer olabilecek rehberlik dersleri veya danismanlik destegi imkani (miizisyen
danigsmanlar1) bulunmamaktadir. Her birey yasadigi kaygi veya stresle kii¢iik yaslardan
itibaren kendisi basa ¢ikmak durumunda kalmaktadir. Kisilerin bir kismi kendi basa ¢ikma
yontemlerinde degisebilen oranlarda basarili olurken bir kismi ise, bu stresle egitim ve

meslek yasamlar1 boyunca miicadele etmek durumunda kalabilmektedirler.

Kisilerin, yasamlarmi ¢ogunlukla olumsuz etkileyen bu durumla bas etmelerini ya da
mimkiin oldugunca az etkilenmelerini saglayacak rehberlik dersleri veya egitim
danigmanligr gibi uygulamalarin, mevcut egitim sistemine dahil edilmesinde
azimsanmayacak Yyararlari olabilecegi disiiniilmektedir. Bu c¢alisma kapsaminda tespit
edilen bu konunun, egitimin ¢ok kiiciik yaslarda basladigi, gelecegin miizisyenlerinin,
sanat¢ilarinin, akademisyenlerinin yetistirildigi konservatuvar ve benzeri kurumlarda
onemli bir eksiklik oldugu fark edilmistir. Egitim programlarinda bu konu ile ilgili derslere
yer verilmesi, siklikla seminerler organize edilmesi, konu ile ilgili fikir paylasiminda
bulunulacak ortak aktiviteler diizenlenmesi ve miimkiin oldugu takdirde akademik kadroya

miizisyen danismanlar1 dahil edilmesi gerektigi savunulmaktadir.

3. “Sahnede, izleyiciler karsisinda performansimz sergiliyor olmak piyano ¢alisinizi

nasil etkiliyor? Bu siire icerisinde izleyicilerin olmasi piyano ¢alisiniza nasil yansiyor?

Tek basiniza piyano ¢alisiniz ile seyirci karsisinda piyano ¢alisiniz arasinda duygu ve

diisiincelerinizde ne gibi farkhihklar var?”

Katilimcilarin verdigi cevaplar genellikle, izleyici karsisinda motivasyonlarinin arttigi
yoniinde olmustur. Caligmalarin1 dinleyicilere sunmaktan ve performansi nasil gecerse

gecsin sahnede olmaktan mutluluk duyan katilimcilarin sayis1 ¢ogunluktadir.

Bununla beraber izleyici karsisinda zihinsel ve fiziksel olarak rahat hissetmedigi icin
performansinin olumsuz etkilendigini sdyleyen kisiler de bulunmaktadir. Kisilerdeki
zihinsel odaklanmanin agirlikli olarak olumsuz degerlendirilebilecekleri yoniinde oldugu
ve bu sebeple performanslarinda en iyiyi yapabilmek icin fiziksel olarak daha fazla kontrol
saglamak istedikleri anlasilmistir. Daha fazla fiziksel kontrol, hazirlik asamasinda yapilan
calismalarin pek ¢ogunu performans aninda gergeklestirmeyi saglasa da kontroliin asiri
oldugu durumlarin, fiziki olarak rahat hissedememeyi beraberinde getirebildigi tespit

edilmistir. Buna paralel olarak; bu durumun, kendilerini  rahat/6zgiivenli
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hissedememelerine veya 6zgiirce miizik yapmalarini engelleyebildigine sebep oldugunu

ifade eden katilimcilara da rastlanmustir.

Katilimcilarin ¢ogu tek baslarina gerceklestirdikleri piyano performanslarinda daha rahat
ve Ozgiir hissettiklerini ifade etmislerdir. Cok az sayida katilimer ise izleyici
karsisindayken, tek basina olduklarindan ¢ok daha iyi bir performans sergilediklerini ifade
etmistir. Baz1 katilimcilar ise, izleyiciler karsisinda olduklar1 anlarda odak noktalarinin

istemsizce izleyicilerin hareketleri, nefes sesleri tizerinde yogunlastigindan bahsetmistir.

Alinan cevaplar dogrultusunda katilimcilarin karakteristik 6zelliklerinin bu konuda
belirleyici olabilecegi anlagilmustir. Ozellikle kayg diizeyi yiiksek kisilerin, dis uyaranlara
kars1 daha fazla veya daha hizli reaksiyon gelistirdikleri ve istemsizce etrafinda olup

bitenlere odaklanip performans konsantrasyonlarini kaybedebildikleri anlasilmistir.

Performans kaygisiyla ilgili herhangi bir endise tasimayan kisilerin ortak 6zelliginin,
yasadiklar1 sahne heyecanini olumlu yonde kullanabilen ve izleyici karsisinda daha yiiksek
motivasyonla performans sergileyebilen kisiler oldugu anlasilmistir. Bu kisilerin,
kendilerini yapisal olarak ‘rahat’ olarak tanimlayan, benzer karakteristik 6zelliklere sahip

kisiler olmalar dikkat ¢ekmistir.

4. “Karsisinda performans sergileyeceginiz Kisilerin yapisal o6zelliklerini
diisiindiigiiniizde, ne gibi o6zelliklere sahip olmalan sizin performansinizda etkilere

neden olur?”

Katilmeilarin - vermis olduklar1 cevaplar dogrultusunda, izleyicilerin karakteristik
ozelliklerinin biliniyor olmasinin, kisilerin sahnedeki performanslarini etkileyebildigi
sonucuna ulagilmistir.  Izleyen/dinleyen kisilerin tanidik olmalar1  durumunda,
yapabilecekleri elestiriler, performansi begenecek veya begenmeyecek olmalari
diigiinceleri, istemsizce performans anindaki motivasyonu etkileyebilmektedir.
Dinleyicilerden gelen olumsuz herhangi bir tepkinin performans sergileyen Kkisileri
olumsuz yonde etkileyebilecegi gibi, dinleyicilerden gelen olumlu bir tepkinin de

performans sergileyen kisileri olumlu yonde motive edebilecegi diisiiniilmektedir.

Katilimcilar arasinda kendisini dinleyen kisilerin ‘kimler’ olduklarindan etkilendigini ve
bu durumun performansina olumsuz sekilde yansidigini ifade eden kisiler bulunmaktadir.

Bu ifadeyle; herkes tarafindan taninan ve basarili oldugu bilinen iinlii veya 6nemli bir
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kisinin izleyiciler arasinda yer almasinin, piyano performansi sergileyecek kisilerin
heyecan diizeylerini etkileyebildigi ve bunun, performans anindaki fiziksel ve zihinsel

kontrollerinin zayiflamasina sebep olabildigi anlasilmistir.

5. “Karsisinda performans sergileyeceginiz dinleyicilerin miizik egitimi alms

olduklarini bilmeniz performansinizi nasil etkiler?

Karsisinda performans sergileyeceginiz dinleyicilerin tamdi@imz insanlardan

olustugunu bilmeniz performansinizi nasil etkiler?”

Bu soruya verilen cevaplardan yola ¢ikarak, katilimcilarin; miizik bilen, miizik egitimi
almis veya almakta olan dinleyicilerin oniinde performans sergilemelerinin,
motivasyonlarint olumlu agidan etkileyebildigi anlagilmistir. Ancak, degerlendirilme ve
elestirilme kaygisi ile performansin daha kontrollii bir sekilde siirdiiriilmesi gerektigi gibi
bir diisiinceye kapilmakta olduklar da tespit edilmistir. Ozellikle performans konusunda
deneyim sahibi kisiler karsisinda en iyi performansi sergileme arzusuyla sahneye ¢ikan
kisilerin sayis1 ¢cogunluktadir. Bu; sahnede sogukkanliligini koruyabilen ve heyecanim
kontrol edebilen kisiler ve genel olarak ‘rahat’ mizaca sahip kisiler i¢in, konsantrasyon ve
motivasyonu olumlu olarak etkileyen bir arzu olabilir. Fakat, endiseli veya stresli yapiya
sahip kisilere gore; miizik bilen kisiler, jiiri, performans konusunda deneyimli kisilerin her
biri ayr1 bir stres kaynagi olabilmektedir. Bu durumun, performans sergileyecek kisilerin
performans anma yogunlagsmalarindansa, performans sonrasinda dinleyicilerden
duyacaklar elestiriler ve alacaklar1 geri bildirimler iizerinde yogunlasmalarina sebep
olabildigi anlagilmigtir. Bununla birlikte, alinan geri bildirimlerin olumsuz olacagi veya
performans sergileyen kisiyi olumlu anlamda yeterince tatmin etmeyecegi yoniinde olan
inaniglarin, kisilerin performanslarint en hatasiz, en miikemmel sekilde sergileme

zorunlulugu hissetmelerine sebep oldugu fark edilmistir.

Bazi durumlarda belirli aile bireyleri de kisiler lizerindeki baskinin artmasina sebep
olabilmektedir. Aile bireylerinin ozellikle ebeveynlerin, ¢ocuklarimin kiigiik yaslardan
itibaren aldiklar1 bu egitim neticesinde ¢ok iyl veya en iyi olmalar1 gerektigine olan
inanglari, zaman zaman kisilerin ¢ok iyl veya en iyi olmamalar1 durumunda kendileriyle
ilgili yargilarinin olumsuz olmasina sebep olabilmektedir. Aile bireylerinin sahip olduklar
bu inanglar, kisiler i¢in pekala olumlu yonde destek olusturabilir. Fakat asiriya kagildig
durumlarda bu inang, kontrolsiiz bir baskiya doniisebilmektedir. Yapilan gézlemler sonucu

ebeveynlerin siklikla yaptig1 diisiiniilen; ¢ocuklarini baskalariyla kiyaslama, cocuklarinin
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performanslarinda hatalara odaklanma, basarilarini1 takdir etmeme ve c¢ocuklarma her
zaman elestirel yaklagsma gibi davraniglar, ¢ocuklarinin biiyiiyiip yetiskin olduklarinda bile
ebeveynlerinin kendilerine bu sekilde yaklasacagi diisiincesine sahip olmalarina sebep
olmaktadir. Ve bu durum, performans sergileyecek kisilerin ebeveynlerinin dinleyiciler
arasinda bulunmasiin, yetiskin olsalar bile tizerlerinde baski olusturabildigini ortaya
koymaktadir. Ve hatta aile bireylerinin bu konudaki tutumlari, ¢ocuklarinin yalnizca
kendileriyle ilgili yargilarin1 sekillendirmekle kalmamakta, performans kaygilarini da

olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Mevcut egitim sistemi geregi, en iyl performansi sergileyen kisi en yiliksek sinav notunu
almaktadir. Bu durumun, maalesef kisilerin kendileriyle ilgili yargilarin1 olumsuz yonde
besleyebildigi diistiniilmektedir. Ciinkii en iyi performans, dinleyen herkes igin farkli
olabilen goreceli bir kavramdir. Iyi bir sanatgi-dinleyici olarak hatalarla dolu bir
performans iginde bile olumlu bir nokta yakalayabilmek ve bunu performans sergileyen
kisiyle paylasmak, o kisinin kendisiyle ilgili yargilarinin tamamen olumsuz olmasin
engellemeye yardimci olabilir. Unutulmamalidir ki yetenegin kiyaslandigi bir rekabet
ortaminda yetismek, iyi-kotli sonuglanan performanslar sergilemek, diisiik notlar almak,

kisilerin kendilerine olan giivenlerinin zedelenmesine sebep olabilmektedir.

Bu durumda, sanat¢i ve miizik bilen kisilere diisen sorumlulugun; dinledikleri her
performans i¢in o kisinin Kendisi olabilecegi diisiincesiyle hareket etmek ve empati
kurabilmek, yargilamadan uzak dinlemek-degerlendirmek, olumlu ve motive edici yonde
elestirilerle kisilerin kendilerine olan inanglarini olumlu yonde besleyecek bireyler olarak,

sevgi ve saygi biitiiniinde var olabilmek oldugu savunulmaktadir.

6. “Performans oncesinde kendinizde gozlemlediginiz bedensel — zihinsel ve duygusal

degisimler nelerdir?

Katilimcilar, yasadiklar1 bedensel farklilagmalar1 benzer sekillerde ifade etmislerdir.
Ellerde soguma, titreme ve bedensel gerginlik, en ¢ok yasamilan farklilagmalardandir.
Ozellikle ellerin sogumasi, pek ¢ok katilimci igin kaygi verici bir durum olarak ifade
edilmektedir. Ellerin yeterince sicak, kaslarmn 1sinmis ve ¢almaya hazir olmadigi anlar,
performans sergileyecek kisiler i¢in endise verici olabilir. Kaygiy1 yogun yasayan kisilerde
mide bulantis1 ve buna bagli kusma ya da bagirsak sorunlarmin da siklikla yasanabildigi

anlasilmistir.
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Performans kaygisiyla birlikte yasanabilecek zihinsel degisimler, sergilenecek eserleri
ezberleme ve ezber olarak hatirlama zorluklar1 olarak belirtilebilir. Katilimcilar arasinda,
eserlerini ezbere calma konusunda endise tagiyan ve bunu kaygi diizeyini arttirict bir unsur
olarak tanimlayan kisilerin sayisi oldukga fazladir. Ezbere ¢alma kaygisi yasayan kisilerin
her biri, daha once ezbere ¢alma ile ilgili olumsuz bir deneyim sahibi olduklarini ifade
etmiglerdir. Bu olumsuz deneyim herhangi bir performans esnasinda sergilenen eserin
ezberini unutma olarak acgiklanabilir. Bu Kkisilerin, kaygilarini, yasadiklar1 olumsuz

deneyimle iliskilendirdikleri anlagilmistir.

Katilimcilarin verdikleri cevaplar dogrultusunda performans kaygisiyla ortaya ¢ikabilecek
duygusal farklilasmalarin, agresiflik, gerginlik, stres, huzursuzluk ve benzeri genellikle
olumsuz duygu degisimleri oldugu anlasilmistir. Bu duygusal farklilagsmalar kisilerin genel
karakteristik 6zelliklerine gére daha yogun ya da daha az hissedilebilmektedir. Performans
oncesinde olduk¢a az sayida katilimcinin herhangi bir duygu degisimi yasamadig tespit

edilmistir.

7. “Simdi Kkisisel performansiniz éncesini, performans anini ve performans sonrasini
sirasiyla goziiniizde canlandirmamzi ve iki ya da ii¢ kelime ile anlatmamzi

istiyorum.”

Katilimcilar performans oncesine iliskin duygularini genellikle gerginlik, stres, korku,
belirsizlik, konsantrasyon, merak, heyecan olarak tanimlamiglardir. Burada konsantrasyon,
merak ve heyecan tamimlarinin olumlu anlamda bir ifade ile de kullanildig1 dikkat
¢ekmektedir. Kaygiyr yogun yasayan Kkisiler igin konsantrasyonu saglama ve heyecani

kontrol etmenin oldukga zor olabildigi bilinmektedir.

Katilimcilar performans anma iliskin duygularini  genellikle heyecan, rahatlama,
konsantrasyon olarak tanimlamislardir. Kisilerin verdigi cevaplar dogrultusunda, piyano
performansina bagladiktan sonra kendilerinde rahatlama hissi uyandig: ifadeleri,
performans aninin performans 6ncesine gore daha az gerginlik ve heyecan igerdigini ortaya

koymustur.

Katilimcilar performans sonrasina iliskin duygularini genellikle biiylik bir rahatlama ve
mutluluk olarak tanimlamislardir. Kisilere performanslarinin hem iyi hem kotii gegebildigi
durumlarda, performans sonrasina iliskin duygularinin ayni1 kalip kalmadigi sorulmus ve
performans nasil gecerse gegsin kisilerde rahatlama hissinin uyandigi dgrenilmistir. Iyi
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gecen performanslarin kisileri bir sonraki performanslari i¢in olumlu yonde motive ettigi
anlagilmistir. Kotii gegen performanslar igin kisilerin genel olarak kullandig1 utanma/utang

ifadeleri dikkat ¢ekmistir.
8. “Sahneye cikmadan hemen 6nce hissettiginiz en olumsuz duygunuz nedir?”

Katilimcilarin verdigi cevaplar dogrultusunda, bedensel ve zihinsel degisimlerle alakali
kaygi unsurlarinin piyano performansinin hemen oncesinde olduk¢a yogun hissedildigi
anlasilmistir. Cogu katilimciya gore ellerin sogumasi ve 6zellikle ezber unutma endisesi

performans dncesinde hissedilen en olumsuz duygulardandir.

9. “Simdiye kadar olan deneyimlerinizi hatirlayacak olursaniz, sahnede veya sahneye

¢ikmak iizere oldugunuzda kendinizi en kétii ve en mutlu hissettiginiz anlar nelerdi?”

Katilimcilar, kendilerini en kotii hissettikleri deneyimlerin genellikle ezber hatasi yaptiklari
performanslar oldugunu ifade etmislerdir. Sonraki performanslariyla ilgili ezber endisesi
tastyan tiim katilimcilarin, en az bir kez ezber unutmus ve bu durumu kotii bir sekilde
deneyimlemis kisiler oldugu anlasilmigtir. Yapilan ezber hatalarinin kisilerde kalici
endiselere yol agcmasi miimkiindiir. Eser i¢cinde unutulan pasajin performans esnasinda
toparlanamamas1 ve performansin o an i¢in tamamen birakilmasi, performansin gidisatina
konsantre olunamamasi ve performansin genel olarak kotii sonuglanmasi gibi durumlar,

kalic1 endiselere yol agabilmektedir.

Ezber unutma endisesi performans kaygisini tetikleyen faktorlerdendir. Hata yapmamaya
odaklanarak yapilan bir performans ile ezber unutmamaya odaklanarak yapilan bir
performans arasinda belirgin bir fark olmadigi sdylenebilir. Kisiler ezbere performans
sergilemeyle ilgili kaygilandik¢a, odaklanilan nokta ‘unutmak’ olacaktir. Olumsuz
diisiincelerin olumsuz sinir yollarin1 beslediginden ve giiclendirdiginden daha Once
bahsedilmistir. (3.1. Olumlw/Olumsuz Diisiincelery Bu durumda ezber kaygisiyla sergilenen

performanslar dogal olarak ezber hatalariyla sonuglanmaktadir.

10. “Performans oncesi ve sirasinda yasadiginiz olumsuz duygularla bas etmek ya da

onlemek icin neler yaparsimz?”

Katilimcilar, performans dncesinde ve sirasinda yasadiklar: olumsuz duygularla bas etmek
icin genellikle belirli bir yontemden faydalanmadiklarini belirtmislerdir. Performansla

ilgili en ¢ok kaygi yasayan kisiler de dahil olmak iizere ¢ogu katilimcinin bu konuda
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yapabilecekleri konusunda biiyiik bir farkindaliga sahip olmadiklar: gézlemlenmistir. Bazi
katilimcilar, sahne korkusu ve performans kaygisini mesleki bir olgu olarak kabul edip
bununla miicadele etmenin faydasiz olabilecegini, yapilacak en iyi seyin sahneye ¢ikip

¢almak ve bundan kurtulmak oldugunu ifade etmislerdir.

Bu noktada en 6nemli kavram, ne ile miicadele edilmesi gerektigidir. Sahneye ¢ikmaktan
korkan bir kisi, sahneye c¢ikip performansini bir sekilde sergileyerek sahne korkusuyla
miicadelesini tamamlamis oldugunu distinebilir. Fakat yeniden sahneye ¢ikmasi
gerektiginde bu korku yeniden cereyan edecek ve kisi ayn1 miicadeleyi ve hisleri yeniden
yasayacaktir. Burada Onemli olan sonu¢ odakli olmaktansa siirece odaklanmaktir.
Performans bir sekilde gegti bitti ve kurtuldum diisiincesi yalnizca sonu¢ odaklidir ve
simdilik, gecici bir durumu ifade etmektedir. Bu sonu¢ odakliligin, kisilerin korkulariyla
ve kaygilartyla basa ¢ikma miicadelelerini uzun vadede sonugsuz birakabildigi

distiniilmektedir.

Bedenen veya zihnen yasanan tim olumsuzluklar, konsantrasyonu da olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir. Bu durum performans aninda olusabilecek olumsuzluklara farkinda
olmadan zemin hazirlamaktadir. Bu sebeple performans Oncesinde yasanabilecek
olumsuzluklara karsi bireysel farkindalik gelistirilmesi Onerilebilir. Kisilerin, bedensel ve
zihinsel agidan kendilerini en iyi taniyan ve analiz edebilenin, yine kisilerin kendileri
olmas1 sebebiyle gelistirilebilen ve bu konuda biling sahibi olunmasi hali, bireysel
farkindalik olarak agiklanabilir. Her durum her bireyi ayni 6l¢iide etkilememektedir. Fakat,
kisiler belirli durumlar ve duygu degisimleri karsisinda kendilerini ne kadar i1yi tanilarsa
verecekleri bedensel ve zihinsel tepkileri kontrol altinda tutmalarinin o kadar kolaylasacagi

diistiniilmektedir.

Kisiler, sahip olduklar1 korkular, kaygilar ve yasadiklar stresler konusunda kendilerini ne
kadar iyi tanirlarsa, kendi ¢6ziimlerini ve miicadele yontemlerini bulmalarinin o kadar

kolay olacagi savunulmaktadir.

11. “Diyelim ki performans aninda yolunda gitmeyen bir durum oldugunda (hata
yapma, ezberi unutma, teknik pasajin iyi gitmemesi vb.) o sirada aklimizdan neler

gecer? Ne yaparsimz? Nasil hissedersiniz?”

Katilimcilarin  ¢ogu, performans esnasinda yasadiklar1 aksilikler {izerinde o an
durmadiklarini, hi¢ yasanmamis gibi gérmezden gelip performansi olabildigince 1yi sekilde
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bitirmeye odaklandiklarin1 ve performans bitiminde bu aksilik iizerinde diisiindiiklerini
ifade etmislerdir. Bununla birlikte katilimcilar arasinda performans esnasinda yasanan
aksiligin, performansinin geri kalan kismin1 olumsuz etkiledigini ifade eden katilimcilarin

da bulundugu gorilmiistiir.

Performans aninda karsilasilan aksilikler genellikle ezber hatalari, teknik pasajin
beklenilen (galisilan) sekilde ve yolunda gitmemesi, ufak tefek nota hatalari olarak
aciklanabilir. Bu yanlishiklar anlik  konsantrasyon dagimikligindan, yeterince
odaklanamamadan ya da viicudun performans sebebiyle fazla gergin olmasindan
kaynaklanabilir. Performans aninda kisilerden tamamen bagimsiz bir sekilde dis etkenler
sebebiyle ortaya ¢ikabilecek aksilikler ise, izleyicilerin/dinleyicilerin hareketleri, sesleri,

kaza eseri olusan giirtiiltiiler olabilmektedir.

12. “Performans sonrasinda dinleyicilerden aldiginiz olumlu/olumsuz geri bildirimler

sizi bir sonraki performansiniz icin nasil etkiler?”

Katilimcilarin verdigi cevaplar genellikle, aldiklar1 geri bildirim veya elestirilerin ne
sekilde olursa olsun kendilerini olumlu anlamda motive ettigi yoniindedir. Kendilerini
elestiren kisilerin statiileri, kendileriyle olan yakinliklar1 ve performansla ilgili deneyim
sahibi olmalarinin, yapilan elestirilerin kisiler tizerinde etkili olmasi bakimindan 6énemli bir
rol oynadigr anlasilmistir. Katilimcilar daha c¢ok samimiyetlerine inandiklari, 6zellikle
yakin cevrelerinden olusan kisilerin kendi performanslariyla ilgili geri bildirimlerini

dikkate aldiklarini ifade etmektedirler.

Bununla birlikte olumsuz geri bildirimler alinmasi1 durumunda, hirslandiklarini ve daha ¢ok

calistiklarin1 ifade eden katilimcilar da bulunmaktadir.

13. “Piyano calma konusunda kendinizi degerlendirmeniz istense, kendinize yonelik

goriisiiniiz ne olurdu? Ne gibi elestirilerde bulunurdunuz?”

Katilimeilarin piyano c¢alma konusunda kendilerine dair diislinceleri hem olumlu hem
olumsuz 6geler barindirmaktadir. Soyle ki, hemen her katilimci kendi karakteristik
ozelliklerinin piyano ¢alislarina yansidigini diisiinmektedir. Ornegin, kendilerini duygusal
bir yapiya sahip olarak tanimlayan kisiler, miizikal yeterlik bakimindan dogal bir

kolayliklar1 oldugunu ifade etmislerdir.
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Kisilerin piyano ¢aliglarina dair olumsuz diisiincelerininse, kendileriyle ilgili genel bir
yargi olmaktansa bir sahne performansinin hemen ardindan cereyan ettigi anlasilmistir. Bu
durumda, kisilerin kendi piyano c¢alislarina dair 6zellikle olumsuz yargi ve diisiincelerinin
belli bir performans sonrasinda, kisilerin kendilerinden bekledikleri performansin

beklenilen sekilde ilerlememesini kaynak noktasi alarak ortaya ¢iktig1 sOylenilebilir.

14. “Piyano c¢almamzla ilgili genellikle olumlu/olumsuz duygu ve diisiincelerden

hangisine sahipsiniz? Neden?”

Katilimcilarin ¢ogu, kendi piyano ¢alislarindan memnun olduklarini ifade etmislerdir.
Fakat s6z konusu jiiri karsisinda performans sergilemek oldugunda, ¢ogu katilimei
kendisini daha gergin hissettigini ve bunun da piyano calislarma olumsuz bir sekilde
yansidigini ifade etmistir. Bunun altinda yatan temel kaynagin, degerlendirilme kaygisi
oldugu diisiiniilmektedir. Bu kaygiy1 tasiyan kisiler elbette yalnizca piyanistler veya
miizisyenler degildir. Fakat, piyanistlerin/miizisyenlerin, performans sergilemeleri ve
sahneye ¢ikmalart mesleki bir zorunluluktur. Bu sebeple, sergilenen performanslar, kimi
zaman onemli bir smav veya yarisma gibi egitim hayatinin gidisatin1 etkileyecek
biiytikliikte olabilir. Kimi zaman ise biiyiik bir konser gibi kalabalik izleyici gruplari
karsisinda performans sergilenmesi gerekmektedir. iste bu noktada, kisilerin tek odak
noktalarinin kendileri ve kendi ¢aliglar1 olmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Degerlendirilme
kaygisinin, kendi performanslarina odaklanmalarindan daha fazla diislintildiigii ve endise

yaratti1 durumlarda performansin olumsuz sekilde etkilenmesi kaginilmazdir.

Gorilisme sorularindan elde edilen cevaplar dogrultusunda degerlendirilme kaygisi tagiyan
kisilerin, genel tavir ve diisiince itibariyle bu kaygiy1 yasadiklar1 anlasilmistir. Bunun,
kigilerin hayatlarin1 ve kendi disiincelerini, fikirlerini, yeteneklerini giivenle ortaya

koymalarin1 hemen her alanda etkileyebilecegi diigiiniilmektedir.

15. “Kisiliginizi tammlamaniz istense, kendinizi nasil biri olarak tammlarsimz?
Ornegin; “Ben ... biriyim.”

¢ Bu sorunun bu asamada yeniden sorulmasi ile, katilimecilarin gériismenin basindan
bu yana hatirladig1 ve paylastigi deneyimlerin kendileriyle ilgili tanimlamalarin
degistirip degistirmedigi tespit edilmeye c¢alisiimistir. Kendileriyle ilgili
tammlamalarim degistirip degistirmedigi ifadesiyle, tutarli ve glivenilir sonuglar

elde etmenin yaninda kisilerin hatiralarinin ve olumsuz deneyimlerinin,
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kendilerinde gormezden geldikleri tanimlamalar ortaya ¢ikarabilmesi durumunda

verebilecekleri tepkileri gézlemlemek amaglanmustir.

Katilimeilarin, goriismenin 1. sorusunda kendilerini tanimladiklart ‘panik, gergin, stresli,
telasli, sakin, rahat’ gibi kelimeler ile, goriismenin 15. sorusunda kendilerini tanimladiklar
kelimeler genellikle tutarlilik gostermektedir. Bazi katilimcilarin deneyimlerini hatirlayip
kendi diisiincelerinde daha derine indikce, kendilerini tanimladiklar1 kelimelerin ‘sakin
ama huzursuz, sakin ama kendine giivensiz, sakin ama stresli ve sakin ama endiseli’

seklinde degisebildigi gdzlemlenmistir.

Bunun sebebinin, hatirlanan olumsuz deneyimlerin kisiler tizerinde biraktig1 etkiler oldugu
diistiniilmektedir. Olumsuz bir deneyimi hatirlamak, o an yasanilan hislerin yeniden
hatirlanmasini saglayabilir. Burada 6nemli olan, ge¢cmiste yasanilan deneyimi hatirlayip su
anda sahip olunan biling ve ifade ile yeniden yorumlayabilmektir. Deneyimlenmis
herhangi bir durum/olay, ge¢miste, o zaman sahip olunan biling, hassasiyet ve ifadeler ile
yorumlanmig ve ona gore sonuglar, diisiinceler dogurmustur. Fakat ayn1 deneyim yeniden
hatirlandiginda, simdi sahip olunan biling ve ifadelerle yeniden yorumlanabilmesi
durumunda mutlaka farkli bir nokta dikkat cekecektir. Bunun, kisilerin ge¢miste
yasadiklart olumsuz deneyimi her sekliyle kabul etmelerini, deneyimle ilgili kendilerini

suglu hissetmelerini ve basarisiz gormelerini biiyiik oranda degistirecegi diistiniilmektedir.

Yasadiklari olumsuz deneyimi her sekliyle kabul etmeleri ifadesiyle anlatilmak istenen
aslinda psikologlar tarafindan yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Gegmisteki
deneyimleri oldugu sekliyle, TUziintiisiiyle, acisiyla, basarisizligiyla, oOtkesiyle veya
hissettirdigi tim duygularla kabul etmek yani benimsemek, hayata o deneyimin olumsuz
etkileriyle devam etmeyi birakmay1 saglamaktadir. Yasanilan ve kisiler iizerinde etki
birakan herhangi bir deneyime duyulan 6fke veya sugluluk duygusu, kisilerin benzeri
deneyimler ve olaylar karsisinda yine ofkeli olmalarmi veya sucluluk duygusu
hissetmelerini tetikleyecektir. Cogu zaman bilingsizce yasanan bu duygularin, bilingli
sekilde iistesinden gelinebilecegi diisiiniilmektedir. Bu noktada yapilmasi gerekenin,
yasanilan duygular1 temelden tetikleyen 0 deneyimin, kabul ve farkindalikla yeniden

yorumlanmasi oldugu diistiniilmektedir.
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16. “Kaygi ve stresle basa ¢ikmada kullandiginiz ve kendinizi giivende hissetmenize
yardimcl oldugunu diisiindiigiiniiz yontemler nelerdir? Sonuclar1 hakkinda bilgi

verir misiniz?”

Katilimcilarin verdikleri cevaplardan yola ¢ikarak cesitli yontemlerden yararlandiklar

anlagilmistir.

Bu kapsamda, nefes terapi c¢alismalar1 yapan ve olduk¢a olumlu sonuglar aldigini ifade
eden katilimcilara rastlanmistir. Nefes terapi, son yillarda yaygimlasan ve bilingalti
caligmalar1 iceren bir yontemdir. Bu yontem ile, fiziksel rahatlamanin yani sira ge¢miste
yasanan olumlu ve olumsuz her tiirlii deneyimin, simdiki biling ve farkindalikla yeniden

yorumlanmasi ve duygularin tedavi edilmesi amaglanmaistir.

Performans Oncesinde soluk alip verme ve kalp atiglarini kontrol altinda tutmaya yonelik
nefes egzersizleri yapan katilimcilar bu tiir egzersizlerin, performansa hazirlik asamasinda
ve performans Oncesinde dinginlesmeye ve odaklanmaya yardimci olabildigini
belirtmislerdir. Bununla birlikte, performanstan 6nceki zamanlarda performans anini hayal
ederek yapilan soluk alip verme egzersizlerinin, performans ani1 geldiginde kisilerin dingin

ve odakl1 kalabilmelerine yardimei olabilecegi diisliniilmektedir.

Literatiirde bulunan NLP (Norolinguistik Programlama) yonteminden faydalanan
katilimcilara da rastlanmistir.  Kisaca tanimlamak gerekirse NLP; yetmisli yillarin
sonlarma dogru Amerika'da gelistirilmis bir model ve metodolojidir. Kisilerin
yasamlarinda, iizerinde diisiinmeden, otomatik olarak gerceklestirmis olduklar1 algilama,
diistinme ve davranis siireclerini, bilingli hale getirme ve gelistirme {izerine zihnin

isleyisiyle ilgili yapilan ¢aligmalar1 kapsamaktadir.

Katilimcilarin verdikleri cevaplar dogrultusunda, ¢ogunun hayatlarinda en az bir defa
performans Oncesinde rahatlamay1 saglayacak ilaglar aldig1 tespit edilmistir. Bu ilaglarin
sahne performansi Oncesinde yaygin olarak kullanildigi bilinmektedir. Katilimcilar, bu
ilaglarin kendileri {izerindeki etkilerini farkli sekillerde ifade etmislerdir. Baz1 katilimcilar,
ilacin heyecanla birlikte artan kalp atislarini dindirip odaklanmalarina biiylik olciide
yardimci oldugunu ifade etmislerdir. Ote yandan bazi katilimeilar bu ilaglarin, kendilerinde
kontrol kaybina ve ellerinin sogumasina sebep oldugunu fakat, heyecanlarini yatistirdigini
ifade etmislerdir. Diger katilmecilar ise, kullandiklari ilacin kendilerini donuk ve
heyecansiz yaptigmni, bu durumun da performanslarina olumsuz yansidigini ifade
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etmiglerdir. Bunun yaninda ilag kullanmadan, kendini cesaretlendirmeye ve

motivasyonlarini arttirmaya yonelik telkin ¢aligmalari yapan katilimeilar bulunmaktadir.

Kaygi ve stresle miicadele icin belirli bir yontemden faydalanan katilimcilar, anlik veya
uzun vadede olumlu sonuglar aldiklarini ifade etmislerdir. Nefes terapi, NLP veya benzeri
bir yontemden yararlanan katilimcilarin, hi¢bir yontemden yararlanmayan katilimcilara
gore 0z farkindaliklari konusunda daha bilingli olduklar1 sdylenebilir. Katilimeilar,
yaptiklar1 bu rahatlama c¢alismalar1 sonucunda, kaygi ve stresle basa ¢ikma konusunda
kendilerini daha basarili gordiiklerini, piyano caliglariyla ilgili ¢ok daha iyi hissettiklerini
ifade etmislerdir. Yasadiklar farkliliklari, degisim ve doniisiimleri yaptiklari ¢calismalardan

once ve calismalardan sonra olarak kategorize etmislerdir.

17. “Konsantrasyon ve motivasyon kontroliiniizii nasil saghyorsunuz?

Yeterince hazir oldugunuzu ya da olmadigimizi diisiindiigiiniiz durumlarda ne

hissediyorsunuz? Bu durumlar performans icin motivasyonunuzu nasil etkiliyor?”

Cogu katilime1 performans Oncesinde yalmiz kalarak, sergileyecegi performansa
odaklandigin1 ve bunu olduk¢a iyi bir konsantrasyon saglama yontemi olarak
kullandiklarin1  ifade etmislerdir. Ayn1i zamanda performans Oncesinde yapilan
konsantrasyon ¢alismalarinin; performans anma odaklanma, kendini olumlu telkin etme
gibi yontemlerin performans anindaki konsantrasyonu iyi anlamda etkiledigini ifade
etmislerdir. Yeterince hazir olduklarini diislindiikleri performanslarda sahip olduklar
konsantrasyon ile, yeterince hazir olmadiklarini diisiindiikleri performanslar arasinda
konsantrasyon bakimindan fark hissetmediklerini ifade eden katilimcilarin yaninda,
yeterince hazir olmadiklar1 bir performans i¢in daha fazla konsantre olmalar1 gerektigini

diistinen katilimcilar bulunmaktadir.

Katilimeilarin ¢ogu, herhangi bir performans oncesinde sahip olduklari motivasyonun,
performansa yeterince hazir olup olmadiklariyla dogrudan iliskili oldugunu ifade
etmislerdir. Bunu; kisa zamanda hazirlanilan bir performans, normal siire icerisinde
hazirlanilan bir performans, ayni eserlerin yeniden calinacagi bir performans olarak pek

cok farkl sekilde kategorize ederek yanit vermislerdir.
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Katilimcilara gore, kisa zamanda hazirlanilan bir performansin kisiler {izerinde daha biiytik
bir gerginlik yaratabildigi ve bunun, performans motivasyonunu olumsuz etkileyen bir

unsur olabildigi anlagilmstir.

Katilimcilar, normal siire igerisinde hazirlandiklar1 performanslarda, hazirlik siiresince
ellerinden gelenin en iyisini yapmaya c¢alistiklarini ifade etmislerdir. Sonug ne olursa olsun
iyi sekilde hazirlanmis olduklarina dair inanglarinin, performans motivasyonlarini olumlu

sekilde etkiledigi anlasilmistir.

Ayni eserlerin yeniden ¢alinacagi bir performansin ise, dnceki performansin nasil gectigine
gore kisileri iki tlrlii diistinmeye yoOnlendirebildigi tespit edilmistir. Katilimcilar bunu,
onceki performansin iyi ge¢cmesi durumunda daha iyi ve olumlu yonde bir motivasyon
kaynagi olarak gormektedirler. Onceki performansin kétii gegmesi durumda ise, aym
aksiliklerin yeniden yasanabilecegine iliskin duyduklar1 endise ve bu sebeple daha fazla

gerginlik yaratabilen, motivasyon kirici bir kaynak olarak ifade etmislerdir.

Bununla birlikte neredeyse tiim katilimcilar, performansa hazirlik asamasinda sahip
olduklar1 konsantrasyon ve motivasyon konusunda kendilerini yeterli hissettiklerini ifade

etmislerdir.

18. “Performans oncesi ve sirasindaki stres yonetiminizde basarih oldugunuzu

diisiiniiyor musunuz?
Evet ise nasil basariyorsunuz?

Hayir ise neden basarisiz oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?”

Katilimeilarin verdikleri cevaplar dogrultusunda stres yonetimini basarili bulan katilimer
sayisinin daha fazla oldugu anlagilmistir. Basarilarini, yaptiklari telkin ¢alismalariyla, nefes

egzersizleriyle ve performansa iyi odaklanarak sagladiklarini ifade etmislerdir.

19. “Goriisme siiresince vermis oldugunuz cevaplardan yola ¢ikarak konu ile ilgili
kendinizi nasil hissettiginizi aciklayabilir misiniz? Bu konuda Kkendinize

verebileceginiz onerileriniz var mi?”

Bu soruyla birlikte dikkati en ¢ok g¢eken nokta, kisilerin performans kaygisiyla ilgili
endiselerini, diisiincelerini, deneyimlerini daha Once neredeyse hi¢ paylasmamis
olduklarinin tespit edilmis olmasidir. Bunun, sahne korkusu veya performans kaygistyla iyi
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ya da kotii, bir sekilde miicadele eden kisilerin kendilerini yalniz hissetmelerine sebep
olabilecegi diisliniilmektedir. Goriismeye katilan her bir katilimci, yalnizca deneyimlerini
ve fikirlerini paylasmaktan dolay1 bile mutlu olduklarimi ifade etmislerdir. Goriismenin
hemen akabinde kendilerinde piyano ¢alisma, piyano ¢alma, sahneye ¢ikma, konser verme

istegi uyandigindan bahseden katilimcilarin sayisi oldukca fazladir.

Bu noktada kisilerin performans kaygisini hangi boyutlarda yasadiklarmin 6nemi
olmaksizin, birbirlerini yargilamadan dinleyecekleri ve bu konudaki deneyimlerini
rahatlikla paylasabilecekleri seminerler, toplu gortismeler gibi aktiviteler gergeklestirmenin
onemi bir kez daha anlasilmistir. Performans kaygisin1 bir sorun olarak gérmekten ¢ok,
yapilan igin bir parcasi olarak algilamanin ve korkulari, olumsuz heyecanlari motive edici
kaynaklar haline doniistiirebilmenin, performans kaygisini normal olarak benimseyerek

miimkiin olacag diistiniilmektedir.

2.6. Goriismelerin Degerlendirilmesi

Yapilan goriismeler neticesinde katilimeilarin bir kismimin performans kaygisini yogun
yasadig1 tespit edilmistir. Diger katilimcilarin performanslari ile ilgili sahip olduklar1 kaygi
diizeyi ise normaldir. Yar1 yapilandirilmis goriisme yonteminin tercih edilmesi ile,
katilimcilarin kendilerini rahat hissedebilecekleri bir sohbet ortami olusturarak gecerli
veriler elde edilmesi hedeflenmistir. Goriigmeler sonucunda, bu hedefin gerceklestirildigi
diisiiniilmektedir. Katilimeilarin 1yi/kétii deneyimlerini ve hissettiklerini paylastiklari,
diisiincelerini ve isteklerini dile getirdikleri bir sohbet ortami olusturulmustur. Tutarli ve
gercek veriler elde etmenin yaninda, katilimcilarin kendileriyle ilgili diistincelerini sesli
olarak ifade etmelerine alan agilmistir. Sesli olarak ifade etme, bu tarz sohbetler ve
goriismeler esnasinda kisilerin kendileriyle ilgili farkinda olduklar1 veya olmadiklar

duygu/durumlarin ortaya konulmasi bakimindan énemlidir.

Goriligmeler neticesinde dikkat ¢eken bir diger nokta; katilimcilarin performans kaygisiyla
ilgili diisiincelerini veya isteklerini daha once neredeyse kimseyle paylasmamis olmalari
hususudur. Piyanistler ve mesleki olarak sahneye ¢ikma zorunlulugu olan tiim miizisyenler
icin bu paylasimlarin hayati 6nemi olduguna inanilmaktadir. Kii¢iik yaslardan beri sahnede
veya sahne disinda heyecanin olumsuz etkilerini deneyimlemis kisilerin, bu konuda
kendilerini yalniz hissedebildikleri anlasilmistir. Baska bir deyisle, performans kaygisi
yasayan ve etkilerini olumsuz sekilde tecriibe eden kisiler, kaygi duymanin yalnizca
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kendilerinin sorunu oldugunu diisiinmekte ve inanmaktadir. Bir baska dikkat ¢ceken nokta
ise, goriisme sorularini yanitlayan katilimeilarin diger katilan kisilerin performans kaygisi
yasaylp yasamadiklarini ve kaygi diizeylerini merak etmeleridir. Cogu ayni1 okulda yillarca
egitim almis, aym1 konserlerde masterclass calismalarinda yer almis, ayn1 smiflarda
yetismis katilimcilarin, piyano ¢almalari konusunda birbirleriyle ilgili az ¢ok fikir sahibi
olmalarmma ragmen, performans kaygisi yasaylp yasamadiklariyla ilgili fikir sahibi

olmamalari, burada dikkat ¢eken nokta olmustur.

Yasanilan olumlu veya olumsuz sahne deneyimleri diger herkesle paylasildiginda, kisilerin
birbirlerine biiylik dl¢iide yardimci olabileceklerine inanilmaktadir. O sebeple ¢6zliim
olarak daha 6nce de belirtildigi gibi, yalnizca konserlerde ortak bir an yakalamak yerine,
deneyimlerin samimiyetle paylasildigi etkinlikler diizenlemek piyanistlerin fikir aligverisi
yapmalar1 i¢in ideal olacaktir. Ve hatta okullardaki egitim siirecinde performans kaygisiyla
ilgili dersler verilmesinin ve akademik kadroda miizisyen danismanlarinin yer almasinin,
piyanistler de dahil olmak {izere tiim miizisyenler i¢in faydali olacag: diisiiniilmektedir. Bu
sayede, performans kaygisi yasayan kisiler bunu kendilerindeki bir eksiklik, bir sorun veya
bir olumsuzluk olarak gérmeyi birakabilir ve etkilerini en aza indirgeyebilmek igin kendi
yontemlerini kesfedebilirler. Bunun sonucunda ise daha kendine giivenli, daha cesaretli,
kaygi ve kaygiyla miicadele konusunda daha bilingli, 6z farkindalig1 yiiksek miizisyenlerin

yetisecegine inanilmaktadir.

48



UCUNCU BOLUM

I11. PERFORMANS KAYGISI VE STRES SORUNLARIYLA BASA
CIKABILMEK iCIN ONERILER VE YONTEMLER

Bu béliimde, performans kaygisi ve buna benzer stres sorunlar1 yasamaya etkisi oldugu
diisiiniilen durumlar karsisinda yapilabilecekler onerilmistir. Yararlanilabilecek yontemler
aciklanmis ve performans kaygisinin piyano ¢alisma siirecinde kontrol altina alinabilmesi

i¢cin performansa hazirlik asamasina yonelik oneriler sunulmustur.

Aragtirma alan1 olarak pek ¢ok kez incelenmis bir konu olsa da yapilmis olan
aragtirmalarin ¢ogunun istatistiksel ve bilimsel sonuclar ortaya koydugu goriilmiistiir. Bu
aragtirma ile, konu kapsaminda yapilan gériismeler sonucu kisilerin stres ve performans
kaygisiyla ilgili, kendi yasadiklar1 ve hissettiklerinin anlasilmaya g¢alisilmasi ve Oneriler

ortaya koyulmasi hedeflenmistir.

Arastirma olusturulurken incelenen hemen hemen her kaynakta en dikkat ¢eken nokta;
kisilerin diistince sekillerinin kendilerini nasil ve ne boyutlarda etkileyebiliyor oldugudur.
Sahip olunan disiincelerin, kisilerin kendilerini hangi boyutlarda etkilemesine izin
verdikleri ve bunun sonuglariyla alakali pek ¢ok veri bulunmaktadir. Diisiincelerin
kendilerini etkilemesine izin verdikleri ifadesi ile, aslinda pek ¢ok engelin yine kisilerin
sahip oldugu diisiincelerden kaynaklandigi anlatilmak istenmistir. Bu durumun, kisilerin
kendi 6z farkindaliklart konusunda yeterince bilingli olmayislarindan kaynaklanabilecegi
de diistiniilmektedir. Sahip olunan diisiincelerin olumsuz oldugu durumlarda, kisilerin
yalnizca diislinceleriyle miicadele etmeye baslamalarinin, kendileri tlizerindeki olumsuz

etkilerini azaltmakta oldukga faydali olacag: diisiintilmektedir.

Katilimcilarla yapilan goriisme sorular1 ve detayli analizleri ¢aligmanin ikinci boliimde yer
almaktadir. Katilimceilarin kaygi ve buna bagli ortaya ¢ikan stres sorunlariyla miicadele
etmek i¢in birtakim yontemlerden yararlandigi tespit edilmis ve goriisme sorularinin
ayrintili analizi kisminda bu yontemler agiklanmigtir. Calismanimn bu béliimiinde ise
benzeri ve faydali olabilecegi diisiiniilen yontemlerden ayrintili olarak bahsedilmistir.
Amag; yalnizca piyanistler veya miizisyenler i¢in degil, kaygi veya stres sorunu yasayan

herkes icin, fikir olusturabilecek kisisel gelisim yontemlerini aciklamaktir. Bu sayede
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kisilerin, bireysel farkindaliklarin1 bilingli diizeye getirmek i¢in kendilerine en uygun

yontemi belirleyip, bu yontemi genel hatlariyla 6grenebilecekleri diisiiniilmektedir.
3.1. Gevse ve Birak Tepkisi ve Bilin¢li Diisiinme

Hepimiz, aslinda ¢ogunlukla farkinda olmadan derinden soluk alip veririz. Canimizi sikan
durumlar oldugunda, iyi konsantre olma ihtiyaci hissettigimizde derinden bir soluk alip
adeta giliciimiizii yeniden toplariz. Binlerce yildir, zihinsel dikkati soluga odaklamanin,
zihinde durmaksizin konusan diisiinceleri susturmak i¢in etkili bir yol oldugu bilinmekte
ve ¢esitli Yahudi ve Budist geleneklerinde bir 6greti olarak uygulanmaktadir. Bu 6greti,
dikkati ~ zihindeki seslerden alip, soluga odaklayarak zihnin daha derin

tinsel(ruhsal/manevi) katmanlarina inmeyi amaglar.

Duygusal agidan tetiklenmek fiziksel ve zihinsel her sekilde gergeklesebilir. Bu, daha once
de bahsedildigi iizere viicudun savas ya da kag tepkisini devreye sokmaktadir. M.McKay
ve D.Harp, Diisiinceleri Yoneterek Kendi Kendine Terapi Kitaplarinda, savas ya da kag
tepkisi kadar 6nemli olduklarina inandiklar1 bagka bir tepkiden soz etmislerdir: Gevse ve
Birak. Bu tepkinin, savas ya da kag¢ tepkisi gibi beynimizde var olan sinir yollarina
dogustan islendigine inanilmaktadir. M.McKay ve D.Harp’a gore “savas ya da kag
tepkisinin esasi, korku ve Ofkenin uyarimidir. Korku, kagmaya, 6tke de savasmaya
yardimci olur. Her ikisi de dogru yerde kullanildiklarinda yarar saglayan tepkilerdir ancak

uygun sekilde tetiklenmezlerse, yasami berbat edebilirler.” (McKay, Harp, 2018, 34)

Savas ya da kac tepkisini devreye sokan sistem, sempatik sinir sistemi olarak
adlandirilmaktadir. Sinir sisteminin bir diger pargasi olan parasempatik sinir sistemi, savas
ya da kag tepkisiyle viicutta gerceklesen kriz durumunun sona ermesi durumunda viicudun
yeniden eski haline donmesi, rahatlamas1 ve yatismasi i¢in devreye girmektedir. Bir bagka
deyisle gevse ve birak tepkisini devreye sokan sinir sistemi parasempatik sinir sistemi
olarak adlandirilmaktadir. Anlasilacagi lizere gevse ve birak tepkisi, savas ya da kag
tepkisiyle ters yonlii olarak calismaktadir. M.McKay ve D.Harp’a gore “cagdas yasamda
kars1 karsiya kalinan pek ¢ok durumda, savas ya da kag¢ tepkisi, yarardan ¢ok zarar
vermektedir. Bu tepki, ¢ok acik olmasa da 6fke, korku, tutku, kiskanclik ve diger olumsuz
duygularin yasanmasina sebep olan gizli bir giictiir. Bir baska deyisle biyolojik
mekanizmadir.” (McKay, Harp, 2018, 36)
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Bu durumda, yasanilan olumsuz duygularla saglikli bir sekilde miicadele edebilmek icin,
devreye giren savas ya da kag veya gevse ve birak tepkilerinin etkilerini bilingli olarak
kontrol altinda tutabilmek gerckmektedir. “Bu iki onemli tepkiyi bilingli olarak
denetleyebilmeyi 6grenmek, neredeyse her seyle bas edebilmenin anahtaridir.” (McKay,

Harp, 2018, 37)

M. McKay ve D. Harp’a gore bunu basarmanin yolu sahip oldugumuz mental(zihinsel)
kaslar1 giiclendirmekten gegmektedir. Mental kas, beynin giiciinii istenilen yere ve istenilen
zamanda odaklayabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel nesnelere odaklanma
veya odag fiziksel nesnelerden uzaklastirma biz bireylerin deneyimli ve basarili oldugu bir
husustur. Buna basit bir 6rnek olarak, bir kisinin kitap okurken bir an i¢in saate bakmasi
verilebilir. Kisi burada odagini kitaptan alip saate vermektedir ve hatta daha sonra yeniden
kitap okumaya devam edebilir. Bu basit davranis, her birimiz i¢in olduk¢a kolaydir. Fakat
s0z konusu diisiinceler, duygular, sinir yollar1 oldugunda, ¢ogumuz bu zihinsel nesnelere

odaklanabilme becerisi konusunda yeterince bilgi sahibi olmayabiliriz.

Zihinsel nesnelere bilingli sekilde odaklanabilme, bir tetikleyici etkisiyle viicutta ortaya
cikan duygular1 kontrol altinda tutabilme bakimindan olduk¢a 6nemlidir. Korku veya
ofkeyle sonuglanan tetikleyici olaylarla ve diisiincelerle giin igerisinde ¢ok kez
karsilagilabilir. Burada unutulmamasi gereken, tetikleyici olaylarla baglantili olan sinir
yollarinin her seferinde, her kullanildiginda giiclenmekte oldugudur. Tetikleyici olay veya
diisiincelerin viicuttaki etkisini gidermeye yonelik yapilacak calismalarin oldukga yararl
olabilecegi diisliniilmektedir. M.McKay ve D.Harp, sinir yolu terapisi olarak
adlandirdiklar1 bu yontemle, tetikleyici sinir yollarini giiclendirmek yerine, mental kaslari
giiclendirerek sakinlesmeyi ve her seyle bas edebilme becerisini pekistirmeyi
amaclamislardir. Bu yontem, gevse ve birak tepkisini bilingli bir sekilde harekete
gecirmeyi hedefler. Gevse ve birak tepkisini harekete gecirmenin ve savas ya da kag

tepkisine kisa devre yaptirmanin en etkili yolu, zihinsel dikkati solunuma odaklamaktir.

Burada anlatilmak istenen, ¢agdas yasamda karsilasilan pek ¢ok tetikleyiciyle etkin hale
gelen savas ya da kag tepkisinin viicutta meydana getirdigi etkilerin ve degisimlerin
stirekliligini kirmanin yolunun, solunuma odaklanmak oldugudur. Bu sayede parasempatik

sinir sistemi bilingli bir sekilde devreye girecektir.
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3.2. Solunuma Odaklanma ve Soluk Egzersizleri

Her birimiz, benzer tetikleyicilerle viicudumuzda meydana gelen sinir, kizginlik, ofke,
korku gibi duygulara asinayizdir. Bu duygular son derece yipratici olduklar1 gibi, benzer
tetikleyici sinir yollarmin siklikla kullanilmas: durumda etkilerini daha kuvvetli
hissettirirler. M.McKay ve D.Harp’a gore, solunum, zihinsel dikkati bilingli sekilde
odaklama konusunda mental kaslar1 giiglendirmeyi saglar. Mental kaslar1 giiglendirmenin

asil amaci, yeni ve yararl sinir yollar1 olusturmaktir.

Viicudu yatistirmaya ve sakinligi korumaya yonelik yapilan gerek icsel gerekse fiziksel
tim calismalarda (meditasyon, nefes terapi, yoga vb.) solunumun oldukga biiyiik 6nemi
vardir. Solunum, bu ¢aligmalarda kendimizi dinleyerek viicudumuzda olan bitenin farkina
varmamizi kolaylastirir. M.McKay ve D.Harp’in 6nerdigi bu yontemde solunum, segilen
diisiince veya sinir yolu lizerine odaklanabilme becerisini gelistirmede kullanilir. Baska bir
ifadeyle, yararli/olumlu diisiincelere odaklanabilmek igin bilingli sekilde soluk alip

verilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Bunu deneyimlemek icin kisa bir 6rnek verilebilir: Gozlerinizi kapatip giinliik yagsantinizda
sizi rahatsiz eden bir olayr veya kisiyi diisiinmeniz istenir. Bu goriintiiniin o an
gerceklesmiyor olsa da o olay/o kisiyle ilgili sahip oldugunuz diisiincelere ait sinir yollarin
tetikleyecegine inanilir. Bu durumda sahip oldugunuz olumsuz duygular yerine yalnizca
solunumunuza odaklanmanin, dikkatinizin soluk hareketleriniz iizerinde yogunlagsmasina
ve olumsuz duygularinizin yatigmasina yardimeci olacagina inanilmaktadir. Bu kisa
deneyim, ilk seferinde kolay olmasa da bilingli bir sekilde benzer durumlar tlizerinde

uygulandiginda otomatiklik kazanacaktir.

Bu 6rnegi hayatin her alaninda uygulamak miimkiindiir. Piyano performansi, sahne,
performans esnasinda dinleyiciler arasinda olan elestirel kisi gibi pek ¢ok tetikleyicinin
viicutta yaratabilecegi olumsuz duygular karsisinda solunuma odaklanmanmn, bu
duygularin etkisini azaltabilecegi ve bu duygularla bas etmede yardimci olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ornegin, piyano performansi konusunda kaygilanan bir kisinin sahip
oldugu sinir yollarin1 bu konudaki deneyimleri ve diisiinceleri sekillendirir. Diislinceler su

sekilde siralanabilir:

- Performansin kotii gececegi diisiincesi,
- Koétii performans sonucu kotii elestiriler alacag: diisiincesi,
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- Onceki performansinda yasadigi herhangi bir aksiligin yeniden meydana
gelebilecegi diisiincesi,

- Performansla ilgili kendine yeterince giiven duymama diisiincesi,

- Daha o6nce herhangi bir sahne deneyiminde yasamis oldugu olumsuz durumlari
diisiinme ve olumsuzluklara odaklanma,

- Performansin ezbere sergilenecegi durumlarda (piyano performanslart g¢ogu
zaman ezber olarak ger¢eklesmektedir) endise duyma ve ezber hatasi yapabilecegi

diistincesi.

Diisiincelerin siirekli yinelenmesi bu konudaki sinir yollarin1 besleyebilecegi gibi bu
diisiincelere olan inanglar1 da gii¢clendirebilir. Her sekilde sagliksiz olan diisiince ve
inanglar dogrultusunda performansin iyi gececegine dair herhangi bir diisiince akla bile
gelmeyebilir. Halbuki, yasanan kaygilar ve korkularla ilgili biling sahibi olundugu
takdirde, bas etme bilincinin ve olumsuz duygular1 kontrol altina alabilme becerisinin de
iist diizeyde olacag: diigtiniilmektedir. Yukaridaki 6rnekte oldugu gibi performansla ilgili
olumsuz diislincelerin siirekli tekrarlanmasi yerine bir an durup solunuma odaklanmanin ve
sakince soluk alip vermenin dikkati olumsuz diisiincelerden uzaklastiracagina
inanilmaktadir. M.McKay ve D.Harp bu konuda “sinir yollarnin nasil ¢aligtiklarinin ve
sizde bulunan sinir yollarinin sizi nereye tasidiklarinin bilincine bir kez vardiginizda bu
yollar1 gozlemlemeye baslarsiniz. Sinir yollarim1 gézlemlemeye basladiktan sonra onlari
degistirebilir, kullanmayabilir veya yenilerini olusturabilirsiniz. Bdylece, tesadiifen veya
artik gecerliligini yitirmis nedenlerden otilirii olusmus zihinsel yollar1 aliskanlik geregi

izlemekten vazgecersiniz” (McKay, Harp, 2018, 33) demektedirler.

M.McKay ve D.Harp, ayn1 zamanda yapilabilecek soluk egzersizlerinden de, Diisiinceleri

Yéneterek Kendi Kendine Terapi kitaplarinda detayli olarak s6z etmislerdir.

Bahsedilecek egzersizler, her an her yerde yapilabilecek niteliktedir. Goz kapali veya goz
acik haldeyken yapilabilir. Onerilen yéntem, soluk egzersizlerini yaparken bir kalem ve
kagit alarak soluk alma-soluk verme-soluk tutma anlarinin grafik olarak ¢izilmesidir. Bu
sayede her bir egzersizin, daha iyi benimsenecegi ve sonraki zamanlarda belirli olaylarin
gdz Oniine geldigi, olumsuz duygular yarattigi durumlarda solunuma odaklanmay1
kolaylastiracagi diistiniilmektedir. Tiim egzersizlerde kilit nokta, olabildigince soluga ve

solugun yarattig1 hisse odaklanmaktir. Akilda bagka diistinceler belirecek olursa, dikkatin
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dagildig1 anlamina gelecegi i¢in, soluga yeniden odaklanmak gerekecektir. Bu, mental kasi

gelistiren farkindalik olarak ifade edilebilir.

e Yavas ve diizenli soluk alma: Solugu normal hizda alarak odagi soluk

hareketlerine yonlendirme yontemidir.

e Hizli ve yavas soluk alma: Normal hizda alinan bir solugun ardindan hizli ve
keskin soluklar alip yeniden normal hizda soluk almaya devam etme yontemidir.

e Soluk tutma: Kademeli alinan bir solugu kademeli olarak verme ve kademeli
olarak geri alarak normal hizda soluk almaya devam etme yontemidir. Kademeler
arasinda solugu bir siire tutma onerilir.

e Soluk etiketleme: Soluk alirken “igeri”, soluk tutarken “tut”, soluk verirken

“disar1” kelimelerini fisildayarak solugu bilingli etiketleme yontemidir. Solugun
derin bir sekilde alinmasi ve verilmesi Onerilir.

e Soluk duyma: Bir onceki yontemin aksine fisildamak yerine soluk seslerini
duymaya yonelik bir yontemdir. Soluk alirken dudagin aralik olmas1 durumunda
hafif bir 1slik sesi, soluk verirken de “aaa” seklinde ses duyulmasi zihinsel dikkati

kendi ve gercek soluk sesine odaklamaktadir.

e Solugu hissetme: Agizdan soluk alip burundan verilmesi seklinde
gerceklesmektedir. Soluk alirken eli dudaga yakin tutarak alinan solugun serinlik
hissine odaklanma, soluk verirken de eli buruna yakin tutarak solugun burundan
gecerken yarattig1 hisse odaklanma yontemidir.

e Yiiriime ve solunum: Adim atarken soluk alma yontemidir. Burada 6nerilen, adim

atarken soluk almaya baslama, soluk alma ve soluk verme siirecinde ka¢ adim
atildiginin farkina varilmasidir.

e Soluk sayma: Alinan ve verilen her solugu sayma yontemidir. Igeriye alinan ilk
soluk “igeri bir”, verilen ilk soluk “disar1 bir” seklinde sayilir ve her solukta

sayilar arttirilarak, bir siire devam edilmesi Onerilir.

Soluk egzersizleri, mental kast giliclendirmek ve odagi bilingli olarak solunuma
yonlendirmek i¢in yapilan egzersizlerdir. Soluk alip verirken ayni zamanda beden

hareketlerine odaklanmanin bedensel farkindaligi da arttiracagr diistiniilmektedir.
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3.3. Olumlu Diisiinme

Zihin alanimizda, diistince akisinin oldugu bir an igerisinde ya pozitif diisiinceler i¢in ya da
negatif diisiinceler i¢in yer vardir. An igerisinde hem negatif hem pozitif diisiincelere sahip
olmak mimkiin degildir. Zihnimizin daha ¢ok negatif diisiincelerle ve hikayelerle
beslenmesi durumunda zihin alaninda negatif diisincelerin kapladigi alan pozitif

diisiincelere yer kalmayacak sekilde genisler.

“Cekim yasasi, son zamanlarda {iizerinde en ¢ok konusulan yasalardan biridir ve
zihnimizin, duygular1 ve olaylar1 ¢eken manyetik bir giicii oldugunu kanitlamaktadir.”

(Sula, 2015, s. 103)

Herhangi bir olayda, bu manyetik enerji, insanin olmasini istedigi seyler kadar olmasini
istemedigi seyleri de c¢ekebilmektedir. Bu sebeple, bir kisi kotii bir sey olmasindan
korktugu zaman elinden gelenin, korktugu seyin olmamasini ummak oldugunu diisiinebilir.
Fakat bu sekilde korkulan seyin olmasini engellemek miimkiin degildir. Aksine, istenilen
seylere odaklanarak, olmasini istemedigimizden ¢ok istedigimizi diisiinerek bu manyetik

enerjinin lehimize islemesini saglayabiliriz.

“Gelistirdigimiz iki biiyiik korku, basarisizlik korkusu ve elestiri korkusudur.” (Sula, 2015,
s. 128)

Daha 6nce de bahsedildigi iizere zihnimizin manyetik ¢cekim giicii, korku olarak algilanan
durumlar iizerine yogunlasildiginda, onlarin gergeklesmesine neden olabilmektedir.
Basarisizlik korkusunu ele alacak olursak; gegmisteki basarisizliklarimizi veya potansiyel
basarisizliklar1 giindeme getiren zayifliklarimizi diisiindiiglimiiz zaman, gii¢lii yonlerimizi
gozden kagcirmamamiz oldukga diisiik bir ihtimaldir. Kisinin kendinden siiphe duymasi,
negatifligi ve elestirelligi, i¢ diinyasinda kendine glivenmesini engellemekten baska higbir
sey saglamamaktadir. Gegmis anilarin lizerinde durmak, daha 6nce yasanmis deneyimlerin
tekrar etmesini ve dnceki deneyimlerle ayni yolda ilerlemeyi tesvik etmektedir. Ve, zihnin
manyetik ¢ekim giicliyle beraber, korkularin, basarisizliklarin gergeklesmesine Yol

agmaktadir.

Zihin alaninda olumlu diislincelere yer acabilmek, zihin i¢in agir yiik olan negatif
duygularla beslenme egilimine karsi koymamizi gerektirmektedir. Bahsedilen negatif

duygular; otke, sucluluk, korku, endise gibi duygulardir ve yasantimizda kapladiklar1 yer
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zaman zaman Onemi yadsinamayacak kadar biiyiik olabilmektedir. Bu duygular bizleri ileri
tasimamakta, gecmisin yiikleri ve gelecegin endisesiyle simdide, anda yaptigimiz tiim

islerin, yasadigimiz iliskilerin ve sahip oldugumuz diisiincelerin kalitesini etkilemektedir.

Yapilan arastirmalar, olumlu diisiincenin giiciinii ve olumlu diisiinmenin insan sagligina,
yasam kalitesine, sosyal iligkilerine olumlu etkilerini kanitlamigtir. Var oldugumuz
bedenlerde, iliskilerimizden etkilendigimiz duygu ve davraniglar, isteklerimiz ve
korkularimizla bir biitiin oldugumuzu anlamamiz gerekmektedir. Bu biitiin i¢inde ne kadar
fazla pozitif enerji olursa, yasadiklarimizi ve olaylari pozitif yonleriyle ele alip saglikli bir

sekilde degerlendirmeye ve yorumlamaya olanagimiz olur.

Burada bahsedilen, genel olarak sahip olunan olumlu diisiinceler ve onlarin yarattigi pozitif
hal ve enerjidir. Bir de bilingli olarak diisiinceleri yoneterek pozitif olana odaklanma
vardir. Bu; zihinsel kaslarin yonetilmesi ve zaman igerisinde gelistirilmesiyle daha
miimkiin hale gelebilir. Benzer neriler, pozitif psikoloji yaklagimlarinda ve son yillarda
yayginlastigi bilinen 1yi enerji yaratma tekniklerinde de verilmektedir. Pozitif psikoloji ve
benzer tiim yaklasimlarda amag; kisilerin iyi hissetmelerini saglamaktir. Cekim yasasini
temel alan bu yaklagimlar, sahip oldugumuz diisiince ve enerjilerin, benzer enerjiler,
olaylar, deneyimler ve benzer enerjiler tasiyan insanlar1 yasantimiza c¢ektigini
anlatmaktadir. Bu yaklagimlar1 yasantimiza dahil etmek, her durumda, her deneyimde
kiigiik biiyiik fark etmeksizin kendi yararimiza olan olumlu bir kisim gorebilmeyi, olumsuz
deneyimlerimizi bilingli olarak olumlu sekilde yeniden yorumlayabilmeyi saglamaktadir.
Olumlu distinceler, iyi ve pozitif enerjilerin ortaya ¢ikmasini ve bununla beraber olumlu

deneyimlerin olugmasin1 saglayacaktir.

Ornegin, kisilerin performansta hata yapmaya odaklanmalar: yerine, kendi yeterlilikleri
dogrultusunda kendilerini tatmin edecek miizikal unsurlara odaklanmalarinin daha faydal
olacagi oOnerilebilir. Kisilerin, yapamadiklar1 yerine yaptiklarim1 fark etmeleri,
deneyimlerini olumsuz yodnleriyle hatirlamak yerine olumlu yonleriyle hatirlamalarini

saglayacak, kendilerine olan giivenlerini pekistirmelerine yardimci olacaktir.

Performansta teknik pasajlarin iyi gitmeyecegi diisiincesine odaklanarak teknik pasajlarin
iyi gitmemesine neden olmak, zihnin manyetik giiciinii agiklamaktadir. Piyanoda teknik
yeterlik, kisilerin sahip olduklar1 kas giicii, fiziksel dayaniklilik, parmak esnekligi ve
cabuklugu ile dogru orantida gelistirilebilir. Fiziksel performansin iist diizeyde verimliligi

icin Oncelikle zihinsel rahatlig1 saglamak gerektigi pek cok arastirmaya konu olan bir
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olgudur. Bunu agiklamak i¢in pozitif psikoloji ve benzeri pek ¢ok yaklasimda siklikla
onerilen; “birakmak tir. Birakmak, dnce zihinde baslar ve zihinsel serbestligi saglar. Zihni
Ozgiirlestirir ve bununla birlikte agiga ¢ikan enerjileri, olaylar ve deneyimlerimizle ilgili
olumsuz yorumlarimizi, diisincelerimizi doniistiirmemize olanak saglar. Zihinsel serbestlik
fiziksel rahatlamaya yardimci olur. Bu sayede performans esnasinda yasanabilecek cesitli

fiziksel gerginlikler, sikismalar veya kasilmalar biiyiik oranda azaltilabilir.

Gorildugi iizere zihnin manyetik ¢ekim giicii, diisiincelerin hangi dogrultuda olduguyla
ilgili deneyimler yasanmasina sebep olmaktadir. Buna gore, herhangi bir deneyimle ilgili
sahip olunan pozitif diisiinceler deneyimin gidisatin1 olumlu yonde etkilemektedir ifadesi

yanlig olmayacaktir.

3.3.1. Olumlama

Olumlama, pozitif psikoloji yaklagimlarinda siklikla onerilen bir tekniktir. Negatif bir
durumu pozitif ifadelerle yeniden yorumlama hali olarak ag¢iklanabilir. Her durum her
birey icin negatif bir hal yaratmasa da kisilerin kendileri icin negatif olarak
nitelendirdikleri durumlar, bu durumlar1 negatif yorumlamalarin1 beraberinde getirir. Daha
cok gecmiste yasanan olumsuz deneyimlerin etkisiyle, negatif olarak kodlanan olaylar
endiseye yol agmaktadir. Bu endise halinden kurtulabilmek yalnizca kisinin kendisinin
elindedir. Bu teknikte en onemli nokta ise, olaylart yeniden yorumlarken kullanilan

ifadelerin olumlu olmas: gerektigidir. Ornegin;

- Performansim ¢ok koti gegti. (Olumsuz)

- Performansim daha iyi olabilirdi. (Olumlu)

3.3.2. Telkin Calismalar:

Telkin, kisinin kendini sakinlestirmek, yatistirmak i¢in kendi i¢ sesiyle kurdugu diyalogu
ifade eder. Kendini cesaretlendirmek, yapabilecegine inanmak kendini glivende hissetmek
ihtiyactyla kurulan icsel diyaloglar olumlu telkin olarak adlandirilir. Performans, ilk dnce
ruhsal ve zihinsel kontroliin saglanmasini gerektirmektedir. Motivasyon ve konsantrasyon
saglanabilmesi amaciyla, kisilerin, i¢sel diyaloglarinin kendilerini performansa hazirlayici
nitelikte olmas1 gerektigi diistiniilmektedir. Arastirma kapsaminda yapilan gorligmelerde,

katilimcilarin en ¢ok faydalandigi teknigin, kendilerini cesaretlendirici yonde yaptiklar
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telkin caligmalar1 oldugu anlasilmistir. Telkin calismalarina 6rnek olarak asagidaki

cumleler verilebilir.

“Yapacagim, basaracagim.”

- “Ben ¢ok iyi bir piyanistim. Ben ¢ok iyi bir miizisyenim.”

- “Performansim ¢ok iyi gegecek, inantyorum.”

- “Heyecanlanabilirim ve bu kotii bir sey degil.”

- “Elimden gelen en iyi sekilde hazirlandim. Performansimin yolunda gitmemesi i¢in
hicbir sebep yok.”

- “Odagim yapacagim miizikte. Parmaklarimin tuslara temasiyla ortaya c¢ikacak

miizige ve hislerime giiveniyorum.”

3.3.3. Alternatif Diisiince Olusturma Teknigi

Alternatif diisiince olusturma teknigi, gegmiste yasanan ve kisiler lizerinde sarsic1 etkileri
olan tiim deneyimlerin, simdiki bilin¢le yeniden yorumlanmasina yardimci olan bir
tekniktir. Bu teknik, uzman psikologlar tarafindan ‘yasanan deneyim ya da olay baska bir
sekilde agiklanabilir mi?’ sorusuna yanit almak ve deneyimi yasayan kisiye yoneltilen
yonlendirici kesif sorulariyla kisilerin, deneyimi farkli agilardan gorebilmesine olanak
saglamak amaciyla kullanilir. Bunu saglayabilmek i¢in yasanan olumsuz deneyimlerin
hatirlanip, ge¢miste fark edilmemis olabilecek noktalara dikkat verilmesi gerekmektedir.
Yapilan arastirmalarla, bu teknigin, yasanilan deneyimle ilgili kisilerin kendilerini daha iyi

hissetmelerine olanak sagladigi kanitlanmigtir.

Pek cok psikoloji yaklasiminda kullanilan bu teknik, yasanan herhangi bir olay karsisinda
kisilerin kendileriyle, olayla ilgili yargilarin1 degistirebilmeyi amaglar. Buna bagh olarak
siklikla Onerilen bir bagka olgu; “kabul etmek”tir. Kabul etmek, deneyimleri simdiki
bilingle yeniden yorumlayabilmenin anahtaridir. Onerilen, yasanan deneyimle ilgili her
detay1 anlayarak ve oldugu sekilde, yasanilan duygulara karst koymadan kabul etmektir.
Bu, kisilerin kendilerini suglamalarini, kendilerine veya deneyime kizginlik ve o6fke
duymay1 birakabilmeleri i¢in gereklidir. Kisilerde derin etki birakan deneyimler, 6zellikle
cocuklukta yasanmis anilar, kaygilar, korkular gibi baz1 tepkilerin otomatiklesmesinde rol

oynayabilir.
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Bireyler olarak, her an her giin biiylimekte, yenilenmekte ve degismekteyiz. Bu sebeple
yaganmis herhangi bir deneyimi yeniden disiiniirken, mutlaka géziimiizden kagmis birkag

nokta oldugunu fark edebiliriz.

3.3.4. Sonu¢ Odakh Diisiincelerden Siire¢c Odaklh Diisiinmeye

Sonu¢ odakli hareket etmek, kisilerin istemsizce kendilerini baski altinda hissetmelerine
sebep olabilir. Kisilerin hedeflerinin olmasi ve bu hedefe giden yolda kendilerini en
verimli hissettikleri sekilde hareket etmeleri dogal bir siirectir. Fakat kaygili yapida bir kisi
icin bu siire¢, sonunda yapilmasi gereken bir sinav veya konser sdz konusu oldugunda,
sikintili bir hal alabilir. Burada, bir seyi elde etmek ya da basarmak i¢in harcanan siirenin
ne kadar verimli oldugu kisilerin odak noktasi olmalidir. Bu sayede kisiler, kat ettikleri
asamanin ve calismalarinin giinden giine ne kadar ilerlediginin farkina varabilirler.
Ornegin; giinde sekiz saat piyano calisirsa basarili bir piyanist olacagma inanan bir Kisi,
sekiz saat piyano ¢alismadigi her giin kendini suglayabilir. Bu durumda piyano basinda

harcadigi ii¢ veya bes saatin verimini géormezden gelme ihtimali artar.

Kisisel gelisim konusunda yapilan ¢alismalar, simdide — anda bulunmanin gerekliligini
vurgulamaktadir. Gegmis ve gelecekle ilgili diisiinceler, kisileri simdiki zamandan
alikoyar. Zihinsel olarak, anda olmayan bir kisi, yeterli verimliligi gosteremez. Bu
durumda yapilan ¢alismanin verimliligi 6nemli 6lgiide etkilenebilir. Anda olarak yapilacak
10 dakikalik calisma, zihnin diisiincelerle dolu oldugu 1 saatlik ¢alismadan daha verimli

olacaktir.

Bunu saglayabilmek icin, belirli kaliplara bagli kalmadan her piyanistin kendi calisma
metodunu bulmasi, kesfetmesi gerektigi diisiinlilmektedir. Temiz ve diisiincelerden arinmis
bir zihinle piyano basinda gegirilecek her an, her dakika ¢ok kiymetli olacaktir. Burada

bahsedilen 6neri, belli bir teknik ve miizikal yeterlige sahip piyanistlere yoneliktir.

3.3.5. Piyano Calisma ve Performansa Hazirlik Onerileri

Performansa zihinsel olarak hazirlik igin yapilabilecek en giizel ¢alisma vizyonlama
caligmasidir. Bu c¢alisma, performanst hayal etmeye yoneliktir. Hayalperestlikle
karnigtirllmamas1 gerekir ¢iinkii bu c¢alisma, zihni, o ani gercekten yasiyormus gibi

programlamadir. Bu ¢alismanin amaci, zihnin manyetik ¢ekim giiciiyle hayal edilen
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deneyimin yasanmasimi saglamak, o deneyimi yaratmaktir. Ornegin; kendimizi
konser/sinav salonu sahnesinde, giymeyi planladigimiz kiyafetlerle, spot 1siklar1 altinda
hazirlanilan performans eserlerini ¢alarken hayal edebiliriz. Ya da performans sonunda
izleyicilerin alkislarini, sahnede biiyiik bir doyum ve huzurla performansimizi tamamlamis
oldugumuzu goziimiizde canlandirabiliriz. Bu ¢alismay1 her aklimiza geldiginde yapmak,
performans i¢in pozitif enerjilere ve olumlu diisiincelere sahip olmamiza yardimci

olacaktir.

Piyano basinda meditasyon, piyano ¢alisma ve performansa hazirlik i¢in 6nerilebilecek bir
diger yontemdir. Piyano basina oturup, gozlerimizi kapatip, tuslar iizerinde parmaklarimizi
gezdirebilir ve bizi, miizigi 6ncelikle igsel olarak duymaktan alikoyan tiim diisiincelerimizi
ve miikemmeli arayan egomuzu bir kenara birakabiliriz. Bu sayede zihinsel olarak
biitiiniiyle anda oluruz. Derin nefesler alip, sakince vererek bedenimizi rahatlatabiliriz.
Piyanistler i¢in piyanoyla, diger enstriimancilar i¢in kendi enstriimanlariyla bir biitiin

olabilmek, oncelikle i¢sel baglantinin kurulmasini gerektirmektedir.

K. Werer ‘Zahmetsiz Ustalik’ kitabinda, kisilerin kendileriyle kuracaklar1 igsel
baglantinin, miiziksel O6zgiirliik ve zihinsel/fiziksel serbestlikle beraber, miizigin dogal
olarak, kendiliginden ortaya ¢ikmasimi sagladigindan bahsetmektedir. “Ancak igsel
baglantiy1 kurdugunuzda, ¢almak daha ¢ok i¢inizden emir almaya benzer. Ben bir ustayim
diisiincesiyle calisin. Sonra ellerinizi enstriimaninizin {izerine koyun, onlara giivenin,

sonunda diislindiigiiniiz gibi olacaktir.” (Werner, 2015, s. 99)

Armonik ve miizikal ¢alismanin, eserleri daha iyi ve daha hizli kavramaya yardime1 oldugu
diistiniilmektedir. Eserleri armonik ve miizikal c¢izgileriyle d6grenmek, gerekli miizikal
ifadeleri verebilme agisindan 6nemlidir. Ayrica, ezbere performans sergilemeye hazirlik

icin de oldukca faydalidir.

Eserlerin ezberlenmesinde faydalanilabilecek bir diger yontem, ¢alinan Sl¢ii, satir veya
sayfayr gorsel olarak hafizaya almaktir. Eserleri calisirken veya c¢alarken, hafizaya
alinabildigi kismiyla notalar1 gbz oniine getirmenin oldukca faydali bir ezberleme yontemi

oldugu diistliniilmektedir.

Miizikal ifadeyi gelistiren bir diger calisma, eserleri hikayelestirme veya resimlendirme

olarak Onerilebilir. Hayal giiciiniin yettigince siirlh olacak bu yontemin, miizikal olarak
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eserleri anlama ve hikayelestirerek eserleri benimseme agisindan faydali oldugu

distiniilmektedir.

Miizikal ifade, miizisyenlerin kendi yeterlikleri ve diislinceleri dogrultusunda hayat bulur.
Buna gore, miizikal ifade 6zgiindiir demek yanlis olmayacaktir. Calinan eserler lizerinde ne
kadar ¢ok 6zgiin fikir iiretilirse, o eserler o oranda benimsenecektir. Performans esnasinda
icsel baglantiyr kurmanin, kisilerin kendi 6zgiin miizikal ifade ve fikirleriyle daha kolay

saglandig1 diistiniilmektedir.

Sonug olarak, kisisel yeterlikler cercevesinde sergilenecek repertuara en iyi sekilde
hazirlanmis olmak gerektigi onemle dikkat ¢cekmektedir. Calisilan her eseri, her noktasi,
her notasi, her ciimlesiyle tam anlamiyla benimsemek gerekmektedir. Sergilenecek
eserlerle ilgili yapilan hazirligin yeterli olduguna inanmak ve giivenmek, kisilerin iy1 bir
performans sergilemelerine olanak saglar. Tiim bu hazirlik siirecinin saglikli bir sekilde
ilerleyebilmesi iginse, zihinsel ve fiziksel rahathigi saglamak adina endise verici

diisiinceleri birakmak gerektigi diisiiniilmektedir.
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SONUC

Gortisme sorularint yanitlayan katilimcilarin 3’ lisans, 5’1 yiiksek lisans, 5’1 sanatta

yeterlik 6grencisi, 2’si sanatta yeterligini tamamlamis akademisyenlerdir.

Verilerin analizinden elde edilen sonuglar dogrultusunda, performans kaygisi ve buna bagl
etkileri yasayan/yogun yasayan kisilerin ¢ogunlukta oldugu tespit edilmistir. Sinif, yas,
cinsiyet veya kidem fark etmeksizin, kisilerin sahip olduklar1 benzer endiseler sebebiyle

performans kaygisi veya sahne stresi yagadiklar1 anlagilmistir.

Kisilerin performans kaygisi yasamalarina “en ¢ok™ etki eden performansin ezber olarak
sergilenmesidir. Bununla birlikte performans esnasinda yapilan nota yanlislar1 ve teknik
pasajlardaki aksakliklarin, kisilerin zihinlerinde diizeltilebilir aksakliklar- anlik performans

aksilikleri olarak yer ettigi anlasiimustir.

Gorlisme sorularini yanitlayan katilimcilarin ¢ogu, performans esnasinda cereyan eden
anlik aksiliklerden “az” etkilendiklerini ifade etmislerdir. Fakat ezberle ilgili yasanilan
herhangi bir olumsuz deneyimde, kisilerin Sonraki performanslari igin oldukga

etkilenebildikleri ve kendilerini bask: altinda hissedebildikleri anlagiimistir.

Tiim katilimcilar performans kaygisinin bedensel etkilerini az veya ¢ok yasadiklarinm ifade
etmiglerdir. Ellerin sogumasi/terlemesi ve titremesi “en yaygin” olarak goriilen bedensel
etki olarak tespit edilmistir. Cogu katilimer ellerinin sicaklik derecesinin alisilandan farkli

olmast durumunda performansin olumsuz etkilendigini ifade etmistir.

Performans eger bir sinav veya yarigsma olarak sergilenecekse performansi degerlendirecek
bir jiiri olmast durumda, Kkisilerin performansla ilgili kaygi diizeylerinin arttig

anlasilmistir.

Tiim bu faktorler ve ortaya ¢ikan tepkilerin uzun siireli etkilerini engellemeye ve azaltmaya
yonelik yontem oOnerileri, piyanistlerle birlikte tiim miizisyenlerin faydalanabilecekleri

niteliktedir. Bu yontemler birkag madde olarak su sekilde 6zetlenebilir:

e Gevse ve birak tepkisi ve bilingli diisiinme yonteminde bahsedilmekte olan,

zihinsel kaslarin gelismesini saglayarak, zihni istenilen anda istenilen yere
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odaklayabilmektir. Kayginin tetiklendigi anda zihnin bilingli olarak bagka bir
noktaya odaklanmasi, yasanilan kaygi diizeyinin azalmasini saglamaktadir.

e Solunuma odaklanma ve soluk egzersizleri, kaygiyla birlikte viicutta ortaya ¢ikan
tepkilerin etkisini solunum kontrolii saglayacak egzersizler yardimiyla ortadan
kaldirmaya yonelik bir yontemdir. Bahsedilmekte olan soluk egzersizleri bilingli
ve diizenli olarak uygulandiginda, viicuttaki kaygi ve stres belirtilerini ve yarattigi
etkileri azalttig1 bilinmektedir.

e Olumlu diistinme, kendi igerisinde pek ¢ok alt baslik icerse de genel itibariyle
bilingli olarak pozitife odaklanmay1 aciklamaktadir. Olumlu diigiince olumlu
sOzleri, olumlu so6zler olumlu tavri, olumlu tavir olumlu etkilesimleri
yaratmaktadir. Olumlu ifadeler, telkin ¢alismalar1 ve olumlamalar performans icin

gereken motivasyonun saglanmasina yardimci olmaktadir.

Bu c¢alismanin, performans kaygist ve buna bagli stres sorunlar1 yasayan piyanistlerle

birlikte, tiim miizisyenlere bir ¢6ziim kaynagi olmas1 hedeflenmistir.
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