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0z

Tarih boyunca insanlar farkli sebeplerden dolayi ¢esitli olumsuz duygulanimlara maruz
kalmistir. “Muzik performans kaygisi” olarak adlandirilan, sanat¢inin ya da miizisyenin
sahnede performans esnasinda normal seviyenin iizerinde deneyimledigi heyecan, korku ve
kaygi duygularinin yarattigi olumsuz duygulanim da bahsedilen duygulanimlardan birisidir.
Gunumuzde birgcok profesyonel miizisyenin ve sanat¢inin bu olumsuz duygulanimin
yarattig1 neticelerden dolayr kariyerlerini bitirme noktasina geldikleri bilinmektedir. Bu

durum geng yastaki miizisyen ve sanat¢i adaylari i¢in daha da kritik bir dneme sahiptir.

Erken yastan itibaren sinav ve konser yiikiimliiliikklerinden dolayz siirekli ve diizenli olarak
sahnede performans sergilemek durumunda kalan 6grencilerde heyecan, stres ve kaygi
duygulari siddetli bir yogunlukta etkilerini gostermeye baslar ve ¢algi egitimi alan 6grenciler
sahne performans kaygisini yasar. Cogu zaman bu durum kisiden kisiye farklilik gosterse
bile bircok gen¢ miizisyen adayi igin bunaltici, yipratict ve yildirict olabilir. Psikoloji ve
bilim camiasinda kaygi bozukluklari adina kaydedilen gelismelerle beraber mizik
performans kaygisinin ¢oziimiine fayda saglayabilecek yontemler olduk¢a yayginlagsmaya
baslamistir. Calg1 egitimi veren kurumlar ve egitimciler bu konunun farkinda olmalarina

ragmen gereken 6nemi verememekte ve itinay1 gosterememektedir.

Bu calismada, sahne korkusunu en yogun sekilde yasayan sahne iistiindeki sanatgilarda,
sahne korkusunun ne oldugu, neden sahnede bu kaygiy1 yasadiklari, sahnede bu korkuyu
yasamamalari i¢in neler yapabilecekleri, bu kaygi ile bas etmek icin uygulayabilecekleri

yontemlerin neler olabilecegi ve bu kayginin sebeplerinin arastirilmasi: amaglanmistir.,

Anahtar Sézcukler: Mizisyen, Performans Kaygisi, Sahne Korkusu, Kaygi, Sanatci.
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ABSTRACT

Throughout history, people have experienced various negative emotions for different
reasons. One of these negative emotions is performance anxiety in music, which is the
intense excitement, fear, and anxiety that an artist or musician feels while performing on
stage, beyond normal levels. It is known that today, many professional musicians and artists
are on the verge of ending their careers due to the consequences of this negative emotion.

This situation is even more critical for young musicians and aspiring artists.

From an early age, students who must perform regularly on stage due to exam and concert
obligations begin to experience intense feelings of excitement, stress, and anxiety.
Consequently, many musicians and music students today face performance anxiety.
Although the intensity of this condition varies from person to person, it can often be
overwhelming, exhausting, and discouraging for many young aspiring musicians. With
advancements in psychology and the scientific community concerning anxiety disorders,
methods that can help address music performance anxiety have become increasingly
prevalent. Despite being aware of this issue, institutions and educators providing music

education do not give it the necessary attention and care.

This study aims to explore what stage fright is, its causes, why performers experience this
anxiety on stage, what they can do to avoid it, and the methods they can apply to cope with

this anxiety, particularly focusing on artists who experience stage fright most intensely.

Keywords: Musician, Performance Anxiety, Stage Fright, Anxiety, Artist.
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GIRIS

Gliniimiizde, bireylerin farkli durumlarda deneyimledigi bedensel, biligsel ve davranissal
degisimler zaman zaman Kkisilerin kariyerlerini ve gilinlik hayatlarin1 olumsuz ydnden
etkiledigi bilinmektedir. Bahsedilen degisimler, bilimdeki ve psikolojideki kaydedilen
gelismelerle beraber siniflandirilip kisilerin maruz kaldig1 yogunluga ve tecriibe ettigi duygu
degisimlerine gore tanimlanmistir. Kaygi bozuklugu da bahsedilen bozulmalar arasinda yer
alan ve yogunluguna gore kiside farkli degisimler yaratan bozuklardan biridir. Kisilerin
“normal” diizeyde (kisiden kisiye degisiklik gosterebilir) hissettigi kaygi, 6ziinde bireyi
yasadig1 gercek ya da olasi tehlikelere kars1 hazirlikli ve zinde tutarken, bu diizeyin giderek
yiikselmeye baslamasiyla bireylerin Gzerinde fiziki ya da ruhsal olumsuz etkilere sebep

olabilir ve psikoloji diinyasinda bu durum kaygi (anksiyete) bozuklugu olarak nitelendirilir.

Ogrencilerin, sanatgilarin ve miizisyenlerin sahnede performans sergiledigi esnada asiri
derecede yasadigi korku, heyecan ve endise duygularindan kaynakli tecriibe ettigi
beklenmedik olumsuzluklar giinliik hayatta “sahne korkusu” ya da ‘“sahne heyecan1” diye
betimlense de psikoloji diinyasinda sosyal fobinin bir tiirii olan anksiyete bozuklugu olarak
smiflandirilmistir. Fakat bircok iinlii pedagog ve virtiioze gore yasanan bu olumsuz
duygulanimlarin bitlind, birgok cesitli sebepten 6tiirii miizik performans kaygist diye
adlandirilmigtir. Bu ¢aligmada ilgili kavramlarin farkliliklar1 ve benzerlikleri okuyucu igin
vurgulanmig olsa bile ¢alisma boyunca bu kavramlar birbirileriyle es anlamli olarak

kullanilmistir.

Defalarca sahneye ¢ikmak zorunda kalan miizisyenler ve konservatuvar 6grencileri miizik
performans kaygisina yiiksek siddette ve periyodik bigimde maruz kalabilirler. Maruz
kalinan bu olumsuz yogun duygulanimlar, profesyonel mizisyenleri kariyerlerini bitirme
noktasina getirebilecegi veya onlar1 hayat boyu ilag bagimliligina siiriikleyebilecegi gibi
gen¢ ve yeteri kadar sahne tecriibesi olmayan G6grencileri de 6zgiiven kaybi, meslekten
soguma ve istikrarl basarisizlik gibi ¢esitli olumsuzluklara itebilir. Dolayisiyla, mizisyenler
ve bunlar1 tecriibe eden bireylerin, bu konunun hassasiyetini ve 6nemini igsellestirip
bahsedilen olumsuzluklar1 ¢6zmek i¢in basa ¢ikma yontemlerine hakim olmasi kritik 6nem

tasimaktadir.

Hazirlanan bu tez ile miizik performans kaygisinin tanimi, gerekgeleri, belirtileri, yayginligi,

sebep oldugu problemler ve ¢6ziim stratejileri derlenmistir. Yapilan bu ¢alisma

1



konservatuvarda calgt egitimi alan dgrencilerle kisitlanmistir. Yapilan vaka analizlerinde,
hedef olan 6grenci grubuna uygun olarak farkli ¢6ziim yontemleri ve uzman Onerileri 6n
plana ¢ikartilmistir. Tez boyunca bahsedilen hicbir yontem ve/veya Onerinin, aksi
belirtilmedik¢e uzman destegi ya da kontrolii disinda gergeklestirilmesi veya uygulanmasi

hicbir kisi igin tavsiye edilmez.

TEZIN AMACI

Bu ¢alisma, akademik kaynaklarda ve bilimsel arastirmalarda yer alan “mdizik performans
kaygis1” n1 ve nihai olarak calgi egitimi alan konservatuvar 6grencilerinde yaratabilecegi
olumsuz etkileri 6énleme ya da minimize etme yollarin1 okuyucuya aktarma amaci ile

hazirlanmustir.
TEZIN ONEMI

Bu ¢alisma, giinimuzde ve Glkemizde hala birgcok profesyonel mizisyenin kariyeri ve ruhsal
saghigi pahasina maruz kaldigi mizik performans kaygisi temelli problemlerini, geng
miizisyen ve sanat¢i adaylarini bahsedilen problemleri ¢6zmek i¢in siklikla bagvurulan
cesitli kimyasallar iceren ve yasal olmayan bas etme yontemlerinden uzaklastirip bedensel

ve ruhsal sagliklarini koruma dnemini icermektedir.
YONTEM

Miizik performans kaygisiyla bas etme yontemleri iizerine 20. ylizy1l ve sonrasinda yazilan
akademik makaleler ve yapilan bilimsel arastirmalar incelenmis ve vaka analizi niteliginde

yapilan 6rneklemelerle okuyucuya aktarilmistir.
TEZIN EVRENI VE ORNEKLEMI

Miizik performans kaygisinin konservatuvarda calgi egitimi alan 6grencilerde yaratacagi
problemler kapsaminda incelenmesi ve kaynaklarda bahsedilen ¢6ziim stratejilerinin analizi

calismanin temelini olusturmaktadir.
VERILERIN TOPLANMASI

20. ylizyildan itibaren giinlimiize kadar olan, konu hakkinda bilimsel arastirmalar incelenmis
ve yapilan bilimsel ¢alismalarla sentezlenerek elde edilen akademik bilgiler ve bulgular

1s1g¢1nda caligsmaya aktarilmstir.



1. BOLUM: PERFORMANS KAYGISI

Bu bélimde yukarida bahsedilen; miizisyenlerin performans sergiledigi esnada maruz
kaldig1 ve performanslarim1 kotii yonden etkileyen bu duygulanimin tanimlanmasi
amaglanmistir. Konunun etkili ve yalin bir sekilde incelenebilmesi i¢in, 6nce hali hazirda
olan c¢aligmalarda siirekli olarak birbirleriyle kiyaslanan temel kavramlar tanimlanip
sonrasinda da performans kaygisiyla ilgili dolayli ya da direkt iliskileri vurgulanmuistir.
Yapilan c¢alismanin giincel ve yenilik¢i olabilmesi i¢in, bu boliimde yapilan biitlin

tanimlamalarda ilgili kavramin tarihsel gelisimi de 6n planda tutulmustur.

1.1 Heyecanin Tanim

Performans kaygisini daha iyi nitelendirebilmek i¢in ge¢misten glinlimiize bir¢ok kavram
tretilip farkli tanimlamalar yapilmistir. Burada ele alinacak ilk kavram sahne heyecani
kavramidir. Glindelik kullanimda sahne heyecani, sinavlarda ya da konserlerde 6grencilerin
beklenmedik bir sekilde gerceklestirdikleri kotii performanslarina anlam kazandirmak i¢in

kullandiklar bir kavramdir.

Oysaki heyecan, “kiginin uyum gosteremedigi ya da kotii uyum sagladigi bir olayda ruhsal
ve bedensel giicinde meydana gelen bir degisimi nitelemektedir” (Sosyal Fobi:Heyecan,

2024). Kabake1 bu degisimi daha genel bir baslik altinda toplamistir:

Giinlik yasamda yasanan kaygi, seving, liziintii, korku, hiddet, utangaglik tepkilerinin her
biri heyecan basghigi altinda toplanir. Bu degisim, kiginin karsilagtigi, tanimadigi,
sonuglarini kestiremedigi durumlara gosterdigi tepkilerden olusur (Kabakgi, 2016, s. 87).

Topoglu; Salmon, Teztel ve Askin’ nin ¢alismalarindan etkilenerek sahne heyecanini;
seyirci Oniinde miizik performansi sergileyen bireyin korku ve endise duygulanimlarina
kapilip kendi performansini olumsuz bir sekilde etkilemesi olarak tanimlamistir (Topoglu,
2013, s. 44-55; Salmon, 1992, s. 61-69; Teztel & Askin, 2007, s. 3-10). Ote yandan, Kabakg1
bu korku ve endigse seviyesinin makul olmasi durumunu “olumlu heyecan” olarak
nitelendirip miizisyene katki saglayabileceginden de s6z etmistir (Kabakei, 2016, s. 87).
Problemin daha 1yi anlasilabilmesi i¢in heyecan ve sahne heyecan1 kavramlarinin
tanimlanmasindan sonra, yukarida bahsedilen performans esnasinda bireyin c¢esitli

nedenlerden dolay1 yasadigi korku ve endiseler biitiinii incelenmistir.



1.2 Kaygimin Tanimi

Freud kaygi (anxiety), korku (fear) ve tUrkme (fright) kavramlarini birbirlerinden ayirarak
farkli tamimlamalar yapmustir (Topoglu, 2013, s. 45-46). Frued’a gore kaygi, kaynagi belirli
olmayan fizyolojik uyarilmayla beraber iceriden tehdit eden tehlike beklentisi icinde
yasanan gerginlik, sinirlilik ve endise duygularini igeren duygusal bir durumdur (Topoglu,
2013, s. 45-46; Akgul, 2019, s. 9). Korku ise bireyin kaynagi belirli olan ve disaridan gelen
gercek bir tehlikeye karst sergiledigi tepkidir (Karagiivan, 1999, s. 203-205; Morgan, 1991,
S. 424). Kaygi, tehdit edici unsurlarin ayirt edilip ne olduklar1 kavrandiktan sonra tehlike
iceren durumlara verilen bir tepkidir (Karaglivan, 1999, s. 203).

Tarih boyunca kayginin birgok tanimi yapilmistir. Karagilivan literatiirdeki teorik bakis
acistyla yapilan ¢cogu tanimlamadan ilgili makalesinde bahsetmistir (Karaguvan, 1999, s.
203-218). Fakat yapilan bu g¢alismada yalinligin korunabilmesi i¢in yukarida bahsedilen
tanim yeterli goriilmiistiir. Nitekim hem heyecan hem de kaygi duygulanimlarinda hissedilen
biitiin duygular dogal ve normal kabul edilmistir. Freud normal durumlarda kayginin bireyin
viicudunda yarattig1 uyarici etkilerin koruyucu ve motive edici oldugundan bahsetmistir
(Akgul, 2019, s. 3). Hatta Kabakg1 kaygiyi, tehdit karsisinda 6nlem alinmasina yardim eden
hayatta kalma dirtisuntn belirli bir ifadesi seklinde tanimlamistir (Kabakg1, 2016, s. 87-88).
Ancak ne zaman kaygi ve korku giinliik yasama ve kisinin islevselligini olumsuz yonden
etkilemeye baslar; o zaman normal kabul edilen bu durum artik “kaygi bozuklugu” olarak

adlandirilir.

Bahsedilen duygulanimlardaki bu anormal derecedeki artis bireyi hem fizyolojik hem de
psikolojik olarak olumsuz yonden etkiler. Psikolojik rahatsizliklarin olumsuz fizyolojik
etkileri; kalp ritmindeki diizensizlik, nefes darligi ve bas donmesi panik bozuklugu,
yogunlagma kayb1 ve kaygi kontroliiniin azalmas1 yaygin kaygt bozuklugu, kalabalik 6niinde
iletisim giicliigii sosyal fobi i¢in drnek teskil etmektedir. Bireyin maruz kalacagi asirt stres
ile iligkilendirilebilecek migren, tansiyon, nefes darligi ve astim ise genel olarak bilinen
olumsuz fizyolojik etkilerdir. Kaygi bozuklugu bireyi ruhsal olarak etkileyebilecegi gibi
bilissel ve davranigsal olarak da etkilemektedir (Tablo 1. Anksiyetenin bedensel, bilissel ve
davramissal etkileri Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan derlenen ve yayimlanan Ruhsal
Tanisal ve Saymmsal El Kitabinda (DSM-IV) kaygi bozukluklari; panik bozuklugu

(agorafobisiz/agorafobili), sosyal fobi, 6zgul fobi, travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD),



akut stres bozuklugu ve bunalti bozuklugu olarak smiflandirilmistir (Oguzhanoglu &
Tumkaya, 2010; Akgdal, 2019).

Tablo 1. Anksiyetenin bedensel, bilissel ve davramissal etkileri (Alkin & Onur, 2007)

Bedensel Biligsel Davramgsal

Carpinti Yikicr diisiinceler Motor huzursuzluklar: (Yerinde
duramam vb.)

Nefes alamama Endiseler Kagmma

Bogulma hissi Beklenmedik diisiinceler ve Glvenlik davraniglar1 (alarmda

imgeler olma, irkilme vb.)

Terleme Takintilar Tekrarlayan davranislar (elleri
sallama vb.)

Titreme Gegmise doniik diisiinceler Yardim arama

Bas donmesi, sersemlik
Gogiiste sikisma

Hizl1 solunum

Sindirim sistemi rahatsizliklari
Kas gerilimi, agrilar

Yiksek tansiyon

Goz bebegi geniglemesi

Lewinsohn ve Kabak¢1’nin ¢aligmalarinda bireyin yasayacagi kaygi bozukluklarinin 13-19
yaslarinda ortaya ¢ikip daha yogun bir sekilde etkisini gosterecegi vurgulanmigtir
(Lewinsohn ve digerleri, 1998; Kabake1, 2016, s. 88). Belirtilen yas aralig1 konservatuvar
ogrencilerinin ¢algi egitimi gordiikleri yas dilimini kapsamaktadir. Bu drtlisme ¢alismanin
onemi ve etkileyiciligi ac¢isindan Onem tasimaktadir. Yukarida bahsedilen kaygi
bozukluklarinin etkisi ve goriilme sikiligi yasa, cinsiyete vb. gibi faktorlere baglilik
gostermektedir. Yapilan bir¢ok arastirmada bu konular ve etkenler derinlemesine

islenmistir.

Heyecan ve kaygi asil hedef problemin anlasilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Dolayisiyla heyecan ve kaygi kavramlarinin sade bir sekilde tanimlanip incelenmesinin
ardindan performans kaygisinin anlasilmasi, bahsedilen kavramlarla olan iligkisi ve tarihsel

gelisimi aktarilmistir.



1.3 Performans Kaygisinin Tamim

Kaygi, insan1 yasantisinda maruz kaldigi diizeye gore olumlu ya da olumsuz sekilde
etkilemektedir. Bu duygulanimin yarattig1 fizyolojik ve zihinsel etkiler konservatuvarlarda
calgi egitimi alan Ogrencilerin giinliik hayatlarim1 etkileyecegi gibi konserlerde ya da
siavlarda olan performanslarini da olumsuz yonden etkileyebilir. Bu olumsuzluklar
bireylerin hayat konforunu zedeleyecegi gibi ruhsal olarak da yipratict etkenler haline
gelebilirler. Son zamanlarda literatirde ¢okca tartisilan bu kaygi duygulanimi Ruhsal
Bozukluklar Tanisal ve Saymmsal El Kitabi’nda sosyal fobi olarak siniflandirilmigtir.
Performans kaygisi ya da sahne korkusu bir tiir sosyal fobidir (Arlin, Social Anxiety
Disorder: Musical Performance Anxiety, 2009). Ayriyeten, performans kaygist literatiirde,
“belirli durumlarda, 6zellikle de topluluk Oniinde konusma, miizikal, drama veya diger
performans tiirlerinde incelemeye maruz kalmaktan duyulan 1srarci, mantiksiz korku” olarak
tanimlanir (Arlin, Anxiety Before a Musical Performance: How to Manage Anxiety Before
a Musical Performance, 2010; Doctor & Kahn, 1989).

Sahnede performans icra ederken yasanilan bu olumsuz duygulanim ilk olarak Kielblock
tarafindan “The Stage Fright: How to Face an Audience” (Sahne Korkusu: Seyirciyle Nasil
Yiizlesilir) adli ¢alismasinda ele alinmistir (Kielblock, 1891). 20. yiizyilin sonlarina dogru
populerlik ve momentum kazanan bu duygulanim, Cox ve Kenardy icin aktor, mizisyen,
sarkici ya da siradan bir kisi ayirmaksizin, sahnede izleyici dniinde performans sergileyen
herhangi birinin hissedebilecegi dogal bir duygu seklinde ifade edilmistir (Cox & Kenardy,
1993, s. 49-50). Takip eden yillarda performans kaygisi “kalici fobi” olarak nitelendirilmistir
(van Kemenade ve digerleri, 1995, s. 555). Benzer yabanci kaynakli arastirmalar 1s181inda
“performance anxiety” (performans kaygisi) ve “stage fright” (sahne korkusu) ayn1 olumsuz
duygulanimu tarif etmek i¢in kullanilan kavramlar haline gelmistir; Kenny ve Osborne,
Brugues ve Nagel’in ¢alismalar1 bahsedilen benzer arastirmalar igin drnek gosterilebilir
(Brugues, 2011; Nagel, 2010; Kenny & Osborne, 2006).

Performans anksiyetesi, zaman zaman bir¢ok insan1 etkisi altina almigtir. Bu duygulanimin
bireylerin giinliik veya profesyonel hayatlarinda yildirict ve yipratici etkileri olabilir. Cox ve
Kenardy’nin de degindigi gibi seyirci Oniinde performans sergileyen hemen herkeste
gorulebilmesinin yani sira, siirekli sahne ontinde performans sergileyen kitleleri de siklikla

etkisi altina alabilir (Cox & Kenardy, 1993). Sartlar ve yukaridaki tanimlamalar g6z 6niinde



bulundurulup, performans anksiyetesi farkli meslek gruplari icerisinde incelendiginde;
aktorler, muzisyenler, sarkicilar, orkestra sefleri, vb. meslek gruplarmin daha siklikla
karsilasacagi bir durumdur. Dolayisiyla 21. yiizyilin baslarinda, sahnede performans
esnasinda yasanan bu olumsuz duygulanim, sahne performans kaygisi adiyla yapilan
caligsmalar ve arastirmalarda yer edinmistir (Kabake1, 2016).Son déonemdeki farkli ¢aligmalar
ve arastirmalara bakildiginda da ayni olumsuz duygulanimlardan miizik performans kaygisi
ya da miizikal performans kaygis1 diye de bahsedilmistir (Topoglu, 2013). Topoglu, sahne
korkusu, sahne kaygisi, sahne heyecami ve konser kaygisi gibi farkli kavramlarin
olugsmasinin sebebini; Rappoport’un seyirci ve toplu elestiri kavramlarin1 bagdastirmasindan
etkilenip toplu elestiriyi korku objesi olarak tanitilmasina baglamistir (Topoglu, 2013;
Rappoport, 1989). Bahsedilen duygulanimi yasayan bireyler kendi iglerinde kaygi, korku ve

endise duygularinin hepsine dereceli olarak ayni anda maruz kalir.

Sahne heyecani, sahne kaygist vb. gibi kavramlarin yetersizligini Cirakoglu’nun Nagel’in

calismasindan esinlenerek yaptigi1 agiklamayla igsellestirebiliriz.

Nagel’a gore miizisyenler aslinda sahneden degil, performans sirasinda ortaya gikabilecek
potansiyel ya da gergek aksiliklerden ve bunlarm yaratacagi utanma ve asagilanma
duygularindan korkarlar. (Kabakg1, 2016, s. 88; Cirakoglu, 2013)

Bahsedilen tanimlamalar 15181inda bireyin yasayacagi miizik performans kaygi diizeyi ve
yogunlugu onceki boliimlerde deginildigi iizere birgok farkli kistasa ve degiskene baghidir
(cinsiyet, yas, vb.). Durulugu bozmamak adina problemin genel kapsamina ve sartlarina
deginmek yerine duygulanimin etken oldugu problemler 6nceliklendirilmistir. Yapilan bu
calisma cinsiyet ayirmaksizin lisans ve lisans Oncesi calgi egitimi alan konservatuvar

ogrencilerini hedeflemektedir.
1.4 Performans Kaygisinin Gerekgeleri

Psikoloji alanindaki geligsmeler, 20. yiizyilin ortalarindan itibaren, performans kaygisinin
daha da belirginlesmesine vesile olmustur. Carl Rogers ve Abraham Maslow gibi énemli
psikologlar, insanlarin kendilerini kanitlamasi1 ve ozgiiven ile kaygi arasindaki iligskiye
yonelik c¢alismalar yapmislardir. Bu ¢alismalar, konservatuvarlardaki 6grencilerin bu
kaygiy1 daha iyi anlamalaria ve bunun ile ilgili duygusal esneklik kazanmalarina yonelik
yontemlerin yayginlagsmasina vesile olmustur. Valentine gore miizik performansi kaygisi,
bireyin miizikal yetenek egitimini ve performans diizeyini etkileyebilen, kamusal baglamda

performans becerilerinin siirekli zedelenmesi ve bozulmasi olarak tanimlanabilir (Valentine,



2002, s. 168-169). Miizik performans kaygisinin agiga ¢ikmasindaki sebepler 6grenciler ve
profesyoneller i¢in benzerlik gdsterse de bu kaygi agiga c¢ikarken iki grup i¢in de ortam
kosullar1 tamamen farklidir. Bu degisen ortam kosullari ilk 6nce bireyin 6grencilik donemi

g6z Oniinde bulundurulup daha sonra profesyonel yasantisi i¢in agiklanacaktir.

Literatiirde calgi egitimi alan Ogrenciler ve profesyoneller i¢in de bu kayginin ortaya
cikmasindaki ana gerekgeler; onaylanma, bagsarma beklentisi, miikemmeliyetcilik ve kendi
kanitlama seklinde 6zetlenmistir. Konservatuvarda enstriiman egitimi alan 6grencilerin jiiri
ontinde performans sergileyip bu performansa gore notlandirilmasi, dogal olarak bireyde
kaygi yaratmaktadir. Ogrencilerin, basarili olmalar1 gereken sinavlardan dolayr kaygi
yagsamalar1 anlasilir bir durumdur. Buna karsin, birebir egitim aldiklar1 egitmenlerinin
oniinde not almayacaklar1 ve dolayisiyla "diizeylerine gore etiketlenmeyecekleri" derslerde

bu kaygiy1 yasamamalar1 beklenir (Kabake1, 2016, s. 89)

Birey 6grencilik donemini atlatip profesyonel hayata gecis yaptiktan sonra jlirinin 6niinde
degerlendirilmenin yerini seyirci oniinde sergilenen resmi konserler almaktadir. Ogrencilik
dOneminin sona erip profesyonel hayata gegis, hata yapma toleransinin azaldig1 ve bireyin
profesyonel olarak degerlendirilmeye baglandigi bir siirectir. Bu siirecte, kisinin siirekli
olarak kendi yetkinligini kanitlama g¢abasi 6ne c¢ikar. Performans kaygisi, sanatcilarin
karsilastigi ve performans becerilerini etkileyebilen siirekli bir rahatsizlik olarak da
bilinmektedir. Performans kaygis1 miizisyenlerin 6nemli bir kismt i¢in ciddi bir sorundur
(Kielblock, 1891). Performansin begenilmesi ve onaylanmasi kaygisinin, olumsuz ve
kontrolsiiz bir sekilde artmasi1 durumunda, miizik yaparken hissedilen ve “olumlu heyecan”
olarak tanimlanabilecek “gerekli ve yararl stres” diizeyinin asilmasi, kisinin iizerinde yikici

bir etki yaratabilir (Kabakgi, 2016, s. 89).

Miizik performans kaygisi, hem 6grencilik doneminde hem de profesyonel yasamda ¢esitli
sebeplerle ortaya cikmaktadir. Ogrenciler, performanslarinin dgretmenler ve jiiriler
tarafindan  degerlendirilmesi ve notlandirilmast nedeniyle kaygi yasarlar; bu
degerlendirmeler, gelecek basarilar1 ve kariyerleri iizerinde dogrudan etkilidir. Hem
ogrenciler hem de profesyonel miizisyenler, basar1 baskist ve basarisizlik korkusu altinda
ezilirler. Profesyonel hayatta, mizisyenlerin kendi yetkinliklerini siirekli olarak kanitlama
zorunlulugu, kaygimin artmasina neden olur. Toplumsal beklentilere uyum saglama ve
performansin begenilmesi istegi, Ozellikle aile, arkadaslar ve meslektaslar Oniinde

yogunlagir. Ayrica, profesyonel miizisyenler, kariyerlerinin siirdiiriilebilirligi ve gelecekteki
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firsatlar konusunda endise duyarlar. Tiim bu faktorler, performans sirasinda gerekli olan

olumlu ve yararl stres diizeyini agarak kayginin yikici bir hal almasina yol agabilir.
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Gorsel 1. Miizikal performans kaygisinin kavramsal ¢ergevesi (Topoglu, 2013, s. 49, Papageorgi ve
digerleri, 2007)



1.5 Belirtileri

Sahne korkusu bir panik bi¢imi oldugundan, belirtiler son derece benzerdir ve fizyolojik,
davranigsal ve zihinsel etkileriyle iyi bilinir (Grindea, 1987) (Tablo 1. Anksiyetenin bedensel,
bilissel ve davramssal etkileri ). Fizyolojik belirtiler geneldir ve kalp atis hizinin artmasi (kalbin
daha hizli atmasi), nefes darligi, terleme (el veya yiiz terlemesi) ve digerleri yoluyla fiziksel
bedenle etkilesime girer (Mary, 1987, s. 241-242). Topoglu ilgili ¢alismasinda miizikal
performans kaygisinin kavramsal ¢ercevesini etkileriyle beraber aktarmistir (Gorsel 1. Mizikal

performans kaygisinin kavramsal cergevesi ).

Sahne performans kaygisi, miizisyenler ve sahne sanatcilari arasinda yaygin bir olgudur ve
bireylerin performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu kaygi, ¢esitli duygusal, zihinsel
ve fiziki belirtilerle kendini gosterir. Asagida, sahne performans kaygisinin farkli
boyutlardaki belirtileri detaylandirilacaktir. Bu belirtilerin anlasilmasi ve tanimlanmasi,
kayginin yonetilmesi ve performans iizerindeki olumsuz etkilerinin azaltilmasi igin kritik
Oneme sahiptir. Yukarida bahsedildigi gibi kaygi bozukluguyla ortak belirtilere sahiptir
(Tablo 1. Anksivetenin bedensel, bilissel ve davramissal etkileri ). Kabakg1 benzer belirtileri, degisimler

olarak adlandirip asagidaki gibi aktarmistir (Kabakg1, 2016, s. 89-90):

e Fiziksel Degisim: Titreme, mide bulantisi, bas agrisi, kalp atiglarinda artis, asir
terleme, soluk almada duzensizlik, agiz kurulugu.
e Duygusal Degisim: Mutsuzluk, korku, karmasa, caresizlik.

e Zihinsel Degisim: Olumsuz diisiincelerin tekrarlanmasi, odaklanma zorlugu.

Sahne performans kaygisi, duygusal, zihinsel ve fiziksel belirtiler araciligiyla kendini
gosterir ve performanslar tizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilir. Ancak, bu belirtilerin
farkinda olunmasi ve etkin bir sekilde yonetilmesi, miizisyenlerin performanslarin
gelistirmelerine ve sahne deneyimlerinden daha fazla keyif almalara yardimei olabilir.
Sahne performans kaygisi, sahne sanatgilarinin kariyerlerini etkileyebilecek onemli bir

faktor olup, bu nedenle bu zorlugun anlasilmasi ve yonetilmesi biiylik 6nem tagimaktadir.
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1.6 Yayginhgi ve Etken Oldugu Problemler

Gerekli olan tanimlamalar yapildiktan sonra miicadele siireci ve bas etme yollarinin
aktarilmasindan once tanimlanan olumsuz duygulanimlarin ve duygudurumlarinin 6neminin
vurgulanmasi amaclanmistir. Bireyin yasadigi veya yasayacagi bahsedilen olumsuzluklarin
yarattig1 ya da yaratacagi onem arz eden kritik problemler vardir. Bu muhtemel problemlerin
aktarilmasinin amaci konun Onemini vurgulamaktir. Olumsuz duygulanimlar farkli
bireylerde farkli belirtiler gosterip farkli problemler yaratsa bile, konun yayginlhigi goz

onunde bulundurulunca olasi problemlerin kapsamindan kayip yasanmamustir.

Performans kaygisinin davranigsal belirtileri titreme ve sertlik gibi kayg belirtileri seklinde
gozlemlenebilir. Zihinsel belirtiler ise kisinin performansa yonelik giivenini, duygularini ve
hislerini bozan 6znel duygular ve zihinlerdeki olumsuz diisiinceler olarak bilinir. Ancak bu
tic belirti ayn1 anda bir arada goriilmeyebilir. Genel olarak, arastirmacilar kadinlarin
erkeklere gore daha yiiksek performans kaygisina sahip oldugunu bulmuslardir (Arlin,
Social Anxiety Disorder: Musical Performance Anxiety, 2009; Lewinsohn ve digerleri,
1998). Ote yandan, Sinclair miizisyenlerin performans oncesi, performans sirasinda ve
performans sonrasinda olmak iizere li¢ diizeyde performans kaygisi yasadigini belirtmistir

(Clark & Agras, 1991, s. 600).

Performans kaygisi bir miizisyenin performans diizeyini olumlu ya da olumsuz olmak {izere
iki sekilde etkileyebilir (Hamann, 1982). Performans kaygisi zaman zaman miizisyenler i¢in
uyarilma ve tesvik yaratir. Kisi, performansinin donuklasmamasi i¢in performansa olan
ilgisini gostermek i¢in kaygili hissetmelidir (Hille, 2002). Kaygi, kontrol edilebildiginde iyi
bir performansa sebebiyet olacagi gibi yas ve deneyimle birlikte kontrol edilebilme olanagi
gelisir (Mary, 1987; Grindea, 1987).

Bireyin hissettigi kaygi diizeyine bagli olarak performansinda iyilesmeler olacagi gibi
hissedilen duygulanimin kontrolstiz bir sekilde artmasiyla beraber kisiyi bunalt1 ve yipratici
durumlara sokabilecegi gibi islevsiz hale bile getirebilir. Ozellikle geng yasta calgi egitimi
alan 6grenciler i¢in bu siirecte yasanilan duygulanim daha derin ve yogun bir sekilde etkisini

gosterebilir.

Geng yastaki (13-19 yaslar1 arasindaki) Ogrencilerin yaninda, bahsedilen olumsuz

duygulanimin yipratict etkilerini yasayan biiyiik sanatcilar ve profesyoneller de vardir.
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Kabak¢1 bu konudaki ornekleri giin yiiziine cikarmustir ve Orneklendirmistir. Ilgili
calismada; Kanadali piyanist Glenn Gould’un seneler boyunca maruz kaldigi sahne
performans kaygisi nedeniyle ilag bagimlist oldugu, piyanist Vladimir Horowitz, Leopold
Godowsky, Steven Osborne ve opera sanatgisi Renée Fleming gibi isimlerin hala sahne
performans kaygisiyla miicadele ettigi ya da etmis oldugu giin yiiziine ¢ikmis Ornekler
arasindadir (Kabakgi, 2016, s. 89).

Performans kaygisi, temelinde heyecan, kaygi ve korku gibi dogal duygusal tepkilere
dayanan, miizisyenler ve sahne sanatc¢ilar1 i¢in yaygin ve ciddi bir sorundur. Bu bdliimde,
performans kaygisinin tanimi, nedenleri, belirtileri, yayginligi ve yol agtigi problemler
detayli bir sekilde incelenmistir. Performans kaygisi, bireylerin sahne iizerindeki
etkinliklerini ve basarilarin1 6nemli 6l¢iide etkileyebildigi gibi kariyerlerine ve gunluk
yasamlarina da miidahil olabilir. Duygusal olarak yogun stres ve endise, zihinsel olarak
odaklanma problemleri ve olumsuz diisiinceler, fiziksel olarak ise cesitli somatik® belirtilerle
kendini gosteren bu durum, sanat¢ilar i¢in yikict sonuglar dogurabilir. Bu baglamda,
performans kaygisinin anlagilmasi, belirtilerinin fark edilmesi ve yaygimliginin bilinmesi, bu
kayginin yonetilmesi ve kontrol altina alinmasi igin Kritik bir 6neme sahiptir. Takip eden
boliimde, performans kaygisiyla basa ¢ikma yontemleri ele alinarak, sanatgilarin sahne
deneyimlerini nasil iyilestirebilecekleri ve bu kayginin olumsuz etkilerini nasil minimize
edebilecekleri tartigilacaktir. Bu stratejiler, sadece performans kaygisinin azalmasina degil,
ayni zamanda sanat¢ilarin genel performans kalitesini ve sahne 6zgiivenini olumlu yonden

etkileyebilir.

! Somatik, eski Yunanca “soma” (beden) kokiinden gelip bedensel anlamina gelmektedir.
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2. BOLUM: PERFORMANS KAYGISIYLA BAS ETME YONTEMLERI

[k béliimde, heyecan ve kaygi kavramlarinin tanimlar1 yapilarak, performans kaygisinin ne
oldugu, bu kayginin nedenleri, belirtileri ve yaygmligi detayli bir sekilde incelenmistir.
Performans kaygisinin, 6zellikle miizisyenler iizerindeki olumsuz etkileri ve bu etkilerin
bireylerin profesyonel yasamlari ile kisisel gelisimleri iizerindeki yansimalari tartisilmstir.
Performans kaygisinin, yalnizca sahne iizerindeki anlik durumlart degil, genel anlamda

mesleki tatmin ve kariyer gelisimini nasil engelleyebilecegi vurgulanmistir.

Bu temel bilgiler 15181nda, ikinci boliimde performans kaygisiyla basa ¢ikma yontemlerine
odaklanilacaktir. Bu bdliimde, psikolojik miidahalelerden fizyolojik tekniklere kadar genis
bir yelpazede yer alan bas etme stratejileri detaylandirilacak ve her bir yontemin etkinligi
Uzerine yapilan bilimsel arastirmalar incelenecektir. Biligsel-davranig¢1 terapi, nefes
egzersizleri, ilerleyici kas gevsemesi ve meditasyon gibi psikolojik ve fizyolojik yontemlerin
yant sira, miizikal hazirlik ve pratik stratejileri de ele alinacaktir. Ayrica, destek sistemlerinin
rolii, damigmanlik hizmetinin 6nemi, aile ve arkadas desteginin katkilari da

degerlendirilecektir.

Performans kaygisiyla basa ¢ikma yontemlerinin kapsamli bir analizi, bireylerin bu zorlugu
yonetme ve listesinden gelme becerilerini gelistirmelerine yardimci olacak bilgiler sunmayi
amaclamaktadir. Bu boliim, performans kaygisinin etkilerini hafifletmek ve miizisyenlerin
daha oOzgiivenli, rahat ve basarili performanslar sergilemelerini saglamak icin
uygulanabilecek ¢esitli teknikleri ve stratejileri icermektedir. Bu yOntemlerin
uygulanabilirligi ve etkinligi {izerine yapilan bilimsel ¢calismalarin incelenmesi, performans

kaygisinin yonetiminde kanita dayali yaklagimlarin 6nemini ortaya koyacaktir.

2.1 Psikolojik Mudahaleler

Performans kaygisiyla basa ¢ikmada etkili olan psikolojik miidahaleler, bireylerin duygu,
diisiince ve davranislarini yonetmelerine yardimci olmayir amaglayan ¢esitli terapi ve
teknikleri icermektedir. Bu bolimde, Bilissel-Davranis¢1 Terapi, Bilissel Yapilandirma,

Maruz Birakma Terapisi, Biofeedback ve Kabul ve Kararlilik Terapisi gibi yontemler
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tanitilacak; bu yontemlerin performans kaygis1 {iizerindeki etkileri tartisilacak ve
literattirdeki Orneklerle desteklenecektir. Bu kapsamda, her bir yontemin temel ilkeleri ve
uygulamalari detaylandirilarak, performans kaygisinin azaltilmasindaki rolii ve etkinligi ele

alinacaktir.

2.1.1 Bilissel-Davrams¢i Terapi

Biligsel-Davranis¢1 Terapi, diisiince ve davraniglarin psikolojik sorunlar tizerindeki etkisini
vurgulayan ve kanita dayali bir yaklasimi benimseyen bir terapi yontemidir. Bireylerin
olumsuz ve islevsiz diisiince kaliplarinin, duygusal ve davranigsal tepkilerini olumsuz yonde
etkiledigini ve bu kaliplarin degistirilmesiyle daha saglikli ve islevsel davranmiglar
gelistirilebilecegini 6ne siirer. Bu terapi genellikle kisa siireli, yapilandirilmis ve hedef
odaklidir. Bu sirecgte, danisanlar ve terapistleri birlikte ¢alisarak olumsuz diisiince ve
inanglar1 belirler ve bu diisiinceleri daha gergek¢i ve olumlu diisiincelerle degistirmeye

calisirlar (Beck J. S., 2011; Butler ve digerleri, 2006).

Bilissel-Davranisg1 Terapi, lisansli psikologlar, psikiyatristler ve bu alanda 6zel egitim almis
terapistler tarafindan uygulanir. Terapistler, danisanlarina gesitli teknikler ve stratejiler
ogreterek, onlarin kendi diisiince ve davranislarint yonetmelerine yardimci olur. Bu siireg,
danisanin belirli sorunlarina odaklanarak, bu sorunlar1 ¢6zmeye yonelik adimlar atmay:

icerir (Beck J. S., 2011).

Performans kaygisi, bu terapinin etkinlik gosterdigi alanlardan biridir. Performans kaygisi
yasayan Kkisilerin kaygilarin1 tetikleyen olumsuz diisiinceleri tanimlamalarma ve bu
diisiinceleri degistirmelerine yardimci olur. "Basarisiz olacagim" veya "Herkes beni
yargilayacak" gibi islevsiz diisiinceler, bahsedilen terapinin teknikleriyle daha olumlu ve
destekleyici diisiincelerle degistirilir (Kabake1, 2016; Beck J. S., 2011). Bu sureg, bireyin
performans aninda daha az kaygi yasamasina ve performansimi daha giivenli bir sekilde

sergilemesine olanak tanir.

Literatlrde bu yontemin etkinligini dogrulayan ¢esitli arastirmalar bulunmaktadir. Clark ve
Wells'in ¢aligmasi, Biligsel-Davranig¢1 Terapi'nin sosyal anksiyete bozuklugu ve performans
kaygisi tizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymustur (Clark & Wells, 1995, s. 70-75). Bu
arastirma, kisilerin sosyal ve performansla ilgili kaygilarini azaltmada etkili oldugunu ve bu

bireylerin performanslarini daha basarili bir sekilde sergilediklerini gdstermistir. Hope ve
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Heimberg'in yaptig1 bir baska calisma ise, bahsedilen yontemin performans kaygisini
azaltmada uzun vadeli faydalar sagladigin1 ve bu yontemin diger terapi yaklasimlarina
kiyasla daha etkili oldugunu gostermistir (Hope & Heimberg, 1993). Bilissel-Davranisci
Terapi, performans kaygisiyla basa ¢ikmada giiclii ve etkili bir yontem olarak One
¢ikmaktadir. Bu yontem, bireylerin olumsuz diisiince kaliplarin1 degistirerek, daha olumlu

ve gercekei diislinceler gelistirmelerini saglar ve boylece performans kaygisini azaltir.

2.1.2 Bilissel Yapilandirma

Biligsel Yapilandirma, kisilerin diisiince kaliplarin1 tanimlama, sorgulama ve degistirme
lizerine odaklanan biligsel terapi yontemlerinden biridir. Bu terapi yaklasimi, Beck
tarafindan gelistirilmistir ve psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde dnemli bir role sahiptir
(Beck A. T., 1979). Bilissel Yapilandirma'nin esas amaci, bireylerin olumsuz ve islevsiz
diisiincelerini tanimlayarak, bu diistincelerin dogrulugunu sorgulamalarina ve daha saglikls,

gercekei diistincelerle degistirmelerine yardimer olmaktir (Beck J. S., 2011).

Biligsel Yapilandirma, cesitli psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde etkili bulunmustur.
Aragtirmalar, bu yontemin depresyon, anksiyete bozukluklari, panik bozukluk ve sosyal fobi
gibi yaygin psikolojik sorunlarin semptomlarini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir
(Butler ve digerleri, 2006). Hofmann ve digerleri, yaptiklar1 bir meta-analizde, bu terapinin
biligsel davranis¢i terapiler arasinda en etkili olanlardan biri oldugunu bulmuslardir

(Hofmann ve digerleri, 2012).

Biligsel Yapilandirmanin terapétik sireci (tedavinin ya da terapinin uygulandigi siire
boyunca), bireylerin diisiince kaliplarin1 sorgulama ve degistirme becerisini gelistirmeye
odaklanir. Terapi sirasinda, bireylere ev ddevleri ve uygulamalar araciligiyla yeni diisiince
kaliplarin1 gilinlik yasamlarina entegre etme firsati sunulur. Bu baglamda, Biligsel
Yapilandirma, bireylerin olumsuz diislincelerini tanimlama ve degistirme becerisini

gelistirerek duygusal sikintilarin1 azaltmalarina yardimer olan etkili bir terapi yaklagimidir.
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2.1.3 Maruz Birakma Terapisi

Maruz Birakma Terapisi, bireylerin korku veya kaygiya neden olan durumlarla
yiizlesmelerini ve bu durumlarla basa ¢ikmalarini saglamak i¢in kullanilan bir terapi
yaklasimidir. Bu terapi, 6zellikle anksiyete bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu ve
obsesif-kompulsif bozukluk gibi durumlarin tedavisinde etkili bulunmustur (Craske ve
digerleri, 2008).

Maruz Birakma Terapisi, bireylerin korku veya kaygiya neden olan durumlarla
karsilagsmalarina ve bu durumlarla iliskilendirilen olumsuz duygusal ve fiziksel tepkileri
deneyimlemelerine izin vermektedir. Terapi sirasinda, bireyler, korktuklari veya
kaygilandiklart durumlar1 adim adim deneyimleyerek, bu durumlarla iligkili korku ve kaygi
diizeylerini azaltmaya yonelik teknikler 6grenirler (Craske ve digerleri, 2008). Terapi sreci,
bireyin korku veya kaygi seviyesine uygun olarak diizenlenmis adimlar icerir. Terapi
oturumlari, bireyin belirli korku veya kaygi odaklarina maruz birakilarak gerceklestirilir ve
bireyler, bu durumlarla yiizlesme ve basa ¢ikma becerilerini gelistirirler (Craske ve digerleri,
2008).

Maruz Birakma Terapisi, performans kaygisiyla bas etme konusunda etkili bir terapi
yaklasimi olarak One ¢ikmaktadir. Bireyleri korku veya kaygiya neden olan durumlarla
yiizlesmeye tesvik ederek, bu durumlarla basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine yardimeci
olur. Ozellikle sahne performans kaygisi gibi durumlarda, bireylerin endise diizeylerini
azaltigt ve daha saglikli performans stratejileri gelistirmelerine katki sagladig:
gozlemlenmistir (Abramowitz ve digerleri, 2011, s. 155-173). Bu yontem, bireylerin korku
ve kaygi diizeylerini azaltarak, daha giivenli ve basarili performans sergilemelerine olanak

tanir.
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2.1.4 Biofeedback

Biofeedback?, kisilerin biyolojik siireglerini izlemelerine ve kontrol etmelerine yardime1 olan
bir terapi ve 0z-yonetim teknigidir. Stres yonetimi, kaygi azaltma, agri kontrolii ve

performans artirma gibi ¢esitli alanlarda kullanilmaktadir (Yucha & Montgomery, 2008).

Temel amaci, bireylerin viicutlarinin fizyolojik islevlerini 6lgmelerine ve bu bilgileri
geribildirim alarak degistirmelerine olanak tanimaktir. Bu geribildirim, genellikle bir
bilgisayar veya diger cihazlar araciligiyla saglanir ve bireylerin kalp atis hizi, kas gerilimi,
deri sicakligi veya beyin dalgalar1 gibi biyolojik siireclerini izlemelerine olanak tanir. Bu
uygulama, genellikle bir terapist veya egitmen esliginde gergeklestirilir. Terapist, bireyin
biyolojik verilerini izler ve bireye uygun stratejiler ve teknikler 6nerir. Bireyler, bu teknikleri
uygulayarak biyolojik siireclerini istenilen yonde degistirmeyi 6grenirler. Stres, kaygi ve
performans kaygist gibi durumlarla basa ¢ikmada etkili olabilir ve bireylerin fizyolojik ve

duygusal iyilik hallerini artirabilir (Yucha & Montgomery, 2008).

2.1.5 Kabul ve Kararhhk Terapisi

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin yasamlarinda deger verdikleri hedeflere
ulagmalarina yardimci olmak i¢in kullanilan bir biligsel davranisci terapi yaklasimidir. Bu
terapi, zihinsel saglik sorunlari, stres, kaygi ve performans kaygisi gibi bir¢ok alanda etkili

bulunmustur (Hayes ve digerleri, 2003).

Bu yontemin hedefledigi ana amag, kisilerin rahatsizlik verici diisiinceleri ve duygulari kabul
etmeleri ve yagamlarinda 6nemli olan degerler dogrultusunda hareket etmeleridir. Bu terapi,
bireyleri, korku ve kaygiya direnmek yerine, bu duygularla uyum i¢inde yasamaya tesvik
eder. Bireyler, bu siiregte i¢sel deneyimlerini gozlemlemek, kabul etmek ve degerlerine
uygun davranmiglar gelistirmek i¢in ¢esitli teknikler ve egzersizler kullanirlar (Hayes ve

digerleri, 2003).

Bireylerin performans kaygilariyla bas etmelerine yardimci olabilen bu terapi, kaygi ve
endiselerinin normal oldugunu kabul etmeyi 6gretir ve kisilerin bu duygular1 yasamlarinin

bir parcast olarak gormelerine yardimci olur. Bireyler, deger verdikleri hedeflere

2 Biyolojik geri bildirim seklinde gevrilebilir.
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odaklanarak ve bu hedeflere ulasmak i¢in gerekli adimlar1 atmaya karar vererek, performans
kaygisint azaltabilirler. Bireylerin korku ve kaygilarini kabul etmelerini ve yasamlarinda

deger verdikleri hedeflere odaklanmalarini tesvik eder.

Psikolojik mudahaleler, performans kaygisiyla bas etme siirecinde Onemli bir rol
oynamaktadir. Biligsel Davranig¢1 Terapi, bireylerin diislince ve davranislarini degistirerek
performans kaygisini azaltmaya yardimci olurken, Biligsel Yapilandirma, olumsuz diisiince
kaliplarin1 tanimlama ve degistirme becerilerini gelistirmeye odaklanir. Maruz Birakma
Terapisi, bireylerin korku ve kaygiya neden olan durumlarla yilizlesmelerini saglayarak
performans kaygisini azaltabilirken, Biofeedback ise biyolojik surecleri izlemeye ve kontrol
etmeye olanak tanir. Son olarak, Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin performans
kaygisini kabul etmelerini ve degerlerine uygun davranislar gelistirmelerini tesvik eder. Bu
psikolojik miidahaleler, bireylerin performans kaygisiyla bas etme silirecinde farkl

perspektifler sunar ve ¢esitli tekniklerle destek saglar.

2.2 Fizyolojik Teknikler

Fizyolojik teknikler, performans kaygisiyla bas etme siirecinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Bu teknikler, kisilerin bedensel ve zihinsel sagligini giiclendirmeye yonelik ¢esitli yontemler
icermektedir. ilerleyici Kas Gevsemesi Teknigi, Nefes Egzersizleri ve Saglikli Yasam Tarzi
gibi yontemler, bireylerin bedensel ve zihinsel olarak rahatlamalarini ve stresle bas
etmelerini saglamaktadir. Bu teknikler, bireylerin duygusal ve fiziksel dengeyi
saglamalarina yardimer olarak performanslarini optimize etmeye katki saglar. Bu baglamda,
fizyolojik tekniklerin performans kaygisiyla bas etme siirecindeki dnemi ve etkinligi Kritik

bir aragtirma alanini olusturmaktadir

2.2.1 Tlerleyici Kas Gevsemesi Teknigi

Ilerleyici Kas Gevsemesi Teknigi, kaslarin gerginlestirilmesi ve ardindan bilingli olarak
gevsetilmesiyle viicuttaki gerilimi azaltmay1 amaglayan bir gevseme yontemidir. Bu teknik,
ilk olarak Edmund Jacobson tarafindan 1930'larda gelistirilmistir ve 6zellikle anksiyete
bozukluklar1 ve stresle basa ¢ikmada etkili bulunmustur (Jacobson, 1938). Kaslarin bilingli

olarak gevsetilmesiyle viicutta rahatlama ve zihin-beden baglantisinin gii¢clendirilmesidir.
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Yavagga ve sistematik olarak kas gruplarinin gerginlestirilip gevsetilmesi, bireylerin

farkindaligini artirir ve fiziksel rahatlamayi saglar (Bernstein & Borkovec, 1973).

Arastirmalar, bu yontemin diizenli uygulamasinin anksiyete belirtileri azalttigini ve genel
bir duygusal denge sagladigini gostermektedir. Conrad ve Roth yaptiklart caligmada,
gevseme tekniklerinin anksiyete seviyelerini 6nemli 6l¢iide azalttigini ve bireylerin stresle
basa ¢ikma becerilerini artirdigini bulmuslardir (Conrad & Roth, 2007, s. 260). Bir diger
¢alisma, Dolbier ve Rush tarafindan yapilmis olup, kas gevsetme tekniklerinin stres yonetimi
programlarina dahil edilmesinin katilimcilar tizerinde olumlu psikolojik etkileri oldugunu
gostermistir (Dolbier & Rush, 2012). Bu bulgular 1siginda, bu yontemin anksiyete
bozukluklar1 olan bireylerde kullanildiginda olumlu sonuglar verdigini ve gevseme

tekniklerinin psikolojik iyilik hali tizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir.

2.2.2 Nefes Egzersizleri

Nefes egzersizleri, bireylerin stres ve anksiyete seviyelerini azaltmaya yardimci olan etkili
tekniktir. Bu egzersizler, genellikle bilingli ve derin nefes alip verme iizerine odaklanir ve
diizenli uygulandiginda bedensel ve zihinsel rahatlama saglar. Nefes egzersizlerinin temel
amact, solunum ritmini kontrol altina alarak viicut ve zihin arasinda bir denge kurmaktir. Bu
egzersizler, genellikle meditasyon ve mindfulness pratikleriyle birlikte kullanilir ve
fizyolojik olarak parasempatik sinir sistemini aktive ederek kalp atis hizin1 diigiiriir ve kas

gerginligini azaltir (Jerath ve digerleri, 2006, s. 570).

Yapilan bilimsel arastirmalar ve akademik c¢alismalar, nefes egzersizlerinin performans
kaygisini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Hofmann ve digerleri , diizenli nefes
egzersizlerinin kaygiyr azaltarak bireylerin daha sakin ve odaklanmis hissetmelerine
yardimer oldugunu bulmuslardir (Hofmann ve digerleri, 2010). Brown ve Gerbarg, bu
egzersizlerin stres hormonlarini diistirdiigiinti gostermistir (Brown & Gerbarg, 2012). Nefes
egzersizlerinin performans kaygisiyla olan iliskisi, bir¢cok arastirma tarafindan incelenmistir.
Magnon ve digerleri tarafindan yapilan bir calisma, diizenli nefes egzersizlerinin stres
hormonlarint azalttifint ve bu sayede performans kaygisinin etkilerini hafiflettigini
gostermistir (Magnon ve digerleri, 2021). Bu bulgular, nefes egzersizlerinin performans

kaygisini azaltmada etkili bir strateji oldugunu desteklemektedir. Yavas solunum teknikleri,
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bireylerin odaklanma ve konsantrasyon becerilerini artirarak sahne performansini

iyilestirebilir ve performans kaygisini azaltabilir (Lehrer ve digerleri, 2000).

2.2.3 Saghkh Yasam Tarzi

Saglikli yasam tarzi, bireylerin genel saglik ve iyilik hallerini korumak ve gelistirmek
amaciyla benimsedikleri beslenme, egzersiz, uyku diizeni ve stres yonetimi gibi ¢esitli
uygulamalarn igerir. Diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenme, yeterli uyku ve stres
yonetimi stratejileri, saglikli bir yasam tarzinin temel bilesenleridir (World Health
Organization [WHQ], 2020). Bu unsurlarin her biri, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel

sagliklarin1 olumlu yonde etkileyerek performans kaygisini azaltmada 6énemli bir rol oynar.

Saglikli yasam tarzi unsurlarinin performans kaygisi tizerindeki etkileri, genis bir literatiir
tarafindan desteklenmektedir. Raglin, diizenli egzersizin anksiyete ve depresyon seviyelerini
azaltarak bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini artirdigini ortaya koymustur (Raglin,
1990, s. 323-326). Dizenli fiziksel aktivitenin, beyindeki endorfin ve serotonin seviyelerini
artirarak duygusal dengeyi sagladig1 ve stresle basa ¢ikmayi kolaylastirdigi belirtilmektedir
(Salmon, Effects of physical exercise on anxiety, depression, and sensitivity to stress: a
unifying theory, 2001). Ayrica, saglikli beslenme aligkanliklari, beyin fonksiyonlarini
optimize ederek ve kan sekeri seviyelerini dengeleyerek bireylerin stresle daha etkili bir

sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir (Jacka ve digerleri, 2011).

Uyku diizeni de performans kaygisinin yonetiminde kritik bir rol oynar. Yeterli ve kaliteli
uyku, biligsel iglevleri ve duygusal dengeyi destekleyerek performans kaygisini azaltabilir .
(Van Dongen ve digerleri, 2003) Ek olarak, mindfulness ve meditasyon gibi stres yonetimi
teknikleri, bireylerin mevcut an1 yasamalarina ve stres faktorlerini daha iyi yonetmelerine
yardimer olabilir (Kabat-Zinn, 2005). Miizisyenler ve sahne sanatgilari iizerinde yapilan
caligmalar, saglikli yasam tarzi aligkanliklarinin performans kaygisini azaltmada etkili
oldugunu gostermektedir. Blasco-Lafarga ve digerleri, diizenli egzersiz yapan mizisyenlerin
performans sirasinda daha az kaygi yasadiklarin1 ve performanslarini daha etkili bir sekilde
yonettiklerini bulmuslardir (Blasco-Lafarga ve digerleri, 2022). Bu bulgular, saglikli yasam

tarzinin performans kaygisini azaltmada 6nemli bir strateji oldugunu vurgulamaktadir.
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2.3 Performans Teknikleri

Performans sanatlari, bireylerin fiziksel ve zihinsel yeteneklerini en iist diizeye ¢ikararak
seyirci karsisinda en iyi performansi sergilemelerini gerektirir. Bu baglamda, cesitli
performans teknikleri gelistirilmis ve uygulanmistir. Miizikal hazirlik ve pratik, zihinsel
prova, asamali performans uygulamalari, Feldenkrais Metodu ve Alexander Teknigi gibi
yontemler, sanatcilarin performans becerilerini ve sahne iizerindeki 6zgiivenlerini artirmay1
hedefler. Bu teknikler, sadece fiziksel becerilerin gelisimini degil, ayn1 zamanda performans
kaygisinin azaltilmasini da saglar. Her bir teknik, sanat¢ilarin performans kalitesini ve sahne

deneyimlerini olumlu yonde etkileyen farkl: stratejiler ve yontemler sunar.

2.3.1 Miizikal Hazirhik ve Pratik

Miizikal performans, uzun ve yogun bir hazirlik siirecini gerektirir. Miizisyenler, ustalik
seviyesine ulagmak i¢in yillarca siiren pratikler ve ¢aligmalar yaparlar. Ericsson ve digerleri
tarafindan yapilan arastirmada, uzman performansin kazanilmasinda istekli hazirligin ve
pratigin kritik bir rol oynadigini gosterilmektedir (Ericsson ve digerleri, 1993). Bu tir
calismalar, kisinin belirli hedeflere odaklanmasini ve zorlu miizikal problemleri ¢6zmek i¢in

sistemli bir yaklagim benimsemesini saglar.

Ancak, miizikal hazirlik ve pratik sadece teknik becerileri gelistirmekle kalmaz, aym
zamanda sahne performansi iizerinde de Onemli etkilere sahiptir. Hallam, geng
miizisyenlerin gelisiminde, strateji kullanimi, bilgi edinimi ve bireysel ¢esitlilik gibi
faktorlerin rol oynadigini vurgulamistir (Hallam, 2010). Sahne performansi, sadece miizikal
yetenekle degil, ayn1 zamanda performans sirasinda sergilenen 6zgiiven ve duygusal kontrol

gibi faktorlerle de iliskilidir.

Harnum'un calismasi, miizik pratiginin, performans oncesindeki kaygiy1 azaltmada etkili
oldugunu 6ne siirmektedir (Harnum, 2014). Sistematik bir pratige sahip olan miizisyenler,
sahne performansi oncesinde daha hazir ve kendilerine gliven duyan bir durus sergilerler.
Bu da sahnede daha basarili bir performansa olanak taniyabilir. Williamon ve Valentine'in
arastirmasi, miizikal pratik miktar1 ve kalitesinin, performans kalitesini 6ngordiigiini
gostermektedir (Williamon & Valentine, 2000, s. 370-376). Daha uzun ve yogun bir pratik

stireci, miizisyenin sahne performansi sirasinda daha fazla rahatlik ve ustalik sergilemesine
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olanak taniyabilir. Diizenli ve niyetli bir pratik siireci, miizisyenlerin sahnede daha giivenli

ve basaril bir performans sergilemelerine yardimeci olabilir.

2.3.2 Zihinsel Prova

Miizikal performansin basarili bir sekilde gergeklestirilmesi, sadece enstriiman becerilerinin
ustaca kullanilmasindan daha fazlasini gerektirir. Performans Oncesinde zihinsel prova,
miizisyenlerin performanslarini gorsellestirme ve zihinsel olarak deneyimleme siirecidir. Bu
stireg, performans sirasinda karsilagabilecekleri durumlart énceden planlama ve hazirlik
yapma firsati sunar. Ayrica, performansin basaril bir sekilde gergeklesecegine dair olumlu

bir inang olusturarak performans kaygisini azaltabilir.

Zihinsel prova, miizisyenlerin performanslarina hazirlanmak i¢in kullandiklar1 bir stratejidir
(Bernardi ve digerleri, 2013). Bu strateji, miizisyenlerin zihinsel olarak performanslarini
gorsellestirmesini ve deneyimlemesini saglar. Mesela, bir piyanist, sahnede oturdugu
pozisyondan, piyanonun tuglarina olan uzakligina kadar her detayr zihinsel olarak

canlandirabilir.

Zihinsel prova, performans Oncesindeki kaygiy1 azaltma potansiyeline sahiptir (Kissner ve
digerleri, 2022). Performans oOncesinde olumlu bir yogunlasma saglayarak kaygiy1
azaltabilir. Bir miizisyen, performans oncesinde zihinsel olarak basarili bir performansi
canlandirarak, sahnede olumlu bir deneyim yasayacagina dair inang gelistirebilir. Bu da

performans sirasinda daha fazla 6zgiliven ve daha az kaygi hissetmelerine yardimci olabilir.

Arastirmalar, diizenli olarak zihinsel prova yapan muzisyenlerde performans kaygisinin
istikrarl bir sekilde azaldigini gostermektedir (Sloboda, 2000). Zihinsel prova, mizisyenlere
performanslarina hazirlanma ve sahne kaygisini azaltma konusunda giiclii bir ara¢ sunar. Bu
nedenle, muzisyenlerin performanslarin1 gelistirmek ve daha basarili performanslar
sergilemek i¢in diizenli olarak zihinsel prova yapmalar1 Onemlidir. Muzisyenlerin
performanslarini iyilestirme ve daha giivenli bir sekilde sahnede performans sergilemelerini

saglamak i¢in 6nemli bir stratejidir.
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2.3.3 Asamali Performans Uygulamalari

Asamali performans uygulamalari, miizik egitimi ve sahne sanatlarinda yaygin olarak
kullanilan bir 6grenme stratejisidir. Bu yaklasim, 6grencilerin performans becerilerini
gelistirmek ve performans kaygisiyla basa ¢ikmak icin asamali bir siire¢ kullanir. Bu
uygulamalar, performans siirecini belirli asamalara boler. Ogrenciler, dncelikle bireysel
olarak parca calisarak temel becerilerini gelistirirler (Hebert, 2010). Daha sonra, kiguk
gruplar veya Ogretmenlerle yapilan prova seanslarina katilirlar. Ardindan, gergek
performans deneyimini simiile etmek i¢in bir grup oniinde prova yaparlar. Son asamada ise,
gercek bir performans ortaminda, genellikle bir konser veya etkinlikte, performanslarini

sergilerler.

Bu agamal1 yaklagimin performans kaygisi iizerinde olumlu etkileri oldugu gozlemlenmistir
(Klickstein, 2009). Her asama, ogrencilere artan bir giiven duygusu verir ve stresle basa
¢ikmalarina yardimer olur. Ozellikle, kiigiik gruplarda veya kontrollii ortamlarda yapilan
provalar, ogrencilere geri bildirim alma ve hata yapma firsati sunar, bu da performans
kaygisin1 azaltir. Bu yaklagimin onciilerinden biri Gordon'dur. Gordon, miizik egitimi
alaninda Oncii bir figiirdiir ve performans becerilerini gelistirmek i¢in asamali bir yontem
onermistir (Gordon, 1989). Onun ¢alismalari, 6grencilerin asamali olarak performanslarini
artirarak performans kaygisin1 azaltabileceklerini gostermektedir. Bu stratejilerin
benimsenmesi, Ogrencilerin ve sanat¢ilarin daha gilivenli ve basarili performanslar
sergilemelerini saglar. Dolayisiyla, asamali performans uygulamalari, miizik egitimi ve

sahne sanatlarinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

2.3.4 Feldenkrais Metodu

Feldenkrais Metodu, Moshe Feldenkrais tarafindan gelistirilen ve bedensel farkindalig
artirmay1 amaglayan bir yontemdir. Bu metot, hareket, diisiince, duygu ve his arasindaki
baglantilar1 kesfetmeye odaklanir. Temel prensibi, bireylerin viicutlarin1 daha etkin ve rahat
bir sekilde kullanmalarin1 saglayarak, genel refah1 ve performans kapasitesini artirmaktir
(Feldenkrais, 1972). Feldenkrais Metodu iki ana uygulama sekline sahiptir: "Farkindalik
Yoluyla Hareket" (Awareness Through Movement - ATM) ve "Fonksiyonel Butinlik"
(Functional Integration - FI) (Feldenkrais, 1972). ATM dersleri genellikle grup seanslari

olarak diizenlenir ve katilimcilar, yavas ve dikkatli hareketler yaparak viicut farkindaliklarini
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artirirlar. FI ise bireysel seanslar seklinde uygulanir ve egitmen, hafif dokunuslar ve
rehberlik yoluyla bireyin hareket kaliplarini1 yeniden diizenlemeye yardimci olur (Rywerant
& Feldenkrais, 2003).

Feldenkrais Metodu, o6zellikle sahne sanatlari ve miizik performanslari i¢in faydalidir.
Sanatcilar ve miizisyenler, bu metod sayesinde viicutlarindaki gerginligi azaltabilir, hareket
verimliliklerini artirabilir ve sahne performanslarini gelistirebilirler (Nelson, 1989).
Ozellikle ATM derslerinde yapilan hareket ¢alismalari, miizisyenlerin performans sirasinda

yasadiklar fiziksel zorlanmalari ve agrilar1 azaltabilir.

Performans kaygisi, miizisyenler ve sahne sanatgilari igin yaygin bir sorundur ve Feldenkrais
Metodu bu alanda da etkili olabilir. Bu metodun uygulamalari, bireylerin bedensel
farkindaliklarini artirarak, kaygi ve stresle daha iyi basa ¢ikmalarini saglar (Schlinger, 2006,
s. 865-867). Bedensel farkindaligin artmasi, bireylerin performans sirasinda yasadiklari
fizyolojik tepkileri daha iyi yonetmelerine yardimci olur ve bu da kaygmin azalmasina
katkida bulunur. Bir miizisyen Feldenkrais Metodunu kullanarak, performans sirasinda nefes
kontroliinii ve durusunu iyilestirebilir, bu da performans kaygisini azaltir (Schlinger, 2006,
s. 870). Feldenkrais Metodu, miizisyenler ve sahne sanatgilari igin bedensel farkindalig
artirarak performans kaygisini azaltmada etkili bir aragtir. Bu metodun sundugu teknikler ve
uygulamalar, sanatcilarin hem fiziksel hem de zihinsel agidan daha saglikli ve verimli

olmalarma yardime1 olur.

2.3.5 Alexander Teknigi

Alexander Teknigi, Frederick Matthias Alexander tarafindan gelistirilen ve bireylerin viicut
hareketlerini daha etkin ve saglikli bir sekilde kullanmalarint amaglayan bir yontemdir. Bu
teknik, postiir ve hareket aligkanliklarinin yeniden diizenlenmesi yoluyla, 6zellikle kas
iskelet sistemi tizerindeki gereksiz gerginliklerin azaltilmasina yardimeci olur. Alexander

Teknigi, bireylerin fiziksel ve zihinsel refahini artirmay1 hedefler (Alexander, 1985).

Alexander Teknigi'nin temel prensipleri arasinda farkindalik, engelleme ve yonlendirme
bulunur. Farkindalik, kiginin kendi hareket ve durus aliskanliklarimin farkina varmasin
saglar. Inhibit, yanlis hareket kaliplarinin durdurulmasini ve yeni, daha verimli hareket
sekillerinin gelistirilmesini icerir. Yonlendirme ise viicudun dogru hizalanmas1 ve hareket

etmesi igin zihinsel ve fiziksel komutlarin kullanilmasini kapsar (Gelb, 2004).
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Bu teknik, 6zellikle miizisyenler, aktorler ve dansgilar gibi performans sanatcilari igin son
derece yararlidir. Miizisyenler Alexander Teknigi sayesinde enstriimanlarini ¢alarken daha
rahat ve etkili bir durus gelistirebilirler. Aktorler ise sahnede daha 6zgiir ve etkili hareket
edebilirler. Alexander Teknigi, bu sanat¢ilara bedenlerinin farkinda olmalarii ve gereksiz

gerginliklerden kaginmalarini 6gretir (Cacciatore ve digerleri, 2014, s. 725).

Performans kaygisi, birgok sanat¢inin karsilastigi yaygin bir sorundur ve Alexander Teknigi
bu alanda da etkili olabilir. Bu teknik, bireylerin viicut farkindaliklarimi artirarak, kaygi ve
stresle daha iyi basa c¢ikmalarina yardimer olur. Alexander Teknigi'nin uygulamalari,
bireylerin performans sirasinda yasadiklari fizyolojik tepkileri daha iyi yonetmelerine ve bu

tepkilerin kaygiya doniismesini engellemelerine yardimer olabilir (Ozgur, 2019, s. 348).

Alexander Teknigi'nin nefes kontrolii iizerindeki etkisi, performans kaygisinin yonetiminde
o6nemli bir rol oynar. Nefes kontrolii, kaygi durumunda bedenin sakinlesmesine yardimci
olabilir ve bu da genel performansin iyilesmesine katkida bulunur. Mesela, sahneye
cikmadan 6nce Alexander Teknigi uygulayan bir miizisyen, dogru nefes teknikleri ile daha
az gergin hissedebilir ve performans sirasinda daha rahat olabilir (Kleinman & Buckoke,
2014). Alexander Teknigi, miizisyenler ve diger performans sanatgilari igin hem fiziksel hem
de zihinsel saglig1 iyilestirmenin etkili bir yoludur. Bu teknik, muzik performans kaygisini

azaltmada ve genel performans kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynayabilir.

2.4 Farmakolojik Mudahaleler

Sahne performansi sirasinda yasanan kaygi, bir¢ok sanat¢1 ve miizisyen i¢in yaygin olumsuz
bir deneyimdir. Performans kaygisint hafifletmek amaciyla kullanilan anksiyolitik, beta-
bloker ve antidepresan gibi ilaglar, sanatcilara gegici bir rahatlama saglayabilirken, yan
etkileri ve bagimlilik riskleri g6z 6niinde bulundurulmalidir. Alkol ve sigara gibi maddelerin
performans kaygisini gegici olarak azaltabilecegi ancak uzun vadede ciddi saglik sorunlarina
yol acabilecegi bilinmektedir. Yasal olmayan uyusturucularin da bu amagla kullanilmasi,
sanatgilar i¢in risk olusturabilir ve uzun vadeli saglik sorunlarina neden olabilir. Bu bélimde
kullanilan farkli ila¢ ve kimyasallarin sahne performans kaygisina olan etkilerinin

incelenmesi amaclanmustir.
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2.4.1 Ilac Tedavisi

Sahne performans kaygisini yonetmek i¢in farmakolojik miidahaleler siklikla tercih
edilmektedir. Anksiyolitikler, beta-blokerler ve antidepresanlar gibi ilacglar, performans
kaygisinin kiside yasattigt veya yasatacagr olumsuz duygulari hafifletmek amaciyla
kullanilmaktadir. Bu ilaglar, kaygi belirtilerini azaltarak sanat¢ilarin daha rahat performans

sergilemelerini saglayabilir.

Anksiyolitikler (anksiyete azaltici ilaglara verilen genel isim), 0zellikle benzodiazepinler
(benzo veya BZD olarak bilinen) smifindan olanlar, performans kaygisini hafifletmede
etkilidir. Bu ilaclar, merkezi sinir sistemini yatigtirarak anksiyete belirtilerini azaltir
(Risbrough, 2009, s. 214-215). Diazepam (anksiyete azaltici ila¢ etken maddesi) ve
alprazolam (anksiyolitik olarak siniflandirilir) gibi benzodiazepinler, hizli etkileri nedeniyle
performans oncesi acil durumlarda kullanilir (Risbrough, 2009, s. 217-218). Ancak, bu
ilaglarin uzun stireli kullanim1 bagimlilik yapma riski tasir ve biligsel islevleri olumsuz

etkileyebilir (Farach ve digerleri, 2012).

Performans kaygisi tedavisinde yaygin olarak kullanilan bir diger ilag sinifi beta-blokerlerdir
(Brantigan ve digerleri, 1982). Propranolol gibi beta-blokerler, sempatik sinir sistemi
aktivitesini azaltarak kalp atig hizin1 diisiirtir, titreme gibi fiziksel kaygi belirtilerini hafifletir
ve performans sirasinda fiziksel kontrolii artirarak sanatginin 6zglvenini yikseltir
(Brantigan ve digerleri, 1982). Ancak, beta-blokerlerin herkes i¢in uygun olmadigi ve yan

etkilerinin dikkatle izlenmesi gerektigi unutulmamalidir (Baldwin ve digerleri, 2014).

Antidepresanlar da performans kaygisinin tedavisinde etkili olabilir. Selektif serotonin geri
alim inhibitorleri gibi antidepresanlar, anksiyete bozukluklarinin tedavisinde yaygin olarak
kullanilir ve performans kaygisinin agilmasinda da etkili olabilir. Sertralin ve paroksetin gibi
maddeler, beyindeki serotonin seviyelerini artirarak ruh halini iyilestirir ve anksiyete
belirtilerini azaltir. Bu ilaglar genellikle uzun vadeli tedavi gerektirir ve etkilerinin gérilmesi

birkag hafta stirebilir (Baldwin ve digerleri, 2014).

Ilag tedavisi, performans kaygisini yonetmede &zellikle ciddi anksiyete durumlarinda etkili

olabilir. Yapilan farmakolojik miidahaleler, sanat¢ilarin kaygilarii kontrol altina alarak
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performans sirasinda daha rahat hissetmelerini saglayabilir. Ancak, ilaglarin yan etkileri ve
potansiyel bagimlilik riskleri géz Oniinde bulundurulmalidir ki bu caligmada birgok
profesyonel diizeydeki sanat¢inin bu durumdan magdur olduguna deginilmistir. Sanatcilar
ya da 6grenciler, ilag tedavisini genellikle psikolojik danigsmanlik ve diger kaygi yonetimi
teknikleriyle beraber uygularsa, hem kisa vadeli rahatlama saglar hem de uzun vadeli ¢6ziim
yollart sunabilir (Kenny D. T., 2011). Anksiyolitikler, beta-blokerler ve antidepresanlar,
kaygi belirtilerini hafifletebilir ve sanat¢inin performansini iyilestirebilir. Ancak, bu ilaglarin
kullanimi sirasinda olasi yan etkiler ve bagimlilik riskleri dikkate alinmali ve ilag tedavisi

diger kayg1 yonetim teknikleriyle desteklenmelidir.

2.4.2 Alkol Kullanim
(Alkol kullanimi kesinlikle tavsiye edilmemektedir.)

Performans kaygisini hafifletmek amaciyla alkol kullanimi, bazi sanat¢ilar arasinda yaygin
bir uygulamadir. Alkol, merkezi sinir sistemi iizerinde baskilayici etkileri nedeniyle kaygi
ve stres diizeylerini azaltabilir ve dolayisiyla, diisiik dozlarda alindiginda anksiyolitik etkiler
gosterebilir. Bazi miizisyenler alkol tiikketiminin kaygilarini azalttigin1 ve performanslarini
iyilestirdigini belirtmistir (Fehm & Schmidt, 2006, s. 104). Diisiik dozlarda kaygiy1 azaltan
alkol, yiiksek dozlarda biligsel ve motor becerileri bozabilir, bu da performans kalitesini
olumsuz etkiler ve alkoliin etkisi gectikten sonra kaygi diizeylerinde artis goriilebilir ve bu
da kisir bir dongii yaratabilir (Fehm & Schmidt, 2006, s. 104-106).

Alkol kullanimi, performans kaygisini kisa vadede azaltilabilecegi diisiiniilse de uzun
vadede ciddi sorunlara yol agabilir. Alkol bagimliligi, tolerans gelisimi ve alkoliin neden
oldugu bilissel ve fiziksel bozukluklar, performans kalitesini ve genel sagligi olumsuz
etkileyecegi gibi alkoliin siirekli kullanimi, sanatcilarin performans Oncesi kaygilarini
yonetmek icin giderek daha fazla alkol tiiketmelerine neden olabilir ve buna bagli olarak
alkole olan bagimlilik riskini artabilir (Koob, 2009, s. 30-31). Performans kaygisini
yonetmek icin alkol kullanimi, gecici bir ¢dziim sunar ancak bu yaklasimin riskleri géz ardi
edilmemelidir. (Kenny D. T., 2011). Sanatgilar, kaygilarin1 yonetmek i¢in daha saglikli ve
siirdiiriilebilir yontemler aramalidir. Ozellikle geng yastaki konservatuvar dgrencileri goz

onunde bulunduruldugunda, alkol kullanimi kesinlikle tavsiye edilmemektedir.
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2.4.3 Sigara Kullanim

(Sigara kullanimu kesinlikle tavsiye edilmemektedir.)

Sigara kullanimi1, merkezi sinir sistemi iizerinde stimiilan etkiler gésteren nikotin nedeniyle
bazi sanatgilar arasinda performans kaygisini hafifletmek adma kullanilabilir. Nikotin,
beyindeki dopamin diizeylerini artirarak gegici bir rahatlama ve uyaniklik saglar. Bu etkiler,
bazi sanatgilar i¢in performans kaygisini azaltici bir rol oynayabilir. Ancak, sigaranin uzun
vadeli etkileri ve bagimlilik yapici 6zellikleri, performans ve genel saglik iizerinde olumsuz

sonuglar dogurabilir.

Nikotin, sigara i¢ildikten kisa bir siire sonra beyindeki 6diil merkezlerini uyararak gegici bir
rahatlama ve memnuniyet hissi saglar. Performans dncesinde veya sirasinda sigara igerek
kendilerini daha rahat ve odaklanmuis hissedebilirler (West & Hajek, 1997). Nikotinin bu kisa
stireli rahatlatic1 etkileri, performans Oncesi kaygiy1 gegici olarak azaltabilir. Ancak, bu
etkiler yaniltict olabilir ve nikotin bagimliligi, kaygi diizeylerinde artisa neden olabilir.
Sigara igme eylemi, kaygiy1 yonetme konusunda gecici bir ¢6ziim sunarken, bagimlilik
gelistiginde daha fazla nikotin tiiketimi gerekebilir ve bu da genel saglik iizerinde olumsuz
etkiler yaratabilir (Benowitz, 2010). Sigara kullanimi, performans kaygisini kisa vadede
hafifletebilse de uzun vadede ciddi saglik sorunlarina yol agar. Nikotin bagimliligi, solunum
problemleri, kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanser riskinin artmasi gibi ciddi saglik
sorunlarina neden olmasi sebebiyle sanat¢ilarin genel performans kapasitesini ve yasam
kalitesini olumsuz etkiler (Prochaska, 2011, s. 196-198). Uzun vadede, sigara kullanimi,
kaygi diizeylerini artirabilir ve genel saglik durumunu kétiilestirebilir (Hughes, 2007, s.
327). Ozellikle geng yastaki konservatuvar dgrencileri goz oniinde bulunduruldugunda,

sigara kullanimi kesinlikle tavsiye edilmemektedir.

2.4.4 Yasal Olmayan Uyusturucular

(Yasal olmayan uyusturucular kesinlikle tavsiye edilmemektedir.)

Yasal olmayan uyusturucular, bazi1 sanatgilar ve performansgilar tarafindan performans
kaygisin1 azaltmak amaciyla kullanilir. Bu maddeler arasinda marihuana, kokain,
amfetaminler ve benzodiazepinler gibi c¢esitli uyusturucular bulunur. Bu maddeler,
kullaniciya gegici bir rahatlama ve 6zgiiven artig1 saglayabilir, ancak uzun vadede ciddi

saglik sorunlarina ve bagimliliga yol agabilir.
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Marihuana, en yaygin olarak kullanilan yasadisi maddelerden biridir ve bazi sanatcilar
tarafindan  kaygiyr hafifletmek ve yaraticiligit artirmak amaciyla kullanilir.
Tetrahydrocannabinol (THC), marihuananin ana psikoaktif bilesenidir ve beyindeki
cannabinoid reseptorlerine baglanarak rahatlama, mutluluk ve hafif 6fori hissi yaratir
(Volkow ve digerleri, 2014). Ancak, THC'nin kaygi tizerindeki etkileri karmagiktir; bazi
kullanicilar i¢in kaygiy1 azaltirken, digerleri i¢in kaygiy1 ve paranoyayi artirabilir (Volkow
ve digerleri, 2014). Kokain ve amfetaminler gibi uyaricilar, gegici bir enerji artisi, kendine
giiven ve odaklanma saglayabilir. Bu maddeler, dopamin ve norepinefrin seviyelerini
artirarak kullanicida bir "yiiksek" his yaratir ve bu his, performans kaygisini gecici olarak
maskeleyebilirken, uzun vadede ciddi bagimlilik, kardiyovaskiiler problemler ve psikiyatrik
bozukluklar riskini arttirabilir (Gold, 2005). Benzodiazepinler, anksiyolitik etkileri
nedeniyle bazi sanatgilar tarafindan performans kaygisini azaltmak amaciyla kullanilir ve
merkezi sinir sistemini baskilayarak rahatlama ve sedasyon saglarken, yasal olmayan
yollardan temin edilen benzodiazepinler, kullanicilar arasinda yanlis kullanim ve bagimlilik

riskini artirabilir (Ashton, 2005, s. 250).

Yasal olmayan uyusturucular, performans kaygisini kisa vadede azaltabilirken uzun vadede
ciddi saglik sorunlarina ve bagimliliga yol acar. Sanatcilar ve 68renciler, kaygi yonetimi i¢in
daha giivenli ve siirdiiriilebilir yontemlere yonelmelidir. Psikoterapi, bilissel-davranisci
terapi ve diger kaygi yonetimi teknikleri, muzik performans kaygisini yonetmede daha etkili
ve guvenli ¢ozimler sunmaktadir. Ozellikle geng yastaki konservatuvar dgrencileri goz
oniinde bulunduruldugunda, yasal olmayan uyusturucu kullanimi kesinlikle tavsiye

edilmemektedir.

2.5 Uzman Goériisleri ve Onerileri

Bu ¢aligmada daha 6nce bahsedildigi iizere; sahne performans kaygisi, sahne performansini
olumsuz etkileyebilir ve mizisyenlerin potansiyelini tam olarak ortaya koymasini
engelleyebilir. Uzman pedagoglar ve miizisyenler tarafindan 6nerilen gesitli stratejiler ve
yontemler, bu kaygiyr azaltmak ve performansi iyilestirmek i¢in 6nemli birer ara¢ olabilir.
Boris Kuschnir'den Mimi Zweig'e, Joshua Bell'den Midori'ye kadar bircok uzman,
performans kaygisiyla basa ¢ikmak icin farkli yaklasimlar ve Oneriler sunmaktadir. Bu
uzman goriislerini inceleyerek, d6grenciler performans kaygisini yonetme konusunda daha

bilingli ve etkili bir sekilde hareket edebilirler.
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Boris Kuschnir'e gére sahne performansi kaygisin1 yenmek igin, egitmenlerin 6grencilere
yogun bilgi yiiklemesi yapmast onerilir ve bu sayede, performans sirasinda dgrenilenlerle
basa ¢ikmak icin heyecana vakit kalmaz (Kabakgi, 2016). Mimi Zweig, performans
kaygisin1 yenmenin ¢esitli yontemlerini su sekilde siralar; provada yapilan serbest
hareketlerin sahneye aktarilmasi, elestirel olmayan ortamlarda prova yapmak, sahne
deneyimi kazanmak, giivenli bir hafizaya sahip olmak, destekleyici bir korrepetitére sahip
olmak (Kabakg¢1, 2016). Joshua Bell, performans 6ncesinde bir pasaji dogru ¢almay1 hayal
etmenin etkili olabilecegini belirtir ve olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in gilimsemeyi
tavsiye eder (Kabakgi, 2016). Midori, baski altinda ¢almayr 6grenmenin, baskiyla bas
etmenin kendisinden daha kolay oldugunu ifade eder. Ayrica erken yasta sahne deneyimi
kazanmanin, baski ortamini normallestirebilecegine deginmistir (Kabakei, 2016). Yehudi
Menuhin, performans kaygisiyla basa ¢ikmak icin yoga yapmayi tercih ettii gesitli
kaynaklarda yer almaktadir (Kabake1, 2016).

Kabake1 kendi tecriibelerinden esinlenerek dgrencilerin sahne performans kaygisini nasil
yenebilecekleri konusunda ¢esitli dneriler hazirlamistir. Asagida, yapilan tavsiyeler madde

madde 6zetlenip farkli kaynaklardan edinilen benzer tavsiyeler ile desteklenmistir (Kabakgi,
2016).

1. Performansi sergilenecek eserin ¢ok iyi 6grenilmis olmasi,
o Eseri detayli sekilde ¢alisip tekrar etmek, esere olan hakimiyeti artirir.
o Egitmenler, 6grencilerin bireysel kapasitelerine uygun c¢aligma programlari
olusturmalidir.
o Eser ve besteciyi iyi tanimak, eserle empati kurmayi saglar (Lehmann ve
digerleri, 2007).
2. Kiiglik yaslardan itibaren ¢cokca sahneye ¢ikma,
o Kiiciik yaglarda sahneye ¢ikma, hata yapma kaygisini azaltir.
o Sahne deneyimi, sahne performansini dogal bir siire¢ haline getirir (Kenny
D. T., 2011).
o Her yeni performans, eserin hakimiyetini artirir ve kaygiy1 azaltir.
3. Sahneye ¢ikmadan Once, performansi aile liyeleri/arkadag/tanidiklara sergilemek
o Yakin gevredeki kisilere performans sergilemek 6zgiiveni artirir.
o Bu ydntem, Devlet Sanatcis1 Keman Virtiidzii Ismail Asan gibi miizisyenler
tarafindan da kullanilmaktadir.
4. Tlk gergek performanslar siifta gergeklesirme,
o Egitmenler, 6grencilerini sahne performansina hazirlamak icin smiflarinda
toplu dersler yapmalidir.
o Smuf arkadaslar1 6nilinde performans sergilemek, saglikli bir rekabet ortami
saglar (Parncutt & McPherson, 2002).
5. “Kendiyle Yiizlesmek” Metodu: Performans Kaydi Gergeklestirme/Degerlendirme,
o Performans kaydi yapmak, 6grencilerin performanslarini analiz etmelerini
saglar.
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(o]

Kayit izleme ve degerlendirme, performans esnasinda hatalart anlik olarak
duzeltme becerisini kazandirir (Williamon A. , 2004).

6. Iilk dakikalar1 gegirebilme,

(¢]

(o]

Sahneye ¢ikis an1 ve ilk birkag¢ dakika performansin en zor kismidir.
Derin nefes almak, esere yogunlagsmak ve kisa siireli rahatlama teknikleri
uygulamak kaygiy1 azaltir.

7. Workshop/Masterclass’lara katilim,

(¢]

Ogrencilerin farkli egiticilerle calisabilecekleri workshop ve masterclass’lara
katilmalar1 tesvik edilmelidir.

Ogrencilere yeni kaynaklari saglar ve sanatlarimi gelistirmeleri icin farkli
bakis agilart kazandirir (McPherson & Zimmerman, 2011).
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3. BOLUM: CALGI EGIiTiMi ALAN OGRENCILERDE PERFORMANS
KAYGISI

Bu boliimde, ¢algi egitimi alan 6grencilerde miizik performans kaygisi temelli olusabilecek
teknik ve pratik sorunlardan bahsedilip bu sorunlar1 ¢6ziilmesinde fayda saglayacak farkli
stratejiler Onerilmistir. Yalinligi ve durulugu bozmamak adina, literatiirde bulunan
konservatuvarlarda egitimi verilen her bir calgiyr ayri ayri incelemek yerine, genelligi
bozmadan benzer teknik ve pratik unsurlar igeren galgilar alfabetik siraya gore ti¢ ana farkli
baslik altinda toplanmistir; iiflemeli ¢algilar, vurmali ¢algilar ve yayli calgilar olmak tizere.
flgili baslikta, literatirde hali hazirda bulunun miizik performans kaygis1 temelli
problemlerin yaratabilecegi olumsuz durumlar anlatilmistir ve bu durumlar igin, ¢6zUm
niteligi tagtyan yontem ve stratejilerden bahsedilmistir. Sahne performansi kaygisi sebebiyle
yasanabilecek olumsuz durumlar daha 6nce de bahsedilen fizyolojik, biligsel ve davranigsal
etkilerine gore incelenmistir. Dolayisiyla her bir alt baslik kendi i¢inde genel bir vaka analizi

niteligi tasimaktadir.
3.1 Uflemeli Calgilar Egitiminde Performans Kaygisi

Uflemeli calgilar ¢alma siirecinde dilin hareketi ve sekli, agiz ve girtlak boslugunu
etkileyerek enstriimanlara aktarilan hava akigini ve direncini degistirir. Bu degisiklikler, ses
tiretimini dogrudan etkiler (Schumacher ve digerleri, 2013, s. 1175). Artikulasyon, yani
seslerin baglangicindaki netlik, dilin hareketi ile elde edilir. Tek dil, ¢ift dil, ti¢ dil ve kurbaga
dili gibi artikiilasyon ¢esitleri, dilin yogun hareketini gerektirir (Akyol, 2014, s. 48-49).
Performans anksiyetesi, daha 6nce bahsedildigi lizere agiz kuruluguna neden olabilir ve bu
durum dilin agiz i¢inde yapisarak hareket zorlugu yasamasina sebep olur. Bu da notalarin
aktarilmasini engelleyebilir ve ses dretimini olumsuz etkileyebilir. Ogrenci hedefledigi
sesleri oOzellikle iist ve alt ses araliklarinda iiretmekte zorluk yasayabilir. Trompette ses
tiretimi, icracinin dudaklariin hareketine baghdir (Fletcher & Tarnopolsky, 1999, s. 876).
Dudaklarin gevsek ya da gergin tutulmasi, ses iizerinde degisiklikler yaratirken; gevsek
dudaklar kalin, gergin dudaklar ise tiz sesler uretir (Akyol, 2014, s. 27-28). Mizik
performans kaygis1 dudak kaslarinda kasilma ve titremelere yol acabilir ve bu durumda
dudak kontrolinii ciddi bicimde etkileyebilir. Icracinin dudaklarindaki titremeler

entonasyon bozukluklarma ve yanls seslerin iiretilmesine yol agar. Uflemeli calgilarda
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dogru nefes alip verme Onem arz etmektedir. Muzik performans kaygisi, nefes almayi
saglayan kaslarda kasilmalara yol acarak yeterli havanin viicuda alinamamasina, alinan
havanin dogru bicimde enstrlimana aktarilamamasina ve nefes akisinin engellenmesine
neden olur (Alkin & Onur, 2007, s. 298). Nefes kontroliiniin saglanamamasi, seslerin uygun
yiikseklik ve kalitede ¢alinmasini engelleyebilir ve seste titremelere sebep olabilir. Rumsey
vd. tarafindan yapilan ¢alismada, kayginin trompetle performans sergileyen miizisyenlerin
kaslar1 iizerindeki etkileri arastirilmis ve yiiksek anksiyete diizeyine sahip deneklerin

kaslarinda daha fazla yorgunluk belirtileri gériilmiistiir (Rumsey ve digerleri, 2015, s. 203).

Nefes egzersizleri, iiflemeli galgi icra eden bireylerde performans anksiyetesi ile basa
¢ikmada 6nemli bir rol oynar. Bu egzersizler, miizisyenlerin nefeslerini kontrolli ve etkin
kullanmalarini saglar. Plafian ve Sheridan, dogru nefes almanin akciger kapasitesinin normal
hayatta kullanildigindan ¢ok daha fazla kullanilmasini gerektirdigini belirtir ve ¢esitli nefes
egzersizleri sunar; esnetme hareketleri, hava akis ¢alismalari, terapiler, gii¢ ve esneklik ve
zihin ic¢in nefes alma (Pilafian & Sheridan, 2002). Bu egzersizler solunum kaslarini esnek
hale getirebilirken nefesi direngsiz ve gerilimsiz sekilde hareket ettirmeyi simile edebilir
(Pilafian & Sheridan, 2002). Daha iyi hava akisi saglamak i¢in hazirlanan bu egzersizler
kasilmalar1 azaltabilirken akcigerleri ve solunum kaslarin1 tam kapasiteye c¢alismasina
yardimc1 olur (Pilafian & Sheridan, 2002). Ayrica, bu egzersizler odaklanmayi ve
yogunlagmaya arttirmada rol oynayabilirler. Sam Plafian’in "The Breathing Gym" kitabinda
bu egzersizler detaylandiriimaktadir (Pilafian & Sheridan, 2002). Alexander teknigi, trompet
sanat¢ilarinin duruglarint ve zihinsel rahatlamalarini saglar. Dogru durus ve esnek kas
yapisina sahip olmayan icracilarda, eklem agrilar1 ve kas kasilmalar1 ortaya ¢ikabilir, bu da
nefesin dogru kullanimini ve icranin kalitesini digiirir (Yildiz, 2018). John Henes,
Alexander tekniginin insanlarin kaslarindaki gerginligi azaltarak daha rahat bir performans

sergilemelerine yardimci oldugunu belirtir.

Bu boéliimde, iiflemeli ¢algi icra eden Ogrencilerde miizik performans kaygisi temelli
muhtemel problemler goz Oniine ¢ikartilip bu problemlerin nasil ¢dziilebilecegine dair
oneriler yapilmistir. Genelligi bozmadan literatiirde bulunan biitiin {iflemeli ¢algilara
deginmek yerine yasanabilecek muhtemel problemler ve bu problemleri ¢dzmek igin
kullanilabilecek oneriler iizerlerinde durulmustur. Bu onerilere ek olarak galigmada daha
once bahsi gegen; bilissel davranisgr terapi, bilissel yapilandirma vb. gibi yontemlerinde

problemleri ¢6zme konusunda faydali olabilecegi de g6z 6niinde bulundurulmalidir.
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3.2 Vurmah Calgilar Egitiminde Performans Kaygisi

Miizik performans kaygisi, vurmali ¢algr egitimi alan 6grenciler i¢in de kritik problemler
teskil edebilir. Bu vaka analizi i¢in piyano enstriimani egitimi alan 6grenciler incelenecektir.
Cok fazla sayida vurmali ¢algi olmasina ragmen piyano enstriimani i¢in yapilan analiz
genelligi bozmandan diger vurmali ¢algilar i¢cin de kapsayici bir 6rnektir. Piyano, iki elin
koordinasyonunu, hizli ve hassas parmak hareketlerini, dogru pedal kullanimin1 ve aym
zamanda miizikal ifadeyi gerektiren bir enstriimandir. Bu nedenle, miizik performans kaygisi

piyano calgisini icra eden dgrencilerde belirgin ve ¢esitli sorunlara yol agabilir.

Parmak kaslarmin ve ellerin asir1 derecede gerginligi 6grencinin performansi olumsuz
yonden etkileyebilir. Nitekim sahne performans kaygisi, 6grencilerin ellerinde ve
parmaklarinda kasilmalara yol acarak, teknik becerilerin uygulanmasini zorlastirabilir. Bu
olumsuz durum, 6zellikle hizli pasajlar ve karmasik akor degisiklikleri sirasinda hatalara ve
yanlis notalara neden olabilir (Kenny D. T., 2011). Piyano calarken hissedilen mizik
performans kaygisi, 6grencilerin ritim ve tempo kontroliinde zorluklar yasamalarina neden
olabilecegi gibi kalp atis hizinin artmasi ve solunum diizensizlikleri, ritmik dogrulugu ve
tempo istikrarin1 olumsuz etkileyebilir (Steptoe & Fidler, 1987). Bu, ozellikle solo
performanslarda belirgin olabilir ve 6grencinin miizikal ifadesini simirlandirabilir. Biligsel
degisimler ise sahne performans kaygisinin piyano Ogrencilerine yaratacagr Onemli
sorunlardan biridir. Kayg1 seviyeleri yiiksek 6grenciler, performans sirasinda dikkatlerini
toplamakta zorlanmas1 ve miizik akigini siirdiirme konusunda problem yasamalar1, 6zellikle
ezberden ¢alma durumunda notalarin unutulmasina veya karisikliga yol acabilir (Zarza-

Alzugaray ve digerleri, 2020).

Piyano 6grencilerinin sahne performans kaygisini azaltmak i¢in uygulayabilecegi cesitli
bilimsel ve akademik yontemler vardir. Bu yontemler arasinda biligsel-davranisgi terapi,
gevseme teknikleri, nefes egzersizleri ve performans hazirlik stratejileri bulunmaktadir.
Biligsel davranigg1r terapi ve biligsel yapilandirma, performans Oncesi ve sirasinda
ogrencilerin kendilerine olan gilivenini artirarak, kayginin olumsuz etkilerini azaltabilir.
Daha o6nce de bahsedilen ilerleyici kas gevsemesi teknigi ve mindfulness meditasyonu gibi
gevseme teknikleri, Ogrencilerin fiziksel gerginliklerini azaltmada etkili olabilir ve
ogrencilerin bedenlerini gevseterek performans sirasinda daha rahat olmalarini saglar

(Bernstein & Borkovec, 1973). Derin ve kontrollii nefes alma teknikleri, 6grencilerin kalp
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atis hizim1 ve genel kaygi seviyesini disiirebilir (Hanna-Pladdy & Gajewski, 2012).
Performans kaygisini azaltmanin bir diger etkili yolu, iyi hazirlanmis bir performans
planidir. Piyano Ogrencileri i¢in, performans oncesinde kendilerini sahnede basarili bir
sekilde performans sergilerken hayal etmeleri ve sinava girmeden veya konsere ¢ikmadan

aile ve arkadas gruplarina eserlerini dinletmeleri, bu problemin agilmasina yardimei olabilir.

3.3 Yayh Calgilar Egitiminde Performans Kaygisi

Miizik performans kaygisi, yayl ¢algilar icra eden 6grencilerde ¢esitli fiziksel, duygusal ve
biligsel olumsuz durumlara yol agabilir. Yayli ¢algilar, icra sirasinda yiiksek diizeyde teknik
beceri, hassasiyet ve duygusal ifade gerektiren enstriimanlardir. Dolayisiyla performans
kaygis1 6grencilerin performans kalitesini ciddi sekilde etkileyebilir. Olusabilecek temel
problemlerden ilki kas gerginligidir. Bu olumsuz duygulanima maruz kalan 6grencilerde
kaslarda asir1 gerginlik, 6zellikle boyun, omuz ve kol bolgelerinde, yayli ¢algilari galarken
hareket 6zgiirliigiinii kisitlayabilir (Kenny D. T., 2011). Bu durum, yay ¢ekme ve parmak
pozisyonlar1 gibi temel tekniklerde hatalara yol agabilir ve performansin genel kalitesini
diistirebilir. Olumsuz durumlara mahal verebilecek ikinci problem, kalp atig hizinin artmasi
ve solunumdaki diizensizliktir. Bu fiziksel belirtiler, 6grencinin ritim ve tempo kontroluni
zorlagtirabilirken orkestral ve solo performanslarda ciddi problemlere neden olabilir
(Steptoe & Fidler, 1987) Solunum diizensizlikleri, yayli ¢algilarda miizikal ifadeyi ve ton
kontrolunii olumsuz etkileyebilir. Fizyolojik problemler haricinde bilissel bozulmalar ve
dikkat dagmikligi performans kaygisinin yayli calgilar icrasinda yarattigi diger Kritik
problemlere Ornek olusturabilir. Kaygi diizeyi yiliksek Ogrenciler, performans sirasinda
dikkatlerini toplamakta zorlanabilir ve nota okuma, miuzikal ifadeyi surdirme gibi

gorevlerde hata yapabilirler (Zarza-Alzugaray ve digerleri, 2020).

Bahsedilen olumsuz durumlardan kag¢inmak icin 6grenciler cesitli bilimsel ve akademik
olarak bahsi gecen stratejilere bagvurabilir. Bu yontemler arasinda biligssel-davranisci terapi,
nefes egzersizleri, gevseme teknikleri ve performans hazirlik stratejileri yer almaktadir.
Biligsel davranisci terapi, ogrencilerin olumsuz diisiince kaliplarini tanimlamalarina ve
degistirmelerine yardime1 olur ve performans oncesi ve sirasinda dgrencilerin kendilerine
olan giivenini artirarak, kaygmin olumsuz etkilerini azaltabilir (Clark & Agras, 1991).
Dolayisiyla, yukarida belirtilmis olan kaslardaki gerginlik ve odaklanma problemlerinin

¢cOziilmesinde etkili olabilir. Diger yandan, nefes kontrolii, performans kaygisini yonetmede
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6nemli bir rol oynar. Diizenli nefes egzersizleri, performans dncesi ve sirasinda odaklanma
ve yogunlagma diizeyini arttirarak daha rahat ve kontroll bir performans sergilemelerine
yardimci olabilir. Ilerleyici kas gevsemesi teknigi ve mindfulness meditasyonu gibi gevseme
teknikleri, Ogrencilerin fiziksel gerginliklerini azaltmada etkili olabilir. Bu teknikler,
Ogrencilerin bedenlerini ve zihinlerini gevseterek performans sirasinda daha rahat olmalarini
saglar (Bernstein & Borkovec, 1973). Performans kaygisini azaltmanin bir diger etkili yolu,
iyl hazirlanmis bir performans planidir; sahneye ¢ikmadan onceki rutinler ve pozitif
gorsellestirme tekniklerini igerir (Cohen & Bodner, 2019, s. 425-426). Daha once
bahsedilmis olan uzman Onerileri kullanilarak performans dncesinde kendilerini sahnede
basarili bir sekilde performans sergilerken hayal etmeleri, 6zgilivenlerini artirabilir ve

kaygilarini azaltabilir.

Bu boliimiin kapsaminda yayli calgilar icra eden &grencilerin yasayabilecegi potansiyel
teknik ve pratik sorunlardan bahsedilerek ¢esitli fayda saglayabilecek stratejiler Onerilmistir.
Bunlara ek olarak Alexander metodu ve Feldenkrais metodu da bu stratejilere dahil
edilebilir. Bahsi gecen yontemlerin daha onceden belirtilen uzman tavsiyeleri ve diger
Onerilerle beraber uygulanmasi daha olumlu sonuglara yol agmasi 6ngoriilebilir. BOlumin
iceriginde keman, viyolonsel, viyola vb. gibi farkli calgilara ayr1 ayri deginmek yerine
konunun daha kapsamli ve genel bir bakis acisiyla islenmesi amaglanmistir. Onerilmis olan
cozlimler calgi egitimi alan dZrencilere uygulanabilecegi gibi benzer sorunlardan mustarip

olan profesyonel sanatcilar icinde uygulanabilir.

Bu boliimde, vaka analizi niteligindeki her bir alt baglikta 6grencilerin ve egitimini aldiklar
calgilara yonelik performans kaygisindan kaynaklanan olas1 problemlerden bahsedilmistir.
Bu olas1 problemler kapsaminda, ikinci boliimde deginilmis olan bas etme stratejilerinin
kapsamli ve detayl onerileri yapilip bu yontemlerin prosediirlerinden ve hangi probleme
nasil bir fayda saglayabileceginden bahsedilmistir. Bilin¢li ve kasitli olarak daha 6nce bahsi
gecen higbir farmakolojik miidahale ya da strateji 6n plana ¢ikarilmamistir. Aksine, bahsi
gecen Ogrencilerin yaslari goz Oniinde bulunduruldugunda profesyonel uzmanin ya da
danismanin bilgisi olmadan bu farmakolojik ¢6zimlere bagvurulmas: asla tavsiye
edilmemektedir. Akademik c¢aligsmalar ve bilimsel arastirmalar 1s18inda, kimyasal ya da
farmakolojik destek alinmadan da sahne performans kaygisinin ¢oziilebileceginin ya da bu

olumsuz duygulanimin etkilerinin minimize edilebileceginin vurgulanmasi amaglanmustir.
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SONUC

Bu calismada, profesyonel miizisyenlerin ve 6grencilerin yayginlikla ve siklikla mustarip
oldugu miizik performans kaygisi; gerekceleriyle, belirtileriyle, yayginligiyla ve basrol
oynayabilecegi problemlerle aktarilip olumsuz etkilerini komple c¢ozebilecek ya da
azaltabilecek c¢esitli ¢6ziim stratejileri incelenmistir. Sahnede performans sergileyen
profesyonel mizisyenlerin ve sanat¢ilarin diizenli olarak hissedebilecegi normal diizeyde
heyecan, kaygi ve korku gibi duygularin, miizisyenler iizerinde olumlu etkileri olabilecegi
gibi bahsedilen diizeyin asilmasiyla beraber miizisyenleri bedensel, biligsel ve davranigsal
olmak lizere olumsuz degisimlere de maruz birakabilir. Bu olumsuz degisimlerin yogunlugu
ve siddeti kisilerin yaslarina, cinsiyetlerine vb. gibi birgok degiskene bagli olsa bile kisinin
tecriibe edecegi degisimler; zihinsel olarak, olumsuz diisiincelerin tekrarlanmasi ve
odaklanma zorlugu, fizyolojik olarak, titreme, mide bulantis1 ve bag agrisi, duygusal olarak,
mutsuzluk, karmasa ve garesizlik gibi 6rneklendirilebilir. Her performans éncesinde veya
sonrasinda tekrar edebilecek bu degisimler kisiyi yipratict ve yildirict siireglerin icine
sokabilecegi gibi kisilerin profesyonel kariyerlerini ve gilinliikk hayatlarin1 olumsuz olarak

etkileyebilir.

Miizik performans kaygisiyla baga ¢ikmanin yollar1 ilgili bilimsel aragtirmalar ve akademik
kaynaklarda taranmis olup iinlii pedagog tavsiyelerinden virtiioz ve sektdor uzmanlarinin
diisiincelerine kadar incelenip vaka analizi niteliginde farkli calgi icracilar igin tavsiyeler
yapilmustir. Bu kapsamda genelligi bozmadan Biligsel Davranig¢1 Terapi ve Maruz Birakma
Terapisi gibi psikoterapik siirecler giin yiiziine ¢ikartilip uygulamalart ve faydalari
tartisilmistir. Bunlara ek olarak o6grencilerin hem kendilerini gelistirebilecegi hem de
mustarip olduklar1 bu olumsuz duygulanimin etkilerini azaltabilecegi ¢esitli nefes ve kas
egzersizleri gibi fizyolojik teknikler ve Feldenkrais metodu ve Alexander teknigi gibi

performans teknikleri incelenmistir.

Bahsedilen yapici ve gelistirici uygulamalarin disinda kaynaklarda kullanimi gecen ilag,
sigara, alkol ve yasal olmayan uyusturucu gibi farmakolojik miidahalelere de deginilmistir.
Caligmanin igeriginde, konservatuvarda calgi egitimi alan Ogrencilerin yas araligr goz
oniinde bulunduruldugunda bahsedilen farmakolojik miidahalelerin uzun siiregteki olumsuz

etkilerinden dolayi, hi¢gbirinin uzman kontrolii disinda uygulanmasi tavsiye edilmemektedir.
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Calismanin genel kapsaminda geng yasta etkilerini gostermeye baslayan miizik performans
kaygis1 6nlemi alinmadig: takdirde ilerleyen siireglerde bireylerin iizerinde kalici yipratici
etkiler birakabilecegi gibi kisileri “islevsiz” hale bile getirebilecegi anlasilmistir. Ilgili
literatiirde bulunan bilimsel bilgiler ve bulgular 1s18inda 6grencilerin bahsedilen olumsuz
duygulanim hakkinda bilgi sahibi olup kendi baslarina ve/veya egitimcileriyle beraber
gerekli bag etme yontemleri konusunda ilgili adimlar atmasi gerektigi anlasilmistir. Zira bu
tez kapsaminda 6grencilerin bireysel ya da toplu bir sekilde uygulayabilecegi ve kendilerini
profesyonel ve miizikal baglamda da gelistirebilecegi bir¢ok bas etme stratejisi

vurgulanmistir.
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