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OZET

Kaygi, hemen hemen hayatin her alaninda karsilasilan bir durumdur. Bu durum, sadece her yastan amatdr ya da profesyonel
miizisyen, oyuncu, haber spikeri ve futbolcu gibi belli meslek gruplarini kapsayan ve hayati boyunca bir topluluk 6niinde
bulunmak zorunda olan kisilere 6zgii degildir. Topluluk dniinde konusmak, siava girmek, dans etmek gibi insanlarin giinliik
hayatindaki eylemler de performans kaygisini igerebilmektedir. Performans kaygisi tecriibeye bakmaksizin; cocukluk, ergenlik
ve profesyonel yasamda ortaya ¢ikma egilimi gosterse de, oOzellikle heniiz kariyerlerinin baglarinda olan miizisyenleri
sakatlanmaya hatta calgisin1 ¢alamayacak duruma getirecek kadar ciddi problemlerle yiiz yiize birakabilmektedir. Bu
problemler, miizisyenlerin bireysel ya da toplu miizik yaparken stres ve baski altinda hissettikleri andan itibaren performans
kaygisi duymalarina neden olmakta, sonucunda ise biligsel ve psikolojik uyaranlari harekete gegirebilmektedir. Miizikal
performansin; dikkat, hafiza, motor beceriler, fiziksel &zellikler, duygusal boyutlar, performans igerigi/ant gibi cesitli
parametreleri icermesi, konunun 6nemine daha da 6nemli bir boyut kazandirmaktadir. Nitekim alana 6zgii en 6nemli boyutla
miizik egitimi asamasinda karsilasilmaktadir. Birgok miizik bolimii dgrencisinin; smav, prova, konser vb. durumlarda
performans gostermek zorunda olmasi, 6grencilerin performans kaygisi ile siklikla karsilasma olasiligina isaret etmektedir.
Ulusal ve uluslararasi miizik egitimi literatiiriinde yer alan performans kaygisina iliskin arastirma ve kaynaklarmn derlenmesi
ile hazirlanmig bu ¢alismada; kaygiy1 azaltma ve kaygiyla basa ¢ikma yollar1 ana hatlariyla betimlenmistir.

Anahtar kelimeler: Kaygi, Miizik egitimi, Miizik performans kaygisi, Sahne kaygisi

ABSTRACT

Anxiety is a condition that occurs almost in every area of life. This situation is not specific to people who have specific
professional groups such as amateur or professional musicians, actors, newscasters and football players of all ages and who
must be in front of a community throughout their life. The activities in the daily life of people such as speaking in front of the
public, taking exam and dancing can also include performance anxiety. Regardless of experience, although performance anxiety
tends to appear in childhood, adolescence and professional life, especially musicians who are still at the beginning of their
careers may face serious problems, which may cause them to become injured or even unable play their instruments. These
problems cause musicians to feel performance anxiety from the moment they are under stress and pressure while making
individual or collective music; thus cognitive and psychological stimulants are activated. Since musical performance includes
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different parameters such as attention, memory, motor skills, physical properties, emotional dimensions, performance content
/ moment, the significance of the subject gets more important. As a matter of fact, the most important aspect of the field is
encountered at the music education period. The fact that many music students have to perform in cases such as exams,
rehearsals, concerts, etc. points out to the possibility of encountering performance anxiety frequently.

In this study, which is prepared with the collection of research and resources related to performance anxiety in the national and
international music education literature; the ways of reducing anxiety and coping with anxiety are outlined.

Key words: Anxiety, Music education, Music performance anxiety, Stage anxiety

1. GIRIS

Kayg1, amator ya da profesyonel alan farki olmaksizin, hayatin her alaninda hissedilen olumsuz bir
durumdur. Duygusal, bilissel, fiziksel ve davranigsal semptomlarin kombinasyonu olan kaygi durumu,
Barlow (2002)’a gore gelecege yonlendiren duygu, potansiyel olarak tehlike yaratan olaylar {izerine
odaklanma, itici olaylar iizerindeki tahmin ve kontrol edilemeyen algi bicimi olarak karakterize
etmektedir (Akt. Moonesi ve Taghavi, 2015). Freud ise bu durumlardan farkli olarak, kaygiy1; yasantinin
hosa gitmemesi, bedensel (fizyolojik) degisimler ve dnceki iki maddede belirtilen durumlarin farkina
varilmas olarak tanimlamaktadir (Unal Karagiiven, 1999). Bu bilgilerin disinda, Freud; “gerceklik, torel
ve nevrotik kayg1” olarak kayginin 3 ¢esidi bulundugunu ongérmiistiir. Gergeklik kaygisinda, birey
distan gelen tehlikeyi idrak etmekte ve sikinti duymaktadir ki bu korku ile es anlamli olarak
goriilmektedir. Bu durumda kisinin objektif kaygisinin nevrotik kaygiya donlismemesi i¢in ugragmasi
gerekmektedir. Torel kaygida, tehlike kaynagi bireyin icindedir ve birey kendine zarar getirecek
faaliyetlerden farkinda olmadan kagmaktadir. Nevrotik kaygida ise kisi, ego, utanma ve su¢ duygularina
maruz kalmakta, vicdan tarafindan cezalandirilmaktan korkmaktadir (Gegtan, 1988). Bu bilgilerden
farkli olarak Ellis ise kaygtyi, kisilik, durum ve olay kaygisi olarak ¢esitlemekte (Aydin ve Zengin,
2008), genellikle durumluluk ve siirekli olarak iki agidan ele almaktadir.

Kaygi, korkuyu duygusal bir tepki olarak tetiklemekte; psikolojik, bilissel, duygusal ve davranigsal
olarak dort formu ortaya ¢ikarmaktadir. Kayginin ¢ogu semptomu, dogal olarak psikolojiktir ve
sempatik - parasempatik sinir sistemlerinin aktivasyonunu yansitmaktadir (Moonesi ve Taghavi, 2015).

Kaygi, insanin gercek bir tehlike ile karsi karsiya kaldigi zaman yasadigi savas veya kag durumunun
olusturdugu sendromun bir sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu sendromda viicut, sinir sisteminin bir
tehlike karsisinda uyarilmasiyla adrenalin salgilamakta ve kendisini strese karsi harekete hazir hale
getirmektedir. Belli bir zamanda 6znel gerginlik, evham (kuruntu) duygular1 ve otonom sinir sistemi
uyarilmasi ile karakterize edilen gecici duygusal durum, durumluluk kaygisidir. Gegici ve kisa siireli
olarak kabul edilen durumluk kaygisi normal bir duygu olarak goriilmekte (Akt.: Batumlu ve Erden,
2007) ve belirgin bir duruma kars1 belirli bir zaman iginde karsilagilan tepki olarak tanimlanmaktadir
(Aydin ve Zengin, 2008). Insanlar ige déniik bir yapi sergilediginde, ihtiyaglarini karsilamalari
ertelenmekte ve bdylece i¢ catigmalart artmaktadir. Bu durumda nevrotik davranis egilimleri
gosterebilmekte ve bu egilimler arttikca siirekli kaygi da artmaktadir. Tersi durumda ise, egilimler
azaldikca stirekli kaygi da azalmaktadir. Daha agik bir ifadeyle, belli bir kosulda, tehlikeli ya da tehdit
edici durumlarla miicadele ederken (Kutanis ve Tung, 2013), i¢ ve dis diinyadan kaynaklanan bir tehlike
olasiliginda ya da kisi tarafindan tehlikeli olarak algilanip yorumlanan herhangi bir durum karsisinda bu
duygu yasanmaktadir. Kisi, kendisini bir alarm durumunda ve sanki kendisine bir sey olacakmig gibi
hissetmesine neden olmaktadir (Macila, 2013). Bu durum, zaman zaman herkesin sebepsiz yere bir
miktar korkmasi ve kaygilanmasi olarak ifade edilmektedir (Spielberger, 1966; Akt., Oner ve
LeCompte, 1985).

Diger bir kayg tiirii olan siirekli kaygi ise (Akt.: Batumlu ve Erden, 2007), tedavi gerektiren bir kisilik
ozelligi olarak tanimlanmasi disinda, bazi insanlarin ¢evreden gelen tehlikelerden bagimsiz sekilde
siirekli kaygi duyma durumu olarak da goriilmektedir. Insanlar iizerinde var olan diisiince yapisinin,
yonlendirme ve bagimli kilma gibi bir¢cok yapiy1 i¢inde barindirmasi, insanlarin hem ruhsal durumlari
hem de davraniglan iizerinde etkili olabilmektedir. Bu etki, baz1 bireylerde siirekli bir durum olarak
karsilagilan ve insanin kisilik yapisiyla baglantili olan siirekli kaygi (kisilik kaygis1) olarak
tanimlanmaktadir. Toplum degerlerine uymanin artmasi ve kolaylikla bagkalarinin etkisi altinda
kalinmasi1 gibi durumlar, bireysel ihtiyaglarin baski altinda tutulmasina ve kisiligin bagimsiz gelisiminin
feda edilmesine yol agabilmektedir (Tatar, 1997). Dolayistyla insanlarin toplum degerlerine baglanmak
adina kendini kisitlamasi ve her kosulda kot bir sey olacakmus hissi ile yasamasi, kayginin siirekli bir
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bicimde insan hayatinda varligin siirdiirmesine neden olmaktadir. Buna ek olarak bilingaltina itilmis ve
bastirilmis ihtiyaclar da siirekli kaygiya dontisebilmektedir.

Yukarida deginilen kaygi ve kaygi tiirlerinin 6nemli bir boliimiinden elde edilen bulgularda; kayginin
baslangi¢ ve diisiinceleri sekillendirme siireci ile insan iizerinde yarattigi olumsuzluklara deginilmistir.
Kaygt, korku ve panik duygusuna yol acarak kayginin siddetli boyutlara ulasmasina neden olabilmesinin
yaninda, performans gerektiren meslek alanlari icerisinde de 6nemli sorunlara yol agabilmektedir.
Sosyal kaygi bozuklugunun alt tiirii olarak da tamimlanan bu kaygi tiirii (Crippa ve Osorio, 2014)
performans kaygisi olarak tanimlanmakta ve son yillarda miizik egitimcileri ile psikologlar tarafindan
literatiirde tartigilarak herhangi bir durumda ortaya ¢ikabilecegine dikkat gekilmektedir (Osborne ve
Franklin, 2002; Akt. Cevik Kilig, 2018).

Bununla birlikte kisilerin yiiksek ve diisiik performans kaygisinda olmalarinin farkli sebepleri vardir.
Bunlar; aile disfonksiyonu, danisman iligkileri, ebeveyn destegi, irrasyonel (akildisi) diisiinceler,
performans cesitleri, kisinin kendini degerlendirmesi ve birtakim basa c¢ikma stratejileri digsinda
(McCoy, 1998), aile ortamu, kiiltiir, ¢evre, sosyal kosullar, davranissal, psiko-dinamik, biligsel ve
biyolojik kisisel ozellikler, teknik, artistik olgunluk, G6zgiiven eksikligi, sosyallesememe yaninda
profesyonel 6zellikler, miikemmeliyetcilik, katastrofik hale getiren durumlar ve topluluk i¢inde kendine
odaklanma gibi durumlardir (Gorges ve arkadaslar1, 2007; Lang, 2000; Akt. Ozevin Tokinan, 2013). Bu
ve benzeri durumlarla karsi karsiya kalindiginda dil, agzin i¢inde biiylimekte ve kisiyi konusamaz hale
getirebilmektedir. Tehlikenin sinyali ve habercisi olan kaygi (Unal Karagiiven, 1999), yillar boyu
egitimin her alaninda, egiten ve egitilen i¢in karsilagilan bir sorun olmustur.

Kaygi

Performansta Azalma Artan Uyari
Sekil 1. Zeigler’in diisiince dongiisii
(Akt. Macila, 2013).

Sekil 1°de goriildiigii lizere, kaygi durumunun artmasi fiziksel ve psikolojik uyaranlarin artmasina
paralel performansta azalmaya sebep olmaktadir.

Kaygt belirtileri, sadece miizisyen degil; konusmaci, oyuncu, dans¢i, sporcu, spiker gibi bircok
performans sergileyen alanlardaki bireyleri etkileyen ve hayatin tiim alanlarinda karsilagilabilecek
zihinsel ve fiziksel rahatsizlik tarafindan tetiklenen genel bir deneyimdir (Ozevin Tokinan, 2013).
Ancak miizik performans kaygisi, kisinin yetenek, egitim ve hazirlik siiresi g6z 6niinde bulundurularak
aciklanamayacak 6lciide bir endise duyulmasi hali (Valentine, 2003, Akt. Ozevin Tokinan, 2013) ile
cogunlukla 1srarci ve stres verici olarak tanimlanmaktadir (Crippa ve Osorio, 2014). Daha 6nce yapilan
birgok calisma da, performans kaygisinin miizisyenlerin yasadigi zorluklarin en énemli nedenlerinden
biri oldugu ve hemen hemen her yas grubu ve beceri diizeyindeki kisileri etkiledigi sonucuna ulagmigtir
(Sadler ve Miller, 2010; Akt. Cevik Kilig, 2018).

Hallam, performansin 6zelligi ve basarmin sinirlarinin ¢ogunlukla yorumcunun saglik, yorgunluk ve
adaptasyonu gibi fizyolojik durumlarryla ilgili oldugunu belirtirken, Slobal ise, miizikal alg1, hassasiyet,
zihinsel uyaniklik, kas yapisi, yorumcunun genel goriisii ve uyarilarinm etkileyen diger kronik veya gegici
fizyolojik faktorleri 6rnek gostermistir (Otacioglu, 2008).

Performans kaygisinin belirtileri “Kolaylastiric1” ve “Engelleyici (Zayif Diisiiriicli)” olmak tizere iki
kategoriye ayrilmaktadir:

Kolaylastirict; performans sirasinda ya da dncesinde sanatginin i¢inde bulunulan durumla miicadele
etmesine ve performansini arttirmasina yardim etme siirecini ifade ederken (Kemp, 1996), engelleyici
(zay1f diisiirticli) ise; performans kaygisi yasayan sanat¢inin performans sirasinda duygu durumunu
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caresiz birakan ve yaraticiligini engelleyen fiziksel ve zihinsel durumlar ifade etmektedir (Kemp,
1996).

Yukarida deginilen duruma 6rnek olarak, Brugue (2009) tarafindan yapilan arastirmada, 1980 ve
1990’larda Avrupa iilkeleri ve Amerika’daki orkestra miizisyenleri iizerinde performans kaygisinin
yarattig1 etki boyutu anlasilmaya calisilmistir. Arastirma sonucunda, performans kaygisinin orkestra
miizisyenleri lizerinde yarattig1 etki boyutunun % 16’dan % 70’e kadar degisen oranlarda oldugu
goriilmiistiir (Akt. Barbar, Crippa ve Osorio, 2014). Van Kemenade, van Son ve van Heesch (1995)
tarafindan yapilan bagka bir aragtirma ise, Hollanda’da senfoni orkestralarinda galan 650 profesyonel
miizisyenden 155’iyle yapilmis ve 91 miizisyenin profesyonel miizik yasamlarini ya da hayatlarin
etkileyebilecek diizeyde performans anksiyetesi yasadiklari sonucuna ulasilmistir. Bunun yaninda,
anksiyete yasayan miizisyenlerin biiylik bir ¢ogunlugu, performans Oncesindeki giinlerde (% 36),
haftalarda (% 10), hatta aylarda (% 5) anksiyete duyacaklarini tahmin ettiklerini belirtmislerdir (Akt.
Kafadar, 2009).

S6z konusu arastirmalardan elde edilen bulgulardan ¢ikarim yapmak gerekirse, performans kaygisinin,
performans oncesinde ya da sirasinda nefes almay1 zorlastirma, agiz ve bogazda kuruluk, viicutta lisiime
ile el ve ayaklarda meydana gelen titreme, bulanik gérme, bas donmesi ve nabizda yiikselme gibi birgok
olumsuzluga yol actig1 goriillmektedir.

Miizisyenler, yillar sliren emek, ¢aligma, pratik ve saatlerce siiren ¢alisma sonucu iiriin ortaya ¢ikaran
bir yagsam bic¢imine sahiptir. Bu durum, profesyonel egitim siirecinden gecen miizisyenlerde, yiiksek
miikemmeliyetcilik seviyesine bagli olarak daha fazla ortaya ¢ikabilmektedir. Kisinin performansi ile
psikolojik durumunu ve sagligini negatif bir sekilde etkileyen performans kaygisi, 6zellikle geng
miizisyenlerin kaygiyla nasil basa ¢ikacagi konusunda asina olmadig1r ve bunun sonucunda yiiksek
seviyede psikolojik ve psikolojik uyarilmayla kars1 karsiya kaldigi bir durum olmaktadir (Patston ve
Osborne, 2015). Orkestra miizisyenlerinin gerek prova gerekse konser sirasinda maruz kaldiklari 1s1k,
giiriiltil ve sicaklik gibi teknik sikintilar i¢inde repertuvarin agirligini ve sorumlulugunu tagimak kaygi
boyutunu daha ¢ok tehdit edici bir duruma getirebilmektedir (Kenny, Driscoll ve Ackermann, 2016). Bu
bilgilere ek olarak, seyirci faktorii de gdz dniinde bulunduruldugunda kaygi durumunda artis daha fazla
olabilmektedir.

Hamann (1982) tarafindan yapilan arastirma, yukaridaki diislinceyi destekler niteliktedir. Arastirma,
kayginin miizikal performanstaki etkisini sorusturmakta ve gelistirilmis ile azaltilmig anksiyete sartlari
altinda subjelerin performans durumlarini degerlendirmektedir. 95 lisans ve yiiksek lisans 6grencisi
iizerinde gerceklestirilen arastirma iki asamali olarak gerceklestirilmistir. Birinci asama, seyircisiz ve
yalitimli odalarda performans sunumu olarak, ikinci asama ise miizik 6grencileri ve 6gretim tiyelerinden
olusan seyirci karsisinda performans sunumu olarak gergeklestirilmis ve kayit altina alinmistir. Son
olarak ise, her iki performansa ait kayit karsilagtirilarak kaygi boyutu saptanmaya galigilmugtir.
Aragtirma sonucu, seyirci karsisinda performans gosteren 6grencilerin kaygi diizeylerinin, yalitiml
ortamda gerceklestirilen performans kayitlarina gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir
(Hamann, 1982).

Kas-iskelet yapisina bagl olarak agr1 ¢ceken orkestra sanatcilarinin, performans sirasinda tam olarak
becerilerini kullanamamalar1 ve bu agrilarin haftalarca siirmesinin performanslarini etkileyen bir faktor
oldugu (Ackerman, Driscoll ve Kenny, 2012) g6z oniine alindiginda, performans esnasinda bu durumun
kayg1 yaratabilecegi goriilmektedir.

Performans kaygisi, 6zellikle miizik egitimi alan 6grenciler i¢in dnemli bir noktada yer almaktadir.
Osborne (2013) tarafindan yapilan arastirma kapsaminda, 12-16 yas araligindaki 55 miizik 6grencisi ile
performansin zirve noktasi, kigisel dayaniklilik, planlama ve hedeflenme kurgusu, motivasyon, pozitif
kisisel konusmalar, rahatlama ve goz oniinde canlandirma, stres diizenlemesi, hayal kirikliklar1 ya da
yenilgilerden sonra tekrar toparlanmay1r kapsayan sekiz haftalilk bir c¢alisma program
gerceklestirilmistir. iki aylik siire sonunda, program oOncesi ve sonrasi degerlendirmelere gore;
katilimcilardaki miizikal performans kaygisinda anlamli bir azalma goriilmiistiir. Nitekim
basarisizliktan kaginma, kendi kendini sabote etme ve geri ¢ekilme gibi durumlarda azalma; 6zgiiven,
planlama, istikrar ve basarili sonuglar tizerinde ise 6z kontrolde artma gériilmiistiir. Ayrica, ergen miizik
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Ogrencileri iizerinde; motivasyonu arttirma, sorumluluk, geri tepme ve miizikal performans kaygisim
azaltmaya yonelik psikolojik tekniklerin etkili oldugu gbzlemlenmistir.

Biasutti ve Concina (2014) tarafindan yapilan arastirma incelendiginde ise, yukarida deginilen diistince
ile benzer bir Ozellik sergiledigi goriilmektedir. Arastirma, 97 konservatuvar Ogrencisi ve 74
profesyonel miizisyen olmak iizere toplamda 171 kisi ile gerceklestirilmis olup, konservatuvar
ogrencileri ile profesyonel miizisyenlerin kaygi durumlar1 karsilastirilmistir. Arastirma sonucunda,
konservatuvar Ogrencilerinin kaygi seviyelerinin profesyonel miizisyenlerden daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmistir (Biasutti ve Concina, 2014).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, miizik egitimi ¢ercevesinde performans kaygisinin genel hatlariyla incelenmesi
ve bu konuya iliskin arastirmalarin incelenmesidir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Miizik egitimi perspektifinde performans kaygisint genel hatlariyla incelemeyi amaglayan bu
arastirmanin modelini genel tarama modelinde betimsel arastirma olusturmustur.

3.  SONUC VE ONERILER

Konuyla ilgili literatiirde deginilen calismalarin 6nemli bir bdliimiinden elde edilen bulgularda;
performans kaygisinin yaygin olarak amator ya da profesyonel miizisyenleri etkilemekte oldugu; ayrica
profesyonel miizisyenlerin performans kaygi diizeyinin miizik egitimi alan 6grencilerden daha diigiik
diizeyde oldugu bilgisi goriilmektedir.

Genel, 6zengen ve mesleki olarak ele alinan miizik egitiminin herhangi bir tiiriinde egitim goren bireyler
icin miizik egitimi, bireye kendi yasantisi yoluyla amagli olarak miiziksel davraniglar kazandirma, bireyi
degistirme ve gelistirme siirecidir (Ucan, 2005). Bu siirecte amag, sahnenin iistiinde veya gerisinde var
olmaktir. Miizik egitimi alan kisi, aldig1 egitimi bir topluluk 6niinde kullanmak iizere egitimine devam
ederken, bu durum egitimci goziinde, egitim alan kisiyi sahneye hazirlamak olarak var olmaktadir.
Miizik egitiminin hangi tiirii olursa olsun hepsinin ortak noktasinin performans oldugu diisiiniildiigiinde,
farkl1 bircok durumla kargilagilmaktadir. Ogretmen igin bir smifin dniinde yapilan sunum ya da ders,
ogrenciler i¢in sene sonu gosterileri, hobi olarak gidilen miizik kursu etkinlikleri kapsaminda yapilan
konserler ve dinletiler, profesyonel miizik egitimi alan kisilerin egitim siireci igerisinde girilen sinavlar,
performans aninin ortak noktasini olugturmaktadir.

Egitim, her felsefi sisteme ve psikolojik yaklagima gore degisik sekillerde tamimlansa da; fiziksel
uyarimlar sonucu beyinde istendik biyokimyasal degisiklikler olusturma siireci olarak &zetlenebilir
(Sonmez, 2004) felsefesinden yola c¢ikarak; kaygi durumuyla miicadele etme stratejileri arasinda
egitimin biiylik Olclide etkili oldugu gozlemlenmistir. Nitekim egitim siirecinde degerlendirilmesi
gereken miizikal calismalar ve performansa yansiyan psikolojik faktorler diigiiniildiigiinde, bu anlamda
dikkat edilmesi gereken onemli bir noktanin, 6gretmenlerin miizikal aktiviteleri boyunca 6grencilerin
kaygi ile bas etme stratejilerini kullanmay1 tanimlamasina ve kaygi siirecinin iistesinden gelebilmesine
yardimci olmasi gerektigidir (Biasutti ve Concina, 2014).

Miizik egitiminde performans kaygisi egitim siireci i¢erisinde asilmasi gereken bir durumdur. Bu durum
ile 6grencilerin en dogru bir sekilde basa ¢ikabilmesi, ancak egitim siirecindeki dogru yonlendirmeler
neticesinde miimkiin olacaktir.

Kaygi ile etkili bir sekilde basa ¢ikmanin birka¢ yolu bulunmaktadir. Bunlar;

e Davranmigsal miidahaleler; herhangi bir ruhsal bozuklugu normale dondiirme amaciyla
psikanalistin telkin vb. yollarla duruma miidahale etme durumudur (Lehrer, 1987).

e Biligsel yapilandirma; zihinsel ¢alisma, stres asilama egitimi, imgeleme, davranis provasi,
rahatlama ¢aligmalar1 ve nefes teknikleri gibi biligsel ve davranigsal yontemleri kullanarak
uygulanan Alexander Teknigi (Teztel ve Askin, 2007)’nin yan1 sira yoga ve meditasyon gibi
yontemler.
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Performans kaygisi, hayatin tiim alanlarinda karsilasilabilecek zihinsel ve fiziksel rahatsizlik tarafindan
tetiklenen genel bir deneyimdir (Ozevin Tokinan, 2013). Bu deneyim dahilinde farkli meslek dallarinda
kullanilan yararh yéntemler, miizik egitimi boyutunu da yakindan ilgilendirmektedir. Ornegin, spor
psikolojisi alaninda kullanilan bir yontem olan “zihinsel ¢alisma” ile, kisi zihinsel hayal giiclinii
kullanarak hem bilgi ve becerilerini prova edecek, hem de performans dncesinden, performans sirasinda
yasanabilecek kaygi durumuna karsi onlemini almis olacaktir. Bu siireg, zihinde belli resimlerin
olusmasi, kisiye performans aninda notalar1 takip eder hissiyat1 saglamasi ve performans kaygi miktarini
azaltarak gerekli bilgilerin zihinde kodlanmasina yardimci olacaktir.

Kas ve iskelet hastaliklari ile stres ve performans kaygisinin miizisyenlerde yaygin olmasi: durumu
iizerine yapilan bir arastirmada ise; kas yorgunlugu ve istenmeyen davranigsal aligkanliklarin tedavisi
icin Alexander teknigi kullanilmigtir. Arastirma sonuglari, performans kaygisi, solunum fonksiyonlari
ve postiir ile kronik bel agrisi yasanan kisilerde Alexander Teknigi’nin etkili oldugunu gostermistir
(Sabine, Claudine ve Wolf, 2014). Grishman (1989)’1in kas gevsetme egitiminin de (tedavisinin),
performans kaygisinin biligsel semptomlarinda ve kaygi diizeyinde ciddi azalmalar sagladigi
goriillmiistiir.

Gerek bireysel, gerekse toplu ders icerisinde etkin olan egitimci 6nemli bir noktada bulunmaktadir.
Egitimcinin dogru bir rol model olmasinin yam sira, ders sirasindaki tutumu da énemlidir. Egitimci,
ogrencileri olumsuz duygulara itmek yerine onlarla igbirligi yapmali, 6grencilerin duygularini (korku,
heyecan, baski, acele, yorgunluk, aliskanliklar, sasirma vb.) anlamaya calisarak hareket etme yolunu
tercih etmelidir. Buna ek olarak egitimci; suclayici, emir veren, alay eden, asagilayan ve ceza veren
duygular yerine, performansa miidahale edecegi yeri iyi segmeli ve kaygi sorununu ¢ézmeyi amag
edinmelidir. Dolayistyla egitimci tarafinda 6grencinin iyi taninmasi, 6grencinin yapabilirlik diizeyinin
dogru saptanmasi, eser se¢ciminde kolaydan zor eserlere dogru giden ve motive edici bir yonlendirme
yolunun tercih edilmesi, kaygi durumunun azalmasimna olumlu yonde katkilar saglayabilecektir.
Egitimcinin 6grencinin performans kaygisinin tespiti ve kriz durumlarini azaltmaya yardimc1 olmak i¢in
yapacag1 zihinsel ve davranigsal yonlendirmeler de ayr1 bir 6nem tasimaktadir.

Wolfe (1989) 193 miizisyen ile yaptigi arastirmada, performans kaygisi ile performansin kalitesi
arasinda bir bag oldugunu, zayif performanstan kaynaklanan kayginin gelisim siirecindeki hedef ve
stratejilerin yetkinliklerine isaret ettigini, deneyimli 6gretmenler ile bireysel calisan 6grencilerin giinliik
calismalar1 ve sahnede bulunma sikliginin performans sirasinda seyirciler ile daha iyi iligki kurmalarina
ve daha rahat miizik yapabilmelerini sagladiklarimi belirtmistir. Arastirma bulgulari, ¢ocuklukta
olmayan fakat daha sonra okulda olusan sahne kaygisi ile karsilagilmasi durumunun, sahne korkusunun
Ogrenilebilir oldugunu destekledigi sonucuna varmistir. Dolayisiyla arastirmada, sahne korkusunun
olugmasini ve gelismesini dnleme yolunda 6gretmenlere biiyiik gorev diistiigli vurgulanmistir (Wolfe,
1989).

Miizik egitimi siirecinde, performans Oncesi ve sirasinda olusabilecek kaygi durumu, beraberinde stres
ve endise gibi durumlara yol acabilmektedir. Egitimci, 6grencileri i¢in siklikla konser diizenlemeli,
ogrencilerin sahne tecriibesi kazanmasimi saglamalidir. Bu sayede ogrencilerin korkulart ve
savunmasizliklarinizla yiizlesebilmesi, kim oldugunu kabul etmesi ve kendini baskalarina kanitlamak
zorunda gibi hissetmemesi saglanmalidir. Nitekim egitimei, Ogrencilerinin olumsuz diislinceleri,
inanglart ve imgeleri nasil yonlendirdigini izleyerek, prova siirecini iyi planlamali ve performans
kaygisinin iistesinden gelmenin ilk adimi olabileceginin yonlendiricisi olma yolunu se¢melidir. Ayrica
Ogrencisine, hi¢ kimsenin miikemmel olmasini beklemedigi ve hata yapmasimin normal oldugu gibi
telkinlerde de bulunmalidur.

Niemann, Pratt ve Maughan (1993) tarafindan yapilan arastirma, miizik performans kaygisi ile basa
¢ikmanin belli basli yollarina deginmistir. Bunlar; imgeleme ¢alismalar1 yapma, nefes alma ve
odaklanma tiizerine meditasyon, her giin bir rahatlama teknigini yasam akisina dahil etme, egzersiz
yapma, yeterli uyuma ve saglikli bir yasam tarzi benimseme gibi durumlardir. S6z konusu faktorler,
performans kaygisinin iistesinden gelme siirecinde faydali olabilmektedir. Buna ek olarak, sahne
korkusunun genellikle performanstan once fiziksel ve psikolojik sinirlar zorlayan asamaya geldigi
disiiniiliirse, performans giinii sinirli sayida kafein ve seker almak da konser oncesine iligkin iyi bir
baslangi¢ olacaktir. Bunlarin disinda, konser 6ncesinde yiiriiyiise ¢ikmak, ziplamak, konser sirasinda
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seyirci ile baglanti kurmak, giilimsemek ve dogal davranmak da sahne oncesi ve sirast hazirliklari
acisindan 6dnemlidir.

Miizik, kaygi duymak yerine diger tiim diisiincelerin dniine konulmalidir. Hazirlik ve uygun miizik
seviyesi ile 0grencilerin bagimsiz miizikal yargilariin gelismesi saglanmali ve bu sayede miizigin
hazirlanmasini saglayacak bir hazirlik stratejisinin yaratilmasina imkan verilmelidir (Haid, 1999).
Ayrica Robin ve Balter (1994) tarafindan yapilan performans kaygisini azaltma ve performans
kaygisinin {istesinden gelmek i¢in 16 dneri de, yapilabilecek uygulamalar arasinda yer almakta ve Haid
(1999) ile benzer bir goriisii savunmaktadir.

° Kendini stresten uzak tut, kendini tizme
o Prova bir yetenektir; belirti degildir
o Kaygtyi1 ¢abayla karistirma

. Kendi kendini tedavi etme

. Somutlagtir, kotii diisiinme

. Kutsallastirma

. Hos gor

o “Neden ben?” yerine “Neden Olmasin?”’ kullan
o —mis gibi davran

o Katilimei ol, izleyici degil

o Uriin odakl1 olmak yerine siire¢ odakl1 ol

. Ani yasa

o Ruhunu degil davraniglarini degerlendir

o Kendini tiimiiyle kabul et

o Eger kendini karsilastiracaksan yukar1 oldugu kadar asagiyla da karsilastir.
. Kendin olmak igin izin ver.
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