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Sahne heyecaninin Tiirk miizisyenler arasindaki yayginligi

ve ¢0ziim yontemleri
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Ozet

Sahne heyecam siklikla goriilen ve bir¢ok miizisyen tizerinde etkisi olan bir problemdir. Bu problem
miizisyenler icin, performans sirasinda dikkatin istenmeyen bir sekilde dagilmasi, fiziksel olgularin
yeterli derecede kontrol edilememesi, kisinin potansiyelini tam olarak ortaya koyamamast ve hatta
icracilik kariyerinin sonlandirilmas: gibi bir¢ok negatif sonu¢ dogurmaktadr. Sahne heyecaninin
irdelenmesi amacryla, 112 miizisyen iizerinde bir anket ¢alismast yapumistir. Ankete katilan miizis-
venler, klasik Bati miizigi 6grencileri, klasik Bati miizigi icracilari, caz miizigi icracilart ve geleneksel
Tiirk miizigi icracilart arasindan segilmistir. Calismanin diger kisminda, tecriibeli sanatgilarla ropor-
tajlar yapimus,; konu iizerindeki fikirleri, kisisel olarak kullandiklar: ve tavsiye ettikleri basa ¢tkma
yontemleri degerlendirilmistir. Basa ¢ikma yontemleri ayrica diinya literatiiriindeki bilimsel ¢calisma-
lar baglaminda da irdelenmistir. Alinan sonuglar, sahne heyecammn Tiirk miizisyenleri arasinda
yaygin olarak goriildiigiinii gostermigstir. Ayrica klasik Bati miizigi ogrenci ve icracilarinin, sahne
heyecani tecriibesine, caz ve geleneksel Tiirk miizigi icracilarina gére daha yatkin oldugu goriilmiis-
tiir. Bunun nedeni, klasik Bati miiziginin daha fazla kaliplara bagh olmasi,; caz ve geleneksel Tiirk
miiziginin icerdigi doga¢lama olgusunun, icracinin performans miikemmeliyeti yerine yaraticiliga ve
paylasima konsantre olmasinda yardimct olmast olarak onerilmistir. Ortaya konan problem ile etkili
bir sekilde basa ¢ikma yolunda, biligsel yapilandirma, zihinsel ¢alisma ve davranis provast gibi bilig-
sel ve davranissal yontemler ile Alexander Teknigi, en etkili giincel yontemler olarak belirlenmistir.
Problemin yayginligi dogrultusunda, sahne heyecani ile ilgili ogretici konularin, miizik egitim prog-
ramlarinda seminer ve atolye ¢calismasi seklinde yer almast yararl goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Sahne heyecani, sahne heyecani ile basa ¢tkma yontemleri, Tiirk miizisyenleri,
bilissel ve davranissal terapi.
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Bu makale, birinci yazar tarafindan ITU Sosyal Bilimler Enstitiisii, Miizik Programinda yapilmig olan “The prevalence
of musical performance anxiety and effective coping methods: A study of Turkish musicians” adli doktora tezinden
hazirlanmistir. Makale metni 11.06.2007 tarihinde dergiye ulasmis, 24.10.2007 tarihinde basim karari alinmistir. Maka-
le ile ilgili tartismalar 31.03.2009 tarihine kadar dergiye gonderilmelidir.
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The prevalence of performance anxi-
ety among Turkish musicians and ef-
fective coping methods

Extended abstract

This study aimed at to give a detailed definition of
musical performance anxiety, to test the prevalence
of the problem among a group of Turkish musicians
and to discuss coping methods in light of the inter-
views carried out with acclaimed soloists and exten-
sive research on world literature to present the most
suitable strategy for the musician sample of the
study. Musical performance anxiety refers to the
worrisome apprehensions about and the debility in
the skills related to a public performance, independ-
ent of the performer’s experience, ability and level
of preparation. Musical performance anxiety is a
type of state anxiety, which refers to the stress ex-
perienced at a particular point in time, often in reac-
tion to a specific situation. This type of anxiety ef-
fects musicians, regardless of experience, age, gen-
der and nationality. Research has shown that a solo
performance is the most threathening form of per-
formance for musicians and the increase in the
number of players involved on stage has a diminish-
ing effect on anxiety felt by the performers. Musical
performance anxiety is composed of physiological,
cognitive and behavioral variables. Some examples
to the symptoms of musical performance anxiety can
be listed as, perfectionist and judgmental cognitions,
memory lapses, loss of concentration and negative,
catastrophic thoughts, stiffness, loss of control over
certain muscles, trembling, impairment of perform-
ance, dry mouth, rapid breathing, increased heart
beat and muscle tension. Many of the physiological
symptoms of musical performance anxiety are the
results of the “fight or flight” syndrome, which re-
fers to the body’s activation of the autonomic nerv-
ous system, where adrenal hormones are set off to
prepare the body for action at the presence of a
perceived danger. Studies have shown that musi-
cians possess similar personality traits of intraver-
sion, sensitivity and imagination. Some personality
traits, such as perfectionism and excessive personal
control are found to be highly correlated with musi-
cal performance anxiety.

A questionnaire prepared by the author was admin-
istered to 112 musicians in order to acquire data on
the prevalence and other related aspects of the prob-
lem. The questionnaire participants consisted of
western classical music students, and classical pro-
fessional performers, traditional Turkish music per-

formers and jazz musicians. As another part of this
study, interviews were carried out with acclaimed
soloists and conductors in order to inquire about
their ideas on and experiences with musical perform-
ance anxiety and various coping methods they might
have used and suggested to students. Consistent with
findings from world literature, the results of the study
pointed to a considerable prevalence of musical per-
formance anxiety among the musician sample. As
expected, the incidence of the phenomenon was
higher for western classical music students and pro-
fessionals than for traditional Turkish music and jazz
performers. It was suggested that the improvisatory
nature of jazz and traditional Turkish music, whose
essence is based on creativity and self-expression,
was a factor in these findings. The extensive research
on world literature and the interviews pointed to
some coping methods to be most effective for the
sample of this study: “Cognitive” and “behavioral”
therapies aim at changing maladaptive thinking pat-
terns and behaviors in people and replacing them
with task-related and productive thoughts and behav-
iors. These involve, cognitive restructuring, stress
inoculation training, behavioral rehearsal, progres-
sive muscle relaxation, cue-controlled relaxation and
systematic desensitization. Other cognitive and be-
havioral techniques such as, mental practice, imagery
and deep breathing are especially suggested by solo-
ists for their benefits towards a satisfactory stage
experience. Alexander Technique, a technique that
deals with the elimination of wrong habits and the
incorporation of the correct use of posture has also
been found to be effective in relation to musical per-
formance anxiety. The general characteristic of all
these methods is that they all rely on the performer’s
own resources for treatment. Biofeedback training,
music therapy and hypnotherapy are not recom-
mended as effective coping methods at current time,
as they involve outside forces, such as a therapist or
various equipment. The use of drugs, such as beta
blockers is strongly discouraged. The prevalence of
the problem points to the necessity of incorporating
informative sessions on musical performance anxiety
in conservatory cirriculums. It is crucial for perform-
ers to be exposed to the various coping methods at an
early stage in their careers, so that they can choose a
productive strategy and incorporate this into their
performance routines.

Keywords: Musical performance anxiety, coping
methods for musical performance anxiety, Turkish
musicians, cognitive and behavioral therapy.
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Giris

Sahne heyecani, seyirci onilinde yapilan miizikal
bir performans ile baglantili olarak yasanan en-
dise ve korku hisleri ya da bu hislerle ilgili ola-
rak performansi yapan kisinin becerilerinin
olumsuz bir sekilde etkilenmesi seklinde tanim-
lanabilir (Salmon, 1990). Burada tanimlamalar
konusunda bir agiklama yararl olacaktir: Prob-
lem diinya literatiiriinde, “musical performance
anxiety” olarak yer almaktadir. Burada kullani-
lan ve “korku, endise, tasa ve kaygi” anlamlari-
na gelen “anxiety” kelimesinin Tiirk¢e’deki tam
karsiligr “heyecan” degildir. Ancak, bu makale-
nin konusu olan problemin, Tiirkiye’deki
muzisyenler arasindaki tanimi her zaman “heye-
can” kelimesiyle ifade edilmektedir. Bir miizis-
yen sahneye c¢ikmadan once yasadigi viicudun-
daki hareketlenme ya da zihinsel devinimi, “he-
yecan” seklinde ifade eder ve “kaygi” ya da “en-
dise” kelimelerini kullanmaz. Dolayisiyla, prob-
lem bu makalede, “sahne heyecan1” olarak ifade
edilmektedir.

Sahne heyecani, icracinin yetenek, yas, tecriibe ve
hazirlik seviyesinden bagimsiz olarak gortilebilir.
Farkli tilkelerde yapilan calismalarda, sahne heye-
caninin ortalama olarak miizisyenlerin %350’sini
etkiledigi, ayrica bu olgunun miizisyenler tarafin-
dan en sik yasanan psikolojik problem oldugu
belirtilmistir (Currie, 2001; Fehm ve Schmidt,
2006).

Sahne heyecani, siirekli olarak hissedilen bir
endise degil, belirli bir zamanda ve belirli bir
olaya tepki olarak hissedilen bir duruma bagh
endise/kaygt tiiriidiir. Sahne performansinin,
performanst yapan kisinin seyirci tarafindan
degerlendirildigi bir sosyal ortam olmasi nede-
niyle, bu konu ile baglantili olarak hissedilen
kayg1 da bir sosyal fobi olarak tanimlanmakta-
dir. Performansi yapan kisi, bu degerlendirmeyi
kendisine karsi bir tehdit olarak algilar ve bu
duruma kars1 gosterdigi tepki, heyecan belirtile-
ri seklinde gercgeklesir. Bu tiir bir heyecanin
zihinsel, davranissal ve fizyolojik bazi belirtileri
izlenmektedir: Zihinsel semptomlar arasinda,
icracinin sahip oldugu ve yasadigi, kaygili, yar-
gilayict ve miikemmeliyetci diisiinceler, ezber
problemleri, konsantrasyon bozukluklar1 ve gii-

ven eksikligine bagh diisiinceler sayilabilir. Fi-
ziksel semptomlar, insanin gergek bir tehlike ile
kars1 karsiya kaldigi zaman yasadig1 “savas ve-
ya kag¢” sendromunun bir sonucudur. Bu send-
romda viicut, sinir sisteminin, bir tehlike karsi-
sinda uyarilmasi sonucunda adrenalin salgilar ve
kendisini strese karst harekete hazirlar. Genel
olarak koruyucu bir fonksiyonu olan bu send-
rom, miizik performansi alaninda problem yara-
tabilecek bulgular gosterir. Ornegin, organlara
daha fazla oksijen gotiirmek amaciyla kalp atisi-
nin hizlanmasi, icraci tarafindan rahatsiz edici bir
kalp carpintis1 seklinde algilanir. Viicut sivilari-
nin farkli bir sekilde organize edilmesi, agiz ku-
ruluguna yol acar. Solunum sistemindeki aktivi-
te, icraci i¢in hizli nefes alma ve nefessiz kalma
hissini yaninda tasir. Bazi icracilar, viicuttaki bu
aktivite ylikselmesini iyi bir performans gdstere-
bilme yolunda gerekli goriip, belli bir seviyedeki
heyecanin, performansin kalitesine olumlu bir
sekilde etki ettigini dile getirmislerdir (Steptoe,
1989). Viicuttaki aktivasyonun hem ¢ok az, hem
de cok fazla olmasi, performans kalitesine olum-
suz bir sekilde etki etmektedir. Istenilen diizeyde
bir icra i¢in, optimal denilen ve ortalama seviye-
de olan bir yiikselme goriilmelidir. Aktivasyonun
zihinsel baglamda degerlendirilmesi de, yasanan
kayginin giicii lizerinde biiyiik rol oynar. Viicu-
dundaki degisiklikleri normal ve dogal olarak
tanimlayan bir icraci, kaygimin yipratict unsurla-
rin1 ¢ok daha az yasayacaktir (Salmon, 1990).
Konsere ¢ikmama, el titremesi, gergin bir yiiz
ifadesi ve performans kalitesinde diisme gibi
durumlar, sahne heyecaninin davranis ile ilgili
belirtileri arasinda sayilabilir.

Yapilan performansin dogasi baglaminda, solo
icranin miizisyenler i¢in en fazla tehdit olustu-
ran performans tiiri oldugu ve birlikte icra yapi-
lan kisinin sayis1 arttikca, hissedilen kaygida
azalma oldugu belirtilmistir (Parncutt ve
McPherson, 2002). Ayrica okul ve is bagvurusu
sinavlarmin, en fazla kaygi uyandiran perfor-
mans tiirli oldugu bilinmektedir.

Diinya literatiiriinde yer alan ¢aligmalarda, mii-
zisyenlerin genel olarak ice doniikliik, hassasi-
yet, hayal kurmaya yatkinlik gibi bazi ortak
karakter oOzelliklerine sahip olduklar1 ortaya
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cikarilmistir (Gregory, 1999). Ice doniik kisile-
rin, disa doniiklere gore daha yiiksek seviyede
viicut aktivasyonuna sahip, distan gelen uyarila-
ra karsi daha hassas ve sonug¢ olarak da kaygi
hissetmeye daha yatkin olduklar1 bilinmektedir
(Salmon, 1990). Ayrica miizisyenlerin miikem-
meliyet¢i ve asir1 kontrolcii yaklagimlarinin,
sahne endisesi ile dogrudan iliskili oldugu gds-
terilmistir (Parncutt ve McPherson, 2002).

Yontem

Yazarlarin, Tiirkiye’de bir¢ok farkli alanda icra
yapan miizisyen ve miizik dgrencisi ile seneler
boyunca yaptiklar1 ortak ¢alismalar sonucunda
edindikleri tecriibe 1s181inda, sahne heyecaninin
miizisyenler arasinda oldukca yaygin bir prob-
lem oldugu goriilmiistiir. Ayrica, bu probleme
cozlim getirebilecek yontemler, {ilkemizin
konservatuvar ve miizik okullar1 programlarinda
hemen hi¢ yer almamaktadir. Dolayisiyla, sahne
heyecani ile ilgili olarak, miizisyenler lizerinde
kontrollii bir calisma yapilmasi ve probleme
yonelik etkili basa ¢ikma ydntemlerinin ortaya
konmas1 gerekli goriilmiistiir.

Sahne heyecanmnin g¢aligmanin 6rneklemi {ize-
rindeki yaygmligimin ve gosterdigi farkli 6zel-
liklerinin belirlenmesi amac1 ile, 112 miizisyen
ile bir anket ¢aligmasi yapilmistir. Anket hazir-
lanirken, Lehrer ve digerleri (1990) tarafindan
yapilmis olan “miizisyen sahne heyecani anketi”
ve Nagel ve digerleri (1989) tarafindan kulla-
nilmis olan “performans anksiyetesi testi” temel
alinmig; calismanin yoneldigi konulara gore
icerik zenginlestirilmistir. Ankete katilan mii-
zisyenler, klasik Bat1 miizigi 6grencileri, klasik
bat1 miizigi icracilari, caz miizigi icracilar1 ve
Tiirk sanat miizigi icracilar1 arasindan se¢ilmis-
tir. Anket sorularindaki yanit secenekleri, bes
kademeli Likert Ol¢iisii seklinde, “hicbir za-
man,” “nadiren,” ‘“bazen,” ‘“siklikla” ve ‘“her
zaman” olarak belirlenmistir. Sonuclar, SPSS
13.0 istatistik programi kullanilarak iki sekilde
ortaya konmustur: Oncelikle toplu &rneklem
baglaminda tiim sorulara verilen yanitlarin do-
kiimii verilmistir. Ayrica, her miizik dalinin,
kendi i¢inde verdigi toplu cevaplar da sunul-
mustur. Bu ikinci yontem, heyecanin toplu ya-
nitlarda yaygin goriilmeyen bir yoniiniin, belirli

bir grup i¢inde dnemli bir siklik gosterebilecegi
fikri ile uygulanmistir. Bu da, ¢alismanin sonug-
lar1 agisindan 6nemli bir olgudur.

Anket calismasinin yanisira, sahne performansi
konusunda genis tecriibeye sahip 21 sanatci ile
rOportajlar yapilmis, problemle ilgili goriisleri
ve Onerdikleri basa ¢ikma yontemleri belirlen-
mistir. ROportaj yapilan sanatgilar da, klasik bati
miizigi, caz ve geleneksel Tiirk miizigi icracilari
arasindan sec¢ilmistir.

Sahne heyecanina yonelik diinyada kullanilan
etkili basa ¢ikma ydntemlerinin ortaya konmasi
amaciyla, diinya literatiirii lizerinde ayrica kap-
saml1 bir arastirma yapilmistir.

Cahismanin sonuclar

Yapilan anket sonucunda, sahne heyecaninin,
calismanin Orneklemi iizerinde 6nemli 6lgiide
yayginlik gosterdigi saptanmistir. Bu bulgu,
problemin diinyada bir¢ok miizisyeni etkile-
mesi ile ilgili literatiir bulgular ile tutarlidir.
Roportaj yapilan birgok sanatci da, kendi tec-
riibelerini ortaya koyarak bu fikri destekle-
mektedir. Ayrica, bu heyecanin klasik Bati
miizigi O0grencileri ve icracilar1 arasinda, caz
ve geleneksel Tiirk miizigi icracilarina gore
daha siklikla ve yogunlukta goriildiigii anla-
stlmistir. Bu bulgulara neden olarak, caz ve
geleneksel Tiirk miiziklerinin dogaglamaya
dayali dogalarinin, 6ziinde yaraticilik ve ken-
dini ifade etme olgularina dayanmasi ve belirli
miizikal olgularin miikemmel bir sekilde icra-
sina dayali olan klasik Bati miizigine gore
icract ic¢in gerilimden daha uzak bir ortam
olusturmasi fikri Onerilmistir.

Yine literatiir bulgular1 ile tutarli olarak, solo
performansin, daha fazla icraci sayis1 igeren
konser tiirlerine gore daha fazla heyecan olus-
turdugu, ayrica okul ve is bagvurusu sinavlarinin
da icract i¢in en ¢ok heyecan olusturan perfor-
mans tiirii oldugu belirlenmistir. Bunun nedeni
olarak bu tiir sinavlarin, icraciyr sosyal olarak
daha alcak bir yere yerlestiren ve hayatiyla ilgili
onemli sonuglar doguracak degerlendirmeler
iceren bir dogaya sahip olmalaridir (Parncutt ve
McPherson, 2002).
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Heyecanla baglantili konsantrasyon bozuklugu,
zihinde performans ile ilgili olumsuz diigiincele-
rin ortaya ¢ikmasi, performans Oncesi yer alan
genel gerginlik gibi bilissel ve davranigla ilgili
bulgular ve sahne heyecaninin diger fizyolojik
semptomlari, en fazla klasik Bat1 miizigi 6gren-
cileri arasinda yayginlik gostermektedir. Ayrica,
yine klasik Bati miizigi o6grencileri arasinda
mitkemmeliyetci ve yargict yaklagimlarin, diger
gruplara gore daha siklikla  gorildigi
belirlenmistir.

Seyircinin tanidik olmast olgusu sahne heyeca-
ninin, Ozellikle klasik bat1 miizigi 6grencileri ve
icracilar tarafindan daha yiiksek olciilerde his-
sedilmesi yoniinde bir etken olarak ortaya ¢ik-
mistir. Ancak, seyirci tarafindan yargilanilacagi
fikri, tlim gruplar arasinda heyecan hissini artti-
ran bir unsur teskil etmistir.

Bu konunun sahne heyecanini destekleyen bir
unsur olmasi bazi sanat¢ilar tarafindan da, iil-
kemizde verdikleri konserlerde, yurt digindaki-
lere nazaran daha fazla sahne heyecani yasadik-
lar1 seklinde dile getirilmistir.

Anket orneklemi, siklikla tecriibe ettigi sahne
heyecanina yonelik basa ¢ikma ve ¢dziim yon-
temleri ile ilgili bilgilendirilmeye kars1 bir ihti-
yag belirtmistir.

Coziim yontemleri

Sahne heyecani ile ilgili olarak yapilan arastir-
ma sonucunda, diinya ¢apinda yapilmis bilimsel
calismalarin isaret ettigi yontemler belirlenmis-
tir. Ayrica roportaj ¢aligmasina katilan sanatgi-
lar da, burada adi gegen bilissel yapilandirma,
zihinsel ¢alisma ve imgeleme, nefes egzersizleri
ve Alexander teknigi gibi bazi yontemlerden
kisisel olarak yararlandiklarindan bahsetmisler
ve bu yontemleri 6grencilere tavsiye etmislerdir.

Bilissel yontemler

Biligsel yontemler, esas olarak kiside kaygi
olusturan ve ayrica performans becerilerini etki-
leyen olumsuz diisiince sistemlerini degistirme-
ye yonelik yontemlerdir.

Bunlarin ilki olan “biligsel yapilandirma”, kisi-
nin diigiincelerini izleme, becerilerini etkileyen
olumsuz fikirleri belirleme, bu diisiincelere zit
etkili ve yapici fikirler iiretme, bu fikirler iize-
rinde yogunlasma ve bunlar is ile ilgili aktivite-
lere yoneltme seklinde uygulanir (Salmon,
1990). Ornegin, bir 6grencinin sinav dncesinde
goriilen “cok heyecanliyim, kesinlikle pargay1
unutacagim” seklindeki bir olumsuz diisiincesi
belirlenerek, “yeterli derecede hazirlandim, ez-
berim ¢ok saglam ve sahne heyecanim bana
canli bir icra yapmam konusunda yardimci ola-
cak,”  seklindeki  yapict  bir ifadeyle
degistirilebilir.

“Stres asilama egitimi,” heyecan uyandiran ak-
tivite sirasinda ne hissedilecegi ile ilgili gercek-
¢i beklentiler ortaya koyarak, bunlar1 yapici
ifadelerle bagdastirma teknigidir. Ornegin, icra-
ciin bir konser dncesinde ve sirasinda hisset-
mesi olast duygular belirlenip tartigilarak, ger-
cek konser an1 geldiginde icracinin bu duygula-
ra tanidik olmasi saglanabilir (Parncutt ve
McPherson, 2002). Icracinin zihni, bu duygula-
rin dogal olmasi ve iyi bir performans i¢in ge-
rekli olmasi konusuna yogunlastirilabilir.

“Zihinsel calisma,” ozellikle spor psikolojisi
alaninda kullanilan ve kisinin yapmas1 gereken
performansi zihninde detayli bir sekilde prova
etmesine yonelik bir yontemdir (Sisterhen,
2005). Performans Oncesi yapilan enstriimental
ve miizikal calismanin saglamlastirilmasi agi-
sindan ¢ok onemli bir tekniktir. Bir 6rnek olarak
Ogrenci, konserde calacagi eserin tiimiinii veya
teknik acidan zor yerlerini enstriimani olmadan,
zihninde detayl bir sekilde canlandirarak icra
edebilir.

“Zihinsel imgeleme,” kisinin yasayacag1 belirli
bir tecriibeyi bilingli bir sekilde beyninde can-
landirmasi, dolayisi ile zihnini arzu edilen per-
formans tecriibesi ve sonucuna yonelik prog-
ramlamast ile ilgilidir (Sisterhen, 2005). Kisinin
zihninde yer alacak her imgenin ve fikrin, de-
tayli ve yapici olgular icermesi 6nemlidir. Bir
icract konserini, ge¢gmesini istedigi sekilde sah-
ne arkasindan baslayarak, tizerindeki konser
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kiyafetiyle, sahne 1siklariyla ve icra sirasinda
ortaya ¢ikan miizik gibi tiim detaylari ile birlikte
imgeleyerek zihnini basarili bir performans tec-
rlibesine yonlendirebilir.

Davranis ile ilgili yontemler

Davranis ile ilgili yontemler, kiside sahne heye-
cani nedeniyle goriilen olumsuz davranis sekil-
lerini degistirmeye yonelir. “Davranis provasi,”
icracinin sik sik farkli ortamlarda c¢alarak, sahne
tecriibesini esas konser zamanindan 6nce birgok
kez yasamasina yonelik yapilan calismadir. Ay-
rica bu konuda yapilan kontrollii caligmalarda,
seyirciden alinan destekleyici elestiriler ile sah-
ne olgusunun pozitif bir unsur olarak goriilmesi
saglanir (Kendrick vd., 1982). Sahne heyecani
ile basa ¢ikma konusunda, sahne tecriibesinin
Oonemi bir¢ok sanat¢i tarafindan vurgulanmustir.
Ogrencilerin, sahnede istenilen siklikta konser
yapma firsatlari olmasa da, arkadaslar ve ailele-
ri Oniinde sik sik yapacaklart performanslar,
“insan Oniinde calma” olgusu ile daha barigik
olmalarina yardimc1 olacaktir.

Davranisa yonelik bazi ¢6ziim yontemleri, vii-
cudun ve zihnin rahatlatilmasina yonelik ¢alisir.
“Ilerlemeli gevseme,” belirli kas gruplarmin
sirayla kasilip gevsetilerek yapildigi bir rahat-
lama yontemidir. Bu yontem, ayaklardan basla-
y1p sirayla viicudun yukar1 dogru diger boliimle-
rindeki degisik kas gruplar1 derin nefesler esli-
ginde ve belli bir say1 ile kasilip gevsetilerek
uygulanabilir. “Isaret kontroliinde yapilan rahat-
lama,” kiginin rahatlik veya huzur ile bagdastir-
dig1  bir isaret kelimesini  kullanarak,
anksiyetesini diisiirme c¢alismasidir. Ilerlemeli
gevseme teknigini kullanarak bedensel ve ruhsal
olarak rahatlayan kisi, bu modu “sakin” ya da
“huzur” gibi bir kelime ile eslestirip, bir konser
anin1 hayal etmesi sonucunda olusan anksiyete
hislerini  nétr  bir hale getirmek igin
kullanabilir (Salmon, 1990; Nagel vd., 1989).

Baska bir davranigsal yontem olan “sistematik
duyarsizlastirma,” kisiyi kaygi uyandiran olguya
hiyerarsik bir sekilde yaklastirarak, her asamada
daha onceden hissedilen endiselerin ve olumsuz
diistincelerin yok edilmesine ydnelik bir strate-
jidir. Esas olarak fobilerin iyilestirilmesine yo-

nelik kullanilan bu yoéntem, sahne heyecani ko-
nusunda bir 6grencinin 6nce arkadaslar1 arasin-
da rahat bir performans sergilemesine ¢aligilma-
s1, daha sonra kendi 0gretmeni ve tanimadigi
baska 0gretmenler onilinde g¢alarken heyecanini
kontrol edebilmesi ve sonra da gercek bir konser
aninda rahat ¢almasi seklinde stres seviyesini

arttiran bir sekilde uygulanabilir
(Nagel vd.,1989).
“Nefes egzersizleri,” diyafram kullanilarak,

kontrollii ve genelde belirli bir say1 esliginde
derin nefes alma ve verme yontemidir. Bu tek-
nigin, konser Oncesinde rahatlatici ve konsant-
rasyon saglayici dzellikleri, bir¢ok sanatgi tara-
findan vurgulanmaistir.

Diger yontemler

“Alexander Teknigi,” kiside seneler boyunca
yerlesmis olan yanlis kullanim aligkanliklarini
yok ederek, bedeninin kaslara gereksiz bir se-
kilde yiik bindirmeyen dogru durusu ve kulla-
nim1 iizerine farkindalik yaratmaya konsantre
olur (Brennan, 2006). Bu dogru kullanimin sag-
ladig1 bedensel rahatlik ve farkindaligin, sahne
kaygis1 tlizerindeki olumlu etkileri vardir.
Tiirkiye’de bu teknigin uygulanisi ile ilgili ya-
yilar bulunmaktadir. Ayrica trompet sanatgisi
Erden Bilgen, Alexander Teknigi ile ilgili olarak
konservatuvarlarda seminerler vermektedir.

Bu teknigin yanisira, belli bir terapist ya da
ekipman yardimiyla uygulanan ve sahne heye-
can1 baglaminda yararlar1 tespit edilmis bazi
yontemler vardir: “Bedensel geribildirim,” kalp
atis1, kas gerginligi ve viicut 1sis1 gibi viicut
fonksiyonlarindaki degisikliklerin bir ekipman
yardimiyla aninda kisiye iletilmesi ve anksiyete
ile baglantili diisiinceler yasanmasi nedeniyle
ortaya ¢ikan bulgularin normalize edilmesi yon-
temidir.“Miizik terapi,” klinik ortamda miizigin
kullanilarak, bir terapistin yardimu ile, belli ko-
nularda kisisel gelisim saglanmasi ¢aligmasidir.
“Hipnoterapi,” kisinin hipnoz durumuna getiri-
lerek, belirli olumsuz davranis ve yaklagimlarin
bir terapist yardimi ile degistirilmesi yontemidir
(McGinnis ve Milling, 2005). “Beta blokerleri,”
esas olarak kalp ve damar problemlerine yonelik
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kullanilan, ancak miizisyenler tarafindan sahne
heyecan1 semptomlarini aza indirmek i¢in alinan
bir grup ilaca verilen isimdir. Bu ilaglarin bir¢ok
yan etkisi belirlenmistir ve viicudun bu ilaca
alisarak normalde alinan dozun beklenen etkiyi
yapmakta yetersiz kalmasi1 ve dolayist ile za-
manla daha fazla doza ihtiya¢ duyulmasi riski
vardir (Brandfonbrener, 1990). “Feldenkreis
metodu” bir Rus bilim adami olan Moshe
Feldenkreis (1904-1984) tarafindan gelistirilmis
ve viicut hakkinda kiside farkindalik yaratarak
viicudu kolay ve esnek bir sekilde kullanmay1
ongoren bir metoddur (Cimen, 2001). Bu metod,
tek basina bir ¢6zlim olarak sunulmasa da, diger
¢cOziim yontemlerinin yaninda destek niteligi
tastyacak bir yontemdir.

Sonug ve oneriler

Bu ¢alismanin sonucunda ortaya ¢ikan verilere
gore, sahne heyecaninin ¢alisma yapilan miizis-
yenler arasindaki yayginlig1 ve basa ¢ikma yon-
temlerine yonelik belirtilen ihtiya¢ belirlenmis-
tir. Bu baglamda, probleme yonelik en etkili ve
verimli ¢ziim yontemleri sunulmustur.

Yukarida adi gecen tiim yontemlerin, sahne he-
yecant problemine farkli 6l¢ii ve sekillerde ¢o-
ziim olusturdugu, yapilan calisma ve arastirma
sonucunda belirlenmistir. Ancak, bir miizisye-
nin, bu heyecanla basa ¢ikma yolunda, kendi i¢
kaynaklarini kullanmasi ve dis olgulara baglan-
mamasi ¢ok onemli bir unsurdur. Ayrica secile-
cek yontemin, kolayca ulasilir ve icraci tarafin-
dan kendi basina uygulanabilir olmas1 gerek-
mektedir. Bu baglamda, bedensel geribildirim,
hipnoterapi ve miizik terapi gibi yontemler, dis
unsurlara bagimliliklar1 ve maddi yaptirimlari
gdz Oniline alinarak, sahne heyecanina yonelik
kullanilabilir yontemler olarak su asamada 6ne
stirilmemektedir.

Biligsel ve davranigsal yontemler, ¢alismanin
orneklemi icin en etkili yontemler olarak su-
nulmustur. Farkli biligsel ve davranis ile ilgili
yontemler birlikte kullanilarak sahne heyecani
ile ilgili bircok unsur kontrol altina alinabilir.
Literatiirde yer alan bircok bilimsel ¢aligma ile,

bu  yoOntemlerin  yararlar1  belirlenmistir
(Sweeney ve Horan, 1982; Kendrick vd., 1982;
McGinnis ve Milling, 2005). Biligsel yapilan-
dirma, stres asilama egitimi, zihinsel ¢alisma ve
imgeleme, davranig provasi, rahatlama g¢aligma-
lar1 ve nefes teknikleri, icraci tarafindan kolayca
Oziimsenebilir ve uygulanabilir olmalar1 nede-
niyle verimli yontemlerdir. Bu sonug, rdportaj
yapilan sanatcilar tarafindan da
desteklenmektedir:

- Alexander Teknigi de sahne heyecani ile baga
citkma yolunda etkili bir teknik olarak ©ne
striilmistiir.

- Sahne heyecant ile basa ¢ikmaya yonelik spe-
sifik yontemlerin yanisira, bazi yaklagimlar da
problemin ¢oziimii konusunda biiyiilk rol
oynamaktadir.

- Kisinin kendi 6ziinii, hatalar1 ve giiclii yonleri
ile bir biitiin olarak benimseyen ve hata yapa-
bilme potansiyelini agiklikla kabul eden olumlu
bir yaklasima sahip olmasi, sahne kaygisi ile
basa c¢ikmasinda Onemli bir etkendir (Ristad,
1982). Ayrica, sahne heyecanini normal bir olgu
olarak oziimsemek, ondan korkmayip kisinin
performansina canlilik katacak bir etken olarak
gormek, bu problemin ¢oziimiiniin ilk adimla-
rindan biridir. Seneler boyunca sahnede perfor-
mans yapan bir¢ok sanatci, heyecani yok etme-
ye calismak seklinde degil, heyecani ile baris-
mak yolu ile bu konuda basar1 saglamistir. Tiim
bunlarin yanisira, kisinin yaratic1 potansiyelini
ortaya ¢ikarmasina ve dinleyici ile arasinda si-
cak bir etkilesim kurmaya yonelik yaklagimlarin
da bu konuda etkili oldugu saptanmistir. Bir¢cok
caz ve geleneksel miizik sanatgisi, bu miizikler-
deki dogaclama 6gesinin, kisiyi kural ve kalip-
lardan uzaklastirarak yaraticiligina yoneltmesi
itibariyle, sahnede daha rahat icra yapma konu-
sunda yardimci olmasindan bahsetmistir. Bu
baglamda, sahne heyecaninin en biiylik yogun-
luk ile goriildiigi klasik bati miizigi dgrenci ve
icracilarinin, yaraticiliklarimi ortaya c¢ikarabile-
cek ve kendilerini daha iyi ifade etmelerini sag-
layacak stratejiler edinmeleri 6nemlidir. Bu ko-
nuda bir Oneri, giiniimiizde bagka besteciler tara-
findan yazilmis ve basilmis olan kongerto
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kadanslarinin, Klasik ve Romantik donemlerde
oldugu gibi, icraci tarafindan yaratilmasi gele-
negine geri doniilmesidir.

Sahne heyecani ile etkili bir sekilde basa ¢ik-
mak, zaman ve emek gerektiren bir siiregtir. Bu
nedenle, bu konuyla ilgili ¢6ziim yontemlerinin
gelecegin icra sanatgilar1 olan 6grencilere, mii-
zik egitimlerinin erken dénemlerinde tanitilmasi
ve uygun olan yontemlerin egitim siirecinde
uygulanmaya baslanmasi Onemlidir. Bu bag-
lamda, konservatuvar ve miizik okul programla-
rinda bu konu ile ilgili oturumlarin yer almasi
gerekmektedir. Kendi dalinda uzmanlasmis psi-
kolog ve fizyolog gibi profesyoneller tarafindan
konularla ilgili bilgilerin sunumu, ayrica sahne
tecrilbesi olan solistlerin kendi tecriibelerini
Ogrencilerle paylasacaklari seminer ve atdlye
calismalarinin olmasi, bir¢ok 6grenci i¢in sahne
heyecani problemine ¢dziim olusturacaktir.
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