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ÖZET 

KONSERVATUVAR MÜZİK BÖLÜMÜ ÖĞRENCİLERİNDE VE 

PROFESYONEL MÜZİSYENLERDE STRES YÖNETİMİ İLE İLGİLİ 

BİR ARAŞTIRMA 

Zehra ÖZYAZGAN 

Müzik Anasanat Dalı 

Yaylı Çalgılar Programı 

Anadolu Üniversitesi, Lisansüstü Eğitim Enstitüsü, Temmuz 2025 

Danışman: Prof. Burcu Evren YAZICI 

Bu tez çalışması müzik bölümü öğrencileri ve profesyonel müzisyenlerin karşılaştıkları stres 

faktörlerini ve bu stresle başa çıkmak için kullandıkları yöntemleri incelemektedir. 

Performans kaygısı, sahne korkusu, yoğun çalışma temposu, fiziksel yorgunluk, kariyer 

belirsizliği ve finansal istikrarsızlık, müzisyenlerin karşılaştığı başlıca stres kaynaklarıdır. 

Araştırmanın amacı, müzisyenlerin stresle başa çıkma stratejilerini çok yönlü olarak ele 

almak ve etkili stres yönetimi tekniklerini belirlemektir. 

Çalışma, nitel araştırma yöntemiyle ve kapsamlı literatür taraması yoluyla 

gerçekleştirilmiştir. Ulusal ve uluslararası kaynaklar, bilimsel yayınlar, tezler ve güncel 

araştırmalar incelenmiş; ayrıca görsel materyaller ve uygulama örnekleri ile desteklenmiştir. 

Yoga, pilates, Alexander Tekniği, nefes egzersizleri, gevşeme metodları, meditasyon, 

imgeleme, sağlıklı yaşam alışkanlıkları, pozitif düşünce, sosyal destek ve gerektiğinde ilaç 

kullanma gibi stres azaltma yöntemleri detaylı biçimde ele alınmıştır. Bu yöntemlerin 

performansa etkileri, sahne öncesi ve sonrası süreçlerde değerlendirilmiştir. 

Anahtar Sözcükler: Müzisyenler, Stres, Stres yönetimi, Performans kaygısı, Rahatlama 

teknikleri. 
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ABSTRACT 

AN INVESTIGATION INTO STRESS MANAGEMENT IN CONSERVATORY 

MUSIC STUDENTS AND PROFESSIONAL MUSICIANS 

Zehra ÖZYAZGAN student of 

Department of 

Music 

Programme in Strings 

Graduate School of Anadolu University, July 2025 

Advisor: Prof. Burcu Evren YAZICI 

This study explores the stress factors experienced by music students and professional 

musicians, as well as the strategies they employ to manage these challenges. Common 

stressors include performance anxiety, stage fright, demanding practice routines, physical 

exhaustion, career uncertainty, and financial instability. The primary objective of the 

research is to provide a multidimensional analysis of musicians coping strategies and to 

identify effective techniques for stress management. 

The study was carried out using a qualitative research design, supported by a comprehensive 

review of national and international literature, academic publications, theses, and recent 

studies. Additionally, visual materials and practical examples were used to reinforce the 

findings. 

Various stress reducing techniques such as yoga, pilates, the Alexander Technique, breathing 

exercises, relaxation methods, meditation, mental imagery, healthy lifestyle habits, positive 

thinking, social support, and, when necessary, medication are examined in detail. The impact 

of these methods is evaluated in the context of both pre performance and post performance 

stages. 

Keywords: Musicians, Stress, Stress management, Performance anxiety, Relaxation 

techniques. 
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GİRİŞ 

Bu araştırmanın temel amacı, konservatuvar müzik bölümü öğrencileri ile profesyonel 

müzisyenlerin karşılaştıkları stres faktörlerini ve bu faktörlerle başa çıkmak amacıyla 

kullandıkları stratejileri incelemektir. Araştırma, aynı zamanda stresin müzik performansı 

üzerindeki etkilerini değerlendirmeyi ve bu alanda etkili stres yönetimi yöntemlerinin 

belirlenmesine katkı sunmayı hedeflemektedir. Performans kaygısı, yoğun prova ve çalışma 

temposu, belirsiz kariyer koşulları ile fiziksel ve psikolojik yüklenmeler gibi unsurlar, 

müzisyenlerin mesleki yaşamlarında sıklıkla karşılaşılan stres kaynakları arasında yer 

almaktadır. Bu bağlamda çalışmanın öncelikli amacı, müzisyenlerin stresle başa çıkma 

becerilerini destekleyecek sistematik yaklaşımlar geliştirmek ve bu becerilerin performans 

niteliği üzerindeki etkilerini ortaya koymaktır. 

Araştırmanın önemi, müzik alanında faaliyet gösteren bireylerin psikolojik dayanıklılıklarını 

güçlendirecek stratejilerin sistematik olarak incelenmesi ve bu stratejilerin hem müzik 

eğitimi sürecinde hem de profesyonel sanat yaşamında rehberlik edici bir rol üstlenmesinde 

yatmaktadır. Özellikle konservatuvar düzeyinde eğitim gören öğrencilerin stres yönetimi 

konusunda erken dönemde bilinçlendirilmesi, ilerleyen meslek yaşamlarında 

karşılaşabilecekleri zorluklara karşı daha dirençli bireyler olmalarına katkı sağlayacaktır. 

Bu çalışma, müzisyenlerin stres yönetimi stratejilerini incelemek amacıyla nitel araştırma 

yöntemlerinden biri olan literatür taraması tekniği kullanılarak gerçekleştirilmiştir. 

Araştırma kapsamında herhangi bir saha verisi toplanmamış; bunun yerine konuya ilişkin 

ulusal ve uluslararası akademik kaynaklar, bilimsel makaleler, tez çalışmaları ve alan 

araştırmaları analiz edilmiştir. Literatür taraması süreci, çeşitli üniversite kütüphanelerine 

ait veri tabanları, akademik süreli yayınlar ve açık erişimli dijital arşivler üzerinden 

yürütülmüş; elde edilen kaynaklar içerik ve tema açısından değerlendirilerek çalışmanın 

kuramsal çerçevesi oluşturulmuştur. 

Araştırma kapsamında müzisyenlerin karşılaştıkları stres faktörleri, bu stresle başa çıkma 

yolları ve özellikle sahne performansı öncesi ve sonrası uygulanan stratejiler (örneğin yoga, 

meditasyon, Alexander Tekniği vb.) üzerine yapılmış çalışmalar analiz edilmiştir. Bu 

analizler yoluyla elde edilen veriler, müzisyenlerin stresle baş etme yaklaşımlarını çok 

boyutlu olarak ortaya koymakta ve özellikle konservatuvar öğrencileri ile profesyonel 

müzisyenlere yönelik uygulanabilir önerilerin geliştirilmesine imkân tanımaktadır. 

Tez, aşağıda özetlenen bölümlerden oluşmaktadır: 
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Giriş bölümünde araştırmanın amacı, önemi, kapsamı ve yöntemi açıklanmaktadır. 

Birinci Bölüm, çalışmanın kuramsal temelini oluşturarak müzisyenlerde stres ve kaygı 

kavramlarını kapsamlı şekilde ele almaktadır. Bu bölümde stresin tanımı, kaynağı, baş etme 

yöntemleri ve kaygı türleri ayrıntılı biçimde incelenmektedir. 

İkinci Bölüm, müzisyenlerde stres yönetimi kavramını detaylı biçimde tartışmakta; stres 

yönetiminin tarihsel gelişimi, temel ilkeleri ve uygulanan stratejileri açıklamaktadır. 

Üçüncü Bölüm, stresle başa çıkmada etkili olan uygulamalı yöntemleri ele almaktadır. Yoga, 

pilates, Alexander Tekniği, konsantrasyon artırıcı egzersizler, nefes çalışmaları, gevşeme 

teknikleri, meditasyon, zihinsel imgeleme ve gerekli durumlarda başvurulan farmakolojik 

destekler bu bölümde değerlendirilmektedir. Aynı zamanda sahne provası, psikolojik destek, 

sağlıklı beslenme, sosyal destek, öz güven geliştirme, olumlu düşünme, geri bildirim alma, 

prova süreçleri ve motivasyon gibi faktörlerin stres yönetimindeki rolleri kapsamlı biçimde 

ele alınmaktadır. 

Tezin son bölümlerinde stresin müzisyenlerin fiziksel ve ruhsal sağlıkları üzerindeki etkileri 

tartışılmakta; ardından sonuç kısmında elde edilen bulgular doğrultusunda çözüm odaklı 

önerilere yer verilmektedir. Bu öneriler arasında müzik eğitimi programlarının geliştirilmesi, 

stres yönetimi stratejilerinin eğitim süreçlerine entegre edilmesi ve farkındalık temelli 

yaklaşımların yaygınlaştırılması gibi unsurlar yer almaktadır. 

Bu bağlamda, tez çalışması müzikal performans alanında stresle başa çıkma süreçlerini hem 

kuramsal hem de uygulamalı yönleriyle ele alarak, müzik öğrencilerine ve profesyonel 

müzisyenlere yönelik bütüncül ve yol gösterici bir çerçeve sunmayı amaçlamaktadır. 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

1. MÜZİSYENLERDE STRES VE KAYGI

Klasik müzik eserlerini yorumlamak, karmaşık bilişsel ve motor becerilerin gelişmiş 

olmasını gerektirir. Müzisyenler çoğunlukla çocukluk döneminde, nörolojik esneklik 

potansiyelinin en yüksek seviyeye ulaştığı bir zamanda enstrüman çalmaya başlarlar. Bu 

süreçte, uzman müzisyenler ile müzisyen olmayan bireyler arasında belirgin anatomik ve 

işlevsel farklılıklar gözlemlenmektedir (Gaab ve Schlaug, 2003, s. 2291–2295; Jäncke, 

2009, s. 78). 

Bu nedenle, çalgı eğitimi yalnızca bilişsel yeteneklerin artmasına katkıda bulunmakla 

kalmayıp, aynı zamanda genel zihinsel sağlığı da olumlu yönde etkilemektedir. Çalgı 

eğitiminin çocukların bilişsel gelişimi üzerindeki olumlu etkileri, bu sürecin sadece müzikal 

becerileri değil, genel entelektüel gelişimi de desteklediğini göstermektedir. 

Ancak müzisyenlik, yalnızca sanatsal yetenek değil, yüksek düzeyde zihinsel ve duygusal 

dayanıklılık da gerektiren bir meslektir. Performans kaygısı, uzun süreli yoğun çalışmalar 

ve sahne korkusu gibi stres kaynakları, müzisyenlerin kariyerlerinde sıkça karşılaştıkları 

zorluklar arasında yer almaktadır. Bu zorluklarla başa çıkabilmek için müzisyenlerin etkili 

stres yönetimi stratejilerine sahip olmaları, yüksek özgüven geliştirmeleri ve sürdürülebilir 

motivasyonu sağlamaları kritik öneme sahiptir. 

Gören (2014, s. 45) tarafından bildirildiği üzere, müzisyenler yüksek düzeyde stres ve kaygı 

yaşamaktadır. Son elli yılda genel kaygı oranlarının arttığı bir tartışma alanı oluşmuştur. 

1950’ler ve 1960’larda toplumlarda genel kaygı yaygınlığı %30 civarındayken, yüzyılın 

sonuna doğru bu oran %33-50’ye yükselmiştir. 

Yapılan araştırmalar, müzikal kaygı ve stresin müzisyenler üzerindeki etkilerini ele almakta, 

müzikal kariyerin her aşamasında karşılaşılan stres faktörlerinin gelişim üzerindeki etkilerini 

daha iyi anlamamıza olanak sağlamaktadır. 2016 yılında İngiltere’de gerçekleştirilen 

Birleşik Krallık Müzisyenlere Yardım Kuruluşu’nun düzenlediği anket (Help Musicians 

UK), profesyonel müzisyenlerin kariyerleri boyunca yaşadıkları stres faktörlerini ve ruh 

sağlığı üzerindeki etkilerini inceleyerek, kaygı bozukluğu yaşayanların oranının %65 

olduğunu ortaya koymuştur (Help Musicians UK, 2016, s. 12). 
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Ayrıca, Kenny (2014, s. 105) tarafından yapılan çalışmalar, müzikal kaygının yalnızca sahne 

performansıyla sınırlı kalmadığını, müzik eğitim süreçlerinde de önemli bir rol oynadığını 

göstermektedir. 

Müzisyenlerde görülen stres ve kaygı düzeylerini somut verilerle ortaya koymak amacıyla, 

bu bölümde Gross ve Musgrave’in yürüttüğü ve Help Musicians UK tarafından desteklenen 

kapsamlı bir araştırma detayları ile incelenmiştir (Gross ve Musgrave, 2016, s. 15). 

Araştırma, Birleşik Krallık'ta yaklaşık 6.000 müzisyeni kapsamaktadır. Katılımcılar, farklı 

yaş gruplarından ve çeşitli müzik disiplinlerinden profesyonel müzisyenlerden oluşmaktadır. 

Anket, bu müzisyenlerin eğitim süreçleri ve sahne performansları sırasında yaşadıkları 

stresle ilgili bilgi toplamak amacıyla uygulanmıştır. Ana bulgular aşağıdaki gibidir. 

Kaygı Bozuklukları: Araştırmaya katılan müzisyenlerin büyük bir kısmı, sahne kaygısı, 

hissetmektedir. Kaygı bozuklukları, müzikal kariyerin en önemli stres kaynaklarından biri 

olarak öne çıkmaktadır. 

Finansal ve Gelecek Kaygısı: Finansal güvencesizlik ve belirsiz gelecek kaygısının, 

müzisyenlerin ruhsal sağlığı üzerinde olumsuz etkileri olduğu vurgulanmıştır. Düşük gelir 

ve iş sürekliliğindeki belirsizlikler, bu kaygıların temel sebepleri arasında yer almaktadır. 

Eğitim Sürecindeki Stres: Müzik eğitimi sürecinde, sınavlar, teknik becerilerin 

geliştirilmesiyle ilgili beklentiler ve yoğun çalışma saatleri müzisyenlerde performans 

kaygısına yol açabilir. Bu kaygı hem öğrenme sürecini hem de müzikal gelişimi olumsuz 

etkileyebilir. 

Araştırma sonuçları, performans kaygısının sadece sahne performansını değil, aynı zamanda 

müzisyenlerin eğitim süreçlerini de etkilediğini ortaya koymaktadır. Kenny vd. (2014, s. 

220), kaygının özellikle odaklanma güçlüğü, hata yapma korkusu ve özgüven eksikliği ile 

bağlantılı olduğunu vurgulamaktadır. Ayrıca, performans kaygısının bireysel düzeyde 

olduğu kadar, grup çalışmaları ve prova ortamlarında da etkili olduğu belirtilmektedir. 

Kaygının müzikal öğrenim üzerindeki etkilerini inceleyen çalışmalar, yüksek kaygı 

seviyelerinin bilişsel işlem kapasitesini sınırlandırdığını ve bu durumun öğrenme 

süreçlerini, olumsuz etkilediğini göstermektedir. Bu bağlamda, stres ve kaygıyı yönetmek 
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için geliştirilen tekniklerin, müzisyenlerin eğitim süreçlerinde daha verimli sonuçlar 

almasına katkıda bulunduğu belirtilmiştir. Özellikle nefes kontrolü, zihinsel görselleştirme 

ve stres azaltma tekniklerinin, performansa hazırlık sürecinde yaşanan kaygıyı azaltmada 

etkili olduğu ifade edilmiştir. 

1.1 Stres Yönetimi ve Müzik Kariyeri 

Araştırmalar, müzik kariyerinin her aşamasında stresle başa çıkma stratejilerinin önemini 

vurgulamaktadır. Stres yönetimi stratejileri, yalnızca kaygıyı azaltmakla kalmaz, aynı 

zamanda müzikal gelişimi de destekler. Müzik eğitiminden profesyonel performansa kadar 

her aşamada stresin etkin biçimde yönetilmesi, müzikal gelişimin kritik bir unsuru olarak 

görülmektedir. 

Kaygıyla başa çıkma yöntemleri üzerine yapılacak daha kapsamlı incelemeler, müzikal 

gelişimi destekleyen etkili yaklaşımlar sunabilir ve böylece müzik kariyerinin sağlıklı bir 

şekilde sürdürülmesine katkıda bulunabilir. Egzersiz, sosyal destek grupları ve farkındalık 

temelli teknikler gibi yöntemlerin, müzisyenlerin dayanıklılığını artırdığına dair bulgular, 

stresle mücadelede profesyonel gelişimin sürdürülebilirliğini göstermektedir. 

Bu bilgiler ışığında, stres ve kaygının ne olduğunu anlamak önemlidir. Aşağıda bu kavramlar 

ayrıntılı olarak incelenmektedir. 

1.2. Stres Nedir? 

İnsanın bulunduğu ortama uyum sağlama zorunluluğu arttıkça, psikolojik ve bedensel 

yorgunluk ortaya çıkar. Sosyal çevre ya da fiziksel koşullardaki uyumsuzluklar nedeniyle, 

bireyin kapasitesinin üzerinde harcadığı çabaya “stres” denir (Cüceloğlu, 2015, s. 321). 

Lazarus ve Folkman (1984, s. 19)’a göre stres, bireyin kapasitesini azaltan ve iyilik halini 

tehlikeye atan bir durumdur. 

Stres kavramı ilk olarak 1936 yılında Hans Selye tarafından tanımlanmıştır. Selye, stresi 

vücudun zorluklar ve tehditler karşısındaki “genel uyum sendromu” olarak tanımlamış ve 

stresin fizyolojik ile psikolojik tepkilerini üç aşamada incelemiştir: alarm, direnç ve tükenme 

(Selye, 1978, s. 45–46). Bu model, stresin sağlık üzerindeki etkilerini anlamada önemli bir 

temel oluşturmuştur (Help Musicians UK, 2016, s. 10; Kenny, 2014, s. 5). 



6 

 

İlk aşama olan “alarm tepkisi”nde otonom sinir sistemi aktifleşir ve salgı bezlerini uyararak 

adrenalin ve diğer biyokimyasal maddeleri kana salar. Böylece vücut, olası acil durumlara 

karşı hazırlanır. Eğer stres yaratan uyarıcı ortam devam ederse, “direnç dönemi” başlar. Bu 

aşamada vücut alarm tepkisini azaltır, stresli ortama uyum sağlar ancak bu durum enerji 

tüketimine ve direncin azalmasına yol açar. Üçüncü aşama olan “tükenme dönemi”nde ise 

vücut direncini kaybeder, alarm tepkisinin bazı belirtileri geri döner ve uzun süre devam 

eden bu süreç hastalıklara hatta ölüme neden olabilir (Selye, 1976, s. 53-56). 

1.3 Kaygı Nedir? 

Kaygı, bireyin tehdit ya da belirsizlik algıladığı durumlarda ortaya çıkan ve stresle yakından 

ilişkili bir duygudur. Temel olarak bir uyarı mekanizması olarak görev yapar; çevresel 

tehlikelere karşı hazırlıklı olmayı sağlar. Ancak, yoğun veya kronik hale geldiğinde bireyin 

yaşam kalitesini ve işlevselliğini olumsuz etkileyebilir. 

Psikoloji literatüründe kaygı, fiziksel ve zihinsel belirtilerle kendini gösteren karmaşık bir 

süreç olarak tanımlanır. Fiziksel belirtiler arasında kalp çarpıntısı, kas gerginliği, terleme, 

titreme ve hızlı nefes alma yer alırken, zihinsel belirtiler arasında odaklanma güçlüğü, yoğun 

endişe, karamsarlık ve olumsuz düşünce eğilimleri ön plana çıkar. 

Kaygının temel özelliklerinden biri, bireyin gerçekçi olmayan senaryolar üretmesine yol 

açan otomatik olumsuz düşüncelerle bağlantılı olmasıdır. Lazarus ve Folkman (1984, s. 45) 

bunu, bireyin olaylara verdiği tepkilerle şekillenen ve genellikle en kötü olasılıkları 

düşünmeye eğilimli zihinsel bir süreç olarak tanımlamıştır. Örneğin, bir kişi karşılaşacağı 

bir durum öncesinde başarısız olacağına dair aşırı endişe yaşayabilir; bu durum, stres 

seviyesini artırarak zihinsel ve fiziksel tükenmeye neden olabilir. 

Kaygı, aslında bireyin hayatta kalma mekanizmalarından biridir ve evrimsel olarak 

tehlikelerden korunmada avantaj sağlamıştır. Ancak modern toplumlarda kaygı daha çok 

sosyal ve psikolojik tehditlerden kaynaklanmaktadır. İş yerinde sunum yapmak, sosyal 

etkinliklere katılmak veya önemli bir sınava hazırlanmak gibi durumlar kaygıyı artırabilir. 

Bu tür durumlarda kaygı, bireyin gerçekçi olmayan korkular geliştirmesine ve olaylara 

orantısız tepkiler vermesine yol açabilir. 
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Kaygı genellikle iki temel türde ele alınır: durumsal kaygı ve genel kaygı bozukluğu 

Durumsal kaygı, belirli bir olay veya durum karşısında geçici olarak yaşanan endişedir. 

Örneğin, bir müzisyenin sahneye çıkmadan önce hissettiği kaygı bu türdendir. 

Genel kaygı bozukluğu ise; sürekli ve kontrol edilmesi zor bir endişe hali olup, bireyin 

günlük yaşamının pek çok alanını etkiler. 

Kaygının ortaya çıkmasında biyolojik, psikolojik ve çevresel faktörlerin karmaşık bir 

etkileşimi söz konusudur. Genetik yatkınlık, bireyin kaygıya karşı hassasiyetini 

artırabilirken; travmatik deneyimler, sosyal baskılar veya yüksek beklentiler gibi çevresel 

etmenler kaygıyı tetikleyebilir. Ayrıca, bireyin düşünce kalıpları ve olayları algılama biçimi, 

kaygının şiddetini ve süresini etkiler. 

Yönetilemeyen kaygı hem zihinsel hem de fiziksel sağlığı olumsuz etkileyebilir; uzun 

vadede tükenmişlik, depresyon ve hipertansiyon gibi sağlık sorunlarına neden olabilir. Bu 

yüzden kaygının farkına varmak, nedenlerini anlamak ve etkili başa çıkma stratejileri 

geliştirmek bireyin yaşam kalitesi açısından büyük önem taşır. 

Bu bağlamda, müzik eğitimi veren kurumlar, öğretmenler ve öğrenciler, zihinsel sağlık 

konusuna daha fazla özen göstermelidir. Brigham Young Üniversitesi'nden alınan raporlara 

göre, müzik öğretmenleri yüksek iş yükü ve sürekli performans taleplerinin özellikle yoğun 

çalışma saatleri ve birebir dersler gibi unsurların ruhsal sağlık üzerinde olumsuz etkileri 

olduğunu bildirmektedir. Öğretmenler, kendi stres ve ruhsal sağlıklarını yönetmekte 

zorlanırken, öğrencilerin de benzer streslerle başa çıkabilmeleri için desteklenmesi 

gerektiğinin farkındadır. Bu durum, eğitimde zihinsel sağlık destek sistemlerinin 

gerekliliğini artırmaktadır. 

Müzik eğitiminde farkındalık artırma çalışmaları, yalnızca öğretmenlerin ruhsal sağlıklarını 

iyileştirmekle kalmaz; aynı zamanda öğrencilerin daha sağlıklı bir öğrenim süreci 

geçirmelerini sağlar. Bu tür çalışmalar hem öğretmenlerin hem öğrencilerin müzikal 

performanslarında sürdürülebilir başarılar elde etmelerine katkıda bulunur (Diaz, 2018, s. 

866–869). 

Müzik okullarında kurulacak psikolojik danışma merkezleri ve farkındalık programları, 

yalnızca performans beklentileri altında olan öğretmenler için değil, öğrenciler için de büyük 

önem taşır. Öğrencilerin müzikal gelişimlerini sağlıklı sürdürebilmeleri adına, öğretmenlerin 
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rehberliğiyle etkili stres yönetimi tekniklerinin uygulanması önerilmektedir. Bu yaklaşımlar 

hem öğretmenlerin hem öğrencilerin karşılaştığı stres faktörlerini daha etkin yönetmelerini 

ve müzikal başarılarını sürdürülebilir kılmalarını destekler. 

Royal College of Music akademisyenleri, öğrencilerin sahne performansları ve eğitim 

süreçlerinde karşılaştıkları karmaşık stres faktörlerine dikkat çekerek; yalnızca teknik 

becerilere değil, aynı zamanda zihinsel dayanıklılığa da odaklanılması gerektiğini 

vurgulamaktadır. Performans hazırlıkları, öğrencilere hem fiziksel hem zihinsel açıdan zorlu 

bir dönem sunar; bu nedenle yoğun ve ayrıntılı çalışma dönemlerinde etkili stres yönetimi 

stratejilerine ihtiyaç duyulur (Help Musicians UK, 2016, s. 23; Kenny, 2014, s. 45). 

Öğrenciler, önemli konserler veya sınavlar gibi yüksek beklenti içeren etkinliklere 

hazırlanırken yoğun stres yaşarlar. Bu baskının yönetilmesi, yalnızca teknik mükemmeliyet 

sağlamakla kalmaz, aynı zamanda sürdürülebilir zihinsel dayanıklılık kazandırmayı da 

içerir. 

Müzikal eğitimde başarılı olmak için öğrencilerin stresle başa çıkma becerilerini 

geliştirmeleri gereklidir. Eğitim süreçlerinde öğrenciler, günlük yaşamlarında denge 

sağlayabilecek stratejiler öğrenmelidir. Akademisyenler, farkındalık (mindfulness), nefes 

egzersizleri ve diğer stres yönetimi tekniklerinin, öğrencilerin duygusal ve zihinsel 

sağlıklarını destekleyerek hem sahne hem de kişisel yaşamlarında fayda sağlayacağını 

belirtmektedir (Kenny, 2014, s. 45). 

Bu uygulamaların müfredata dahil edilmesi, genç müzisyenlerin sadece sahne 

performanslarına değil, aynı zamanda yaşamlarının diğer stres faktörlerine karşı da 

dayanıklılık kazanmalarını sağlar. Bu yaklaşım, öğrencilerin sağlam bir zihinsel sağlık 

profili geliştirmelerine ve müzikal kariyerlerinde başarıya ulaşırken stresle etkili biçimde 

başa çıkmalarına katkıda bulunur (Help Musicians UK, 2016, s. 23). Bu nedenle, müzik 

eğitimi veren kurumların müfredatlarına yalnızca teknik eğitim değil, aynı zamanda stres 

yönetimi becerilerini de dahil etmeleri, öğrencilerin mesleki yolculuklarında sağlıklı 

kalmaları için büyük önem taşır. 

Kaygı ve stres yönetimi incelendikten sonra, müzisyenlerin karşılaştıkları bu zorluklarla 

başa çıkabilme yeteneğinin hem performanslarını sürdürebilmeleri hem de ruhsal 
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sağlıklarını koruyabilmeleri için kritik olduğu anlaşılmaktadır. İkinci bölümde ise müzikal 

performans ve eğitim süreçlerinde stresin etkilerini azaltma yöntemleri ele alınacaktır. 
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İKİNCİ BÖLÜM 

2. MÜZİSYENLERDE STRES YÖNETİMİ VE KAYGI YÖNETİMİ 

Müzisyenlerin sahne öncesinde ve sırasında deneyimlediği performans kaygısı hem zihinsel 

hem de fiziksel tepkilerle kendini gösteren karmaşık bir süreçtir. Bu kaygı, sahne 

korkusunun ötesine geçerek bireyin teknik becerilerini ve konsantrasyonunu olumsuz yönde 

etkileyebilir. Yaygın belirtileri arasında kas gerginliği, dikkat dağınıklığı ve zihinsel 

yorgunluk yer almaktadır. Kaygı düzeyinin artışı, bireyin psikolojik dayanıklılığı ile 

yakından ilişkilidir ve uzun süreli stres faktörleri bu durumu daha da derinleştirebilir (Gök, 

1995, s. 67). 

Performans kaygısının etkili biçimde yönetilmesi, bireyin yaşam kalitesini artırmakla 

kalmaz, aynı zamanda müzikal performansı da olumlu yönde etkiler. May’a (1977, s. 52) 

göre stres, kaygının öncülüdür ve kaygı, bireyin stresle olan ilişkisi ile bu durumu algılayış 

biçimiyle doğrudan bağlantılıdır. Uzun süreli ve yüksek düzeyde stres, zamanla yorgunluk, 

depresyon ve çeşitli psikolojik sorunlara yol açabilir (Kegelaers, 2021, s. 1274). Ancak 

uygun stratejilerle stresin olumsuz etkileri azaltılabilir ve bireyin performansı 

desteklenebilir. 

Performans sırasında ortaya çıkan endişe ve korkularla baş edebilmek için deneyim kazanımı 

ve bireyin bu duygularla yüzleşmesi oldukça önemlidir. Olumlu içsel ifadeler, bilişsel 

yeniden yapılandırma ve rahatlama egzersizleri bu süreci destekleyici niteliktedir. Örneğin 

“Odaklan” veya “Devam et” gibi kısa ve olumlu telkinler, bireyin zihinsel olarak 

konsantrasyonunu korumasına yardımcı olurken, kaygı düzeyinin de azalmasına katkı sağlar 

(Meichenbaum, 1977, s. 115). Bilişsel yeniden yapılandırma, bireyin olumsuz düşüncelerini 

sorgulayıp daha işlevsel ve pozitif bakış açıları geliştirmesine olanak tanır (Meichenbaum 

ve Cameron, 1983, s. 120). 

Performans kaygısının bireyin genel sağlığı üzerindeki etkilerini inceleyen araştırmalar, 

yüksek kaygı düzeylerinin hem psikolojik hem de fiziksel sorunlara yol açabileceğini 

göstermektedir. Bu nedenle, stres yönetimi uygulamaları özellikle bu tür risklerin 

azaltılmasında önemli bir rol oynamaktadır. Kendine güvenin geliştirilmesi, yeterli hazırlık 

yapılması ve olumlu geri bildirim alınması gibi unsurlar, kaygının etkili biçimde 

yönetilmesine katkı sağlayan temel etmenler arasında yer almaktadır (Kenny, 2014, s. 135; 

Gaudreau, 2018, s. 42). 
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Stres yönetimi, bireylerin stres kaynaklarına karşı verdikleri fiziksel ve psikolojik tepkileri 

dengeleme ve bu süreçte kendi dayanıklılıklarını artırma becerilerini geliştirme amacı taşır. 

Temel hedef, stresin olumsuz etkilerini azaltarak bireyin duygusal, zihinsel ve fiziksel 

dengesini korumaktır (Pehlivan, 2019, s. 803–815). Bu sürecin etkin biçimde 

yürütülebilmesi için çeşitli tekniklerin birlikte kullanılması önerilmektedir. Böylece günlük 

yaşamda karşılaşılan stres faktörleriyle daha sağlıklı başa çıkmak mümkün hale gelmekte, 

uzun vadeli etkiler azaltılabilmektedir. 

Stres yönetimi kavramı 20. yüzyılın ortalarında daha sistemli biçimde tanımlanmaya 

başlamıştır. Bu dönemde özellikle iş hayatında stresin verimlilik ve sağlık üzerindeki etkileri 

incelenmiş ve stresin yalnızca psikolojik değil, aynı zamanda fizyolojik etkiler yarattığı da 

ortaya konmuştur. Hans Selye’nin stres kavramını tanımlaması, bu alandaki farkındalığın 

gelişmesinde önemli bir dönüm noktası olmuştur. Zamanla stres yönetimi uygulamaları, 

yalnızca iş dünyasında değil; spor, sanat, eğitim gibi pek çok alanda yaygınlaşmıştır. 

Günümüzde ise stres yönetimi, bireyin psikolojik sağlamlığını destekleyen ve yaşam 

kalitesini sürdürülebilir hâle getiren temel araçlardan biri olarak kabul edilmektedir (Selye, 

1976, s. 35). 

Stresle başa çıkmaya yönelik geliştirilen stratejiler, bireyin hem fizyolojik hem de psikolojik 

tepkilerini düzenlemeyi hedefler. Gevşeme teknikleri bu açıdan önemli bir yer tutar. Derin 

nefes alma, meditasyon, pilates, Alexander Tekniği, yoga ve konsantrasyon artırıcı 

egzersizler gibi uygulamalar, bedensel gevşeme sağlayarak stresin fizyolojik belirtilerini 

hafifletmekte; zihinsel olarak ise bireyin daha sakin ve odaklanmış kalmasına katkıda 

bulunmaktadır (Pehlivan, 2019, s. 1421). 

Zaman yönetimi de stresin önlenmesinde önemli bir etkendir. Etkili zaman planlaması, 

bireyin görevlerini dengeli biçimde dağıtmasını sağlar; zaman baskısına bağlı stresin 

azaltılmasına yardımcı olur. Böylece iş-yaşam dengesi korunarak tükenmişlik ve aşırı 

yüklenme gibi risklerin önüne geçilebilir (Help Musicians UK, 2016, s. 23–25). 

Düzenli egzersiz de stres yönetiminde etkili yöntemlerdendir. Fiziksel aktivite, stresin 

fiziksel belirtilerini azaltmanın yanı sıra endorfin salınımını artırarak bireyin kendisini 

zihinsel olarak daha iyi hissetmesini sağlar (Selye, 1976, s. 120–125). Bu durum genel enerji 

düzeyini ve motivasyonu da olumlu etkiler. 

Bireyin çevresiyle kurduğu ilişkiler de stresle başa çıkma sürecinde belirleyici bir rol 

oynamaktadır. Aile üyeleri, arkadaşlar veya profesyonel danışmanlarla kurulan destekleyici 
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ilişkiler, bireyin yalnızlık hissini azaltmakta ve güven duygusunu pekiştirmektedir. Sosyal 

destek, duygusal dayanıklılığı artırarak zorlayıcı durumlarla başa çıkmayı kolaylaştırır. 

Destek sistemlerine sahip bireylerin stresle daha etkili şekilde mücadele ettiği ve çözüm 

odaklı yaklaştığı görülmektedir (Kenny, 2014, s. 5). 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

3. MÜZİSYENLERDE STRESİ YÖNETMEK İÇİN UYULANAN YÖNTEMLER 

Müzisyenlerde stresi tetikleyen faktörler arasında performans kaygısı, sınav stresi ve sahne 

korkusu gibi durumlar yer almaktadır (Cüceloğlu, 2015, s. 321). Bu faktörler, müzikal 

performansı olumsuz etkileyebilir ve müzisyenin genel yaşam kalitesini düşürebilir. Ancak, 

bu stres kaynakları etkili yönetim stratejileri ile azaltılabilir. Müzisyenlerin stresle başa 

çıkmasında yoga, pilates, Alexander tekniği, konsantrasyonu artırıcı egzersizler, nefes 

egzersizleri, kas gevşetme teknikleri, meditasyon, imgeleme, bazı ilaçların kontrollü 

kullanımı, performans öncesi sahne provası, psikolojik destek ve sağlıklı beslenme gibi 

yöntemler önemli bir rol oynamaktadır. Bu yöntemlerin her biri aşağıda detaylı olarak 

açıklanacaktır. 

3.1 Yoga 

Yoga, performans öncesi ve sonrasında rahatlama sağlamak için etkili bir yöntemdir. 

Performans sırasında sıkça görülen kas gerginliği, sırt ve omuz ağrısı gibi fiziksel sorunları 

hafifletirken kaygı ve stresi yönetmeye de yardımcı olur. Ayrıca, yoga sağlıklı duruş ve 

odaklanmayı artırmak için önemli bir araçtır. Bu yöntemlerin uygulanması, müzisyenin 

performans kalitesini olumlu yönde etkileyebilir (Khalsa ve Cope, 2006, s. 42-44). 

Yoga pozları, performans öncesi ve sonrası uygulanarak fiziksel ve zihinsel sağlığın 

desteklenmesinde önemli rol oynar. Performans öncesi yoga seansları, kasları gevşetmenin 

yanı sıra zihinsel netlik kazanmayı, sahne kaygısını azaltmayı ve müzikal ifadeyi daha özgür 

kılmayı sağlar. Performans sonrası uygulamalar ise vücuttaki gerilimi hafifletir ve rahatlama 

sürecini destekler. Yoga teknikleri arasında yer alan nefes egzersizleri, parasempatik sinir 

sistemini uyararak kaygıyı azaltır ve performans esnasında zihinsel berraklığı artırır (Khalsa 

ve Cope, 2006, s. 43). 

Yoga pozları ve nefes teknikleri ile ilgili uygulama önerileri aşağıda ayrıntılı şekilde 

sunulmaktadır. 
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3.1.1 Yoga pozları 

Performans öncesinde yoga yapmak, vücudu ve zihni dengelemek için etkili bir yöntemdir. 

Özellikle kalp atış hızının arttığı ve fiziksel gerginliğin yoğunlaştığı anlarda, belirli yoga 

pozlarının ve nefes tekniklerinin uygulanması müzisyenlere fayda sağlar. Çocuk Pozu 

(Balasana), Ağaç Pozu (Vrksasana), Kedi-İnek Pozu (Marjaryasana-Bitilasana), Kartal Pozu 

(Garudasana), Sandalye Pozu (Utkatasana) gibi pozlar; Nadi Shodhana (burundan nefes 

alma tekniği), Diyafram Nefesi ve 4-7-8 Nefes Tekniği gibi uygulamalar, müzisyenlerin 

performans öncesi ve sonrası hazırlık ve rahatlama süreçlerinde kullanılabilir. 

Daha detaylı olarak, bu pozların nasıl uygulanacağı ve hangi durumlarda tercih edileceği 

aşağıda açıklanmıştır. 

3.1.2 Performans öncesi ve sonrası yoga hazırlığı 

Performans öncesi yoga seansları, “zihinsel ve fiziksel hazırlık” olmak üzere iki temel 

aşamayı içerir. Fiziksel hazırlık, kasların gevşemesi ve esnekliğin artırılması için yoga 

pozlarının uygulanmasını kapsar. Zihinsel hazırlık ise nefes teknikleriyle (pranayama) 

desteklenerek stresi azaltmayı ve odaklanmayı sağlar. 

Aşağıda performans öncesi ve sonrası uygulanabilecek temel yoga pozları ve nefes teknikleri 

ayrıntılı olarak sunulmaktadır. 

Kedi-İnek Pozu (Marjaryasana-Bitilasana) 

Görsel 3.1.2.1 

Kedi-İnek Pozu (Marjaryasana-Bitilasana) 

 

 

 

 

Kaynak: iStock. (t.y.). Bitilasana illustrasyon. https://www.istockphoto.com/tr/foto%C4%9Fraflar/bitilasana-

ill%C3%BCstrasyon 
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Faydaları: Omurgayı esnetir, sırt kaslarını rahatlatır ve omurga hareketliliğini artırır. 

Özellikle uzun süre oturarak çalışan müzisyenler için idealdir. Performans öncesinde vücut 

hazırlığı için, sonrasında ise kas gerginliğini azaltmak amacıyla kullanılabilir. 

Nasıl Uygulanır? 

1. Eller ve dizler üzerinde masa pozisyonu alınır (eller omuz, dizler kalça hizasında). 

2. İnek Pozu: Nefes alınır, sırt aşağı bükülür, göğüs öne çıkar, baş yukarı kaldırılır. 

3. Kedi Pozu: Nefes verilirken sırt yukarı yuvarlanır, çene göğse yaklaştırılır. 

4. Bu iki poz 5–7 kez nefesle senkronize şekilde tekrarlanır. 

Kartal Pozu (Garudasana) 

Görsel 3.1.2.2 

Kartal Pozu (Garudasana) 

 

 

 

 

 

Kaynak: YogaClassPlan. (t.y). Eagle pose (Garudasana). https://www.yogaclassplan.com/yoga-pose/eagle/ 

Faydaları: Omuz ve kol kaslarını esneterek gerginliği azaltır. Özellikle yaylı çalgılar ve 

piyano gibi enstrümanları çalan müzisyenlerin karşılaştığı kas gerginliklerini hafifletmede 

etkilidir. Üflemeli çalgı çalanlar için ise dudak ve yüz kaslarını gevşetmeye yönelik nazik 

masajlar veya dudak egzersizleri önerilebilir. Ayrıca denge ve odaklanma becerilerini artırır. 

Nasıl Uygulanır? 

1. Düz durulur, ağırlık bir bacağa aktarılır. Diğer bacak çapraz yapılarak baldır arkasına 

sarılır. 

2. Kollar öne uzatılır, bir kol diğerinin üzerine sarılır, avuç içleri birleştirilir. 
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3. Duruş sabitlenir, sırt dik tutulur. 

4. 20–30 saniye pozda kalınır. Ardından diğer tarafla tekrar edilir. 

Sandalye Pozu (Utkatasana) 

Görsel 3.1.2.3 

Sandalye Pozu (Utkatasana) 

 

 

  

 

Kaynak: iStock. (t.y). Sandalye pozu (Utkatasana) – yoga egzersizi yapan genç kadın [vektör illüstrasyon]. 

https://www.istockphoto.com/tr/vekt%C3%B6r/sandalye-pozu-utkatasana-yoga-pozu-yoga-egzersizi-yapan-

gen%C3%A7-kad%C4%B1n-gm1314690820-402851173 

Faydaları: Bacak kaslarını güçlendirir, kan dolaşımını artırır. Vücudu ısıtarak performans 

öncesi hazırlık sağlar. Dayanıklılık ve denge becerilerini geliştirir. 

Nasıl Uygulanır? 

1. Ayakta düz durulur, dizler bükülerek kalçalar geriye itilir (hayali bir sandalyeye oturur 

gibi). 

2. Kollar başın üzerine kaldırılır, avuçlar birbirine bakar. 

3. Sırt dik tutulur, karın kasları aktive edilir. 

4. Pozda 30 saniye kalınır, nefes kontrolü sağlanır. 
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Köprü Pozu (Setu Bandhasana) 

Görsel 3.1.2.4 

Köprü Pozu (Setu Bandhasana) 

 

 

 

 

Kaynak: 123RF. (t.y.). Frau macht Setu Bandhasana oder Bridge Pose – Yoga für Rückenschmerzen 

[Fotoğraf]https://de.123rf.com/photo_159433168_frau-macht-setu-bandhasana-oder-setu-bandha-

sarvangasana-oder-bridge-pose-yoga-f%C3%BCr-r%C3%BCckenschmerzen-i.html 

Faydaları: Sırt ve kalça kaslarını güçlendirir, duruşu iyileştirir. Performans öncesi bedenin 

merkezini aktive eder, sonrasında ise kas gevşetici etkisi vardır. 

Nasıl Uygulanır? 

1. Sırt üstü yere uzanılır, dizler bükülür, ayaklar kalça hizasında yere yerleştirilir. 

2. Kollar yanlara açılır, avuç içleri yere basar. 

3. Kalça yavaşça yukarı kaldırılır, göğüs yukarı itilir. 

4. Poz 30 saniye – 1 dakika arası korunur. Sonra yavaşça yere inilir. 

Ağaç Pozu (Vrksasana) 

Görsel 3.1.2.5 

Ağaç Pozu (Vrksasana) 

 

  

 

 

Kaynak: iStock. (t.y.). Ağaç pozu – yoga pozu görselleri [fotoğraf] 

https://www.istockphoto.com/tr/foto%C4%9Fraflar/a%C4%9Fa%C3%A7-pozu 
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Faydaları: Zihinsel odaklanmayı artırır, sahne kaygısını azaltır. Fiziksel dengeyi ve zihinsel 

dinginliği geliştirir. 

Nasıl Uygulanır? 

1. Ayakta dik durulur, ağırlık bir bacağa verilir. 

2. Diğer ayak diz ya da bilek hizasında destek bacağın iç kısmına yerleştirilir. 

3. Kollar göğüs önünde birleştirilir ya da yukarı kaldırılır. 

4. Derin nefeslerle 20–30 saniye pozda kalınır. Diğer bacakla tekrar edilir. 

Çocuk Pozu (Balasana) 

Görsel 3.1.2.6 

Çocuk Pozu (Balasana) 

  

 

 

 

Kaynak:Novakid. (t.y.). Evde çocuk yogasına başlamak için çocuk yoga hareketleri. 

https://www.novakid.com.tr/blog/evde-cocuk-yogasina-baslamak-icin-cocuk-yoga-hareketleri/ 

Faydaları: Sırt, omuz ve boyun kaslarını gevşetir. Performans sonrası gevşeme sağlar, 

yoğun fiziksel ya da duygusal yorgunlukları hafifletir. 

Nasıl Uygulanır? 

1. Dizlerin üzerine oturulur, ayak parmakları yerde düz durur. 

2. Kalçalar topuklara yaklaştırılır, kollar öne uzatılır. 

3. Alın yere temas eder, derin nefes alınarak gevşeme sağlanır. 

4.30 saniye 1 dakika arası pozda kalınır. 
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Bacakları Duvara Kaldırma Pozu (Viparita Karani) 

Görsel 3.1.2.7 

Bacakları Duvara Kaldırma Pozu (Viparita Karani) 

 

 

 

Kaynak: iStock. (t.y.). Viparita Karani pozisyonu [fotoğraf]. https://www.istockphoto.com/es/fotos/viparita-

karani-postura 

Faydaları: Kan dolaşımını düzenler, bacaklardaki ödemi azaltır. Performans sonrası 

yorgunluğu ve bacaklardaki stresi hafifletir. 

Nasıl Uygulanır? 

1. Duvar kenarına sırt üstü uzanılır, kalçalar duvara yaklaştırılır. 

2. Bacaklar dik şekilde duvara yaslanır. 

3. Kollar yanlara bırakılır, avuç içleri yukarı dönük olur. 

4. Gözler kapatılır, derin nefeslerle 5–10 dakika pozda kalınır. 

Yoga pozlarının ve nefes tekniklerinin müzikal performans üzerindeki etkilerini detaylı bir 

şekilde inceledikten sonra, yoga seansları sonrasında dikkat edilmesi gereken hususları ele 

almak önemlidir. Yoga, sadece fiziksel sağlık için değil, aynı zamanda zihinsel rahatlama ve 

müzikal ifade açısından da büyük fayda sağlar. 

Yavaş Nefes Alma (Pranayama) 

Yavaş ve derin nefes alma uygulamaları, zihni sakinleştirir ve kaygıyı azaltır. Bu nefes 

teknikleri, müzikal performans için odaklanmayı artırırken, bedendeki gerginliği de azaltır. 

Rahat bir pozisyonda oturulur, sırtı dik tutarak omuzlar gevşetilir, burundan derin bir nefes 

alınır ve karnının genişlemesine izin verilir. Ardından, ağzınızdan yavaşça nefes vererek 

karnın içine çekilmesine izin verilir. Bu nefes alışverişi birkaç dakika boyunca sakin ve rahat 

https://www.istockphoto.com/es/fotos/viparita-karani-postura
https://www.istockphoto.com/es/fotos/viparita-karani-postura
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bir hızda devam ettirerek uygulanır. Yavaş nefes almaya odaklanmak, zihni sakinleştirir ve 

rahatlamış hissedilir. 

Nadi Shodhana (Burundan Alternatif Nefes Tekniği) 

Bu teknik, bir burun deliğinden nefes alıp diğerinden vererek gerçekleştirilir. Sol burundan 

derin bir nefes alınır, ardından sağ burundan nefes verilerek devam edilir. Nadi Shodhana, 

zihni sakinleştirir, stres seviyelerini düşürür ve zihinsel netlik sağlar. Performans öncesi 

uygulandığında, müzisyenlerin sahneye daha kontrollü ve dingin bir şekilde çıkmalarına 

destek olur. 

Diyafram Nefesi 

Nefesin diyaframdan alınması, bedeni oksijenle doldururken sinir sistemini rahatlatır. Derin 

nefes alarak, göğüs yerine karın bölgesinin genişlemesine odaklanılır. Bu teknik, sahne 

kaygısını azaltarak kalp atış hızını düzenler ve sakinlik hissi verir. 

4-7-8 Nefes Tekniği 

Dört saniye boyunca burundan nefes alınır, yedi saniye tutulur ve sekiz saniye boyunca 

ağızdan yavaşça nefes verilir. Bu teknik, hızlı bir şekilde rahatlama sağlamak ve zihinsel 

berraklığı artırmak için kullanılabilir. 

3.1.3 Yoga seansları sonrasında dikkat edilmesi gerekenler 

Yoga seanslarının ardından vücutta biriken gerilimin azalması, müzisyenlerin hem fiziksel 

hem de zihinsel açıdan toparlanmalarını kolaylaştırır. Özellikle performans sonrası yapılan 

yoga uygulamaları, kasların gevşemesini sağlayarak fiziksel iyileşme sürecini hızlandırır. 

Aynı zamanda zihnin sakinleşmesine yardımcı olan bu çalışmalar, sahne sonrası kaygı 

seviyesini düşürerek bir sonraki performansa daha iyi hazırlanma imkânı sunar. Yoga, 

müzikal ifadeyi kısıtlayan fiziksel ve zihinsel engelleri ortadan kaldırır; böylece kasların 

daha esnek, bedenin daha rahat ve zihnin daha dingin olması, müzikal ifadenin derinliğini 

ve duygusallığını artırır. Yoga sonrasında vücudun dinlenmesine, yeterli su tüketimine ve 

zihinsel farkındalığın korunmasına özen gösterilmesi hem fiziksel sağlığı destekler hem de 

müzikal performans üzerindeki olumlu etkilerin kalıcılığını sağlar. 
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3.1.4 Haftalık yoga uygulama önerisi 

Müzikal performans için yoga, haftada 2-3 kez yapılabilir. Bu sıklık, kasları esnetmek ve 

vücudun esnekliğini artırmak için yeterlidir. Düzenli yoga pratiği, müzikal performans 

sırasında stresle başa çıkmayı kolaylaştırır ve genel sağlığı destekler. Yoga, sahne öncesi ve 

günlük pratiklerde de rahatlık, özgüven ve denge sağlar. 

Sonuç olarak, yoga hem fiziksel hem de zihinsel sağlığı destekleyerek müzikal performans 

kalitesini iyileştirir. Yoganın düzenli kullanımı, müzisyenlerin daha sağlıklı, özgüvenli ve 

başarılı bir kariyer yapmalarına yardımcı olabilir. 

3.2 Pilates 

Pilates, vücut farkındalığını artıran, kas gücünü ve esnekliğini geliştiren etkili bir egzersiz 

metodudur. Müzisyenler, mesleklerinin doğası gereği uzun süreli oturma, yanlış postür ve 

tekrarlayan hareketlerden kaynaklanan fiziksel rahatsızlıklar ve yaralanmalara yatkın hale 

gelebilirler. Bu nedenle, Pilates, müzisyenlerin hem fiziksel hem de zihinsel sağlıklarını 

desteklemek için önemli bir araç olarak kullanılmaktadır (Isacowitz, 2006, s. 48–50). 

Aşağıda, müzisyenlerin Pilates’i nasıl kullandığı, bu egzersizin sağladığı fiziksel ve zihinsel 

faydalar ile öne çıkan Pilates hareketleri detaylı olarak ele alınmıştır. 

3.2.1 Pilatesin müzisyenler için önemi 

Müzisyenler, Pilates’i postüral hizalanma, denge ve kas dayanıklılığını geliştirmek için 

tercih etmektedir. Özellikle yaylı ve nefesli çalgı sanatçıları, Pilates sayesinde omuz, boyun 

ve sırt bölgelerinde oluşan gerginlikleri azaltabilir. Bunun yanı sıra, nefes tekniklerine 

odaklanan Pilates egzersizleri müzisyenlerin akciğer kapasitelerini artırarak nefes 

kontrolünü geliştirmelerine olanak tanır (Johnson, 2011, s. 22–27). 

Müzisyenler, uzun süre aynı pozisyonda çalma nedeniyle postürel bozukluklar yaşayabilir. 

Örneğin, keman ve viyola çalanlarda boyun ve omuz bölgesinde asimetri yaygındır. Pilates, 

omurga hizalanmasını iyileştirerek bu sorunların önlenmesine yardımcı olur. Araştırmalar, 

Pilates yapan müzisyenlerde duruş bozukluklarının %60 oranında azaldığını göstermektedir 

(Smith vd., 2018, s. 15–20). Duruş bozukluklarını düzeltebilmek için önerilen pilates 

hareketi aşağıda detaylı bir şekilde açıklanmıştır. 
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İleri Omurga Esnetme (Spine Stretch Forward) 

Görsel 3.2.1.1 

İleri Omurga Esnetme (Spine Stretch Forward) 

 

 

 

 

Kaynak: Eat This, Not That. (t.y.). Core exercises for strength after 50.https://www.eatthis.com/core-exercises-

for-strength-after-50/ 

Uygulanışı: 

Bu egzersiz için bir mat üzerine oturulmalı ve bacaklar düz bir şekilde öne doğru 

uzatılmalıdır. Öncelikle derin bir nefes alarak omurga dikleştirilmeli, ardından nefes 

verirken çene göğse doğru yaklaştırılmalı ve omurga yavaşça öne doğru yuvarlanmalıdır. 

Eller, ayaklara doğru uzatılmalı ve hareket, başlangıç pozisyonuna dönülerek 

sonlandırılmalıdır. 

Faydaları: Bu hareket, sırt kaslarını gevşetir ve omurganın esnekliğini artırır. Özellikle uzun 

süre oturarak çalışan müzisyenler için omurgadaki gerginliği azaltmak adına önemlidir. 

3.2.2 Kas kuvveti ve denge 

Müzisyenlerin, enstrüman kullanımı sırasında asimetrik hareketler yapması, belirli kas 

gruplarının diğerlerine oranla daha fazla gelişmesine neden olabilir. Bu dengesizlikler, 

zamanla postür bozukluklarına yol açabilir. Pilates, vücudu simetrik olarak çalıştırarak bu 

tür kas dengesizliklerini gidermede etkili bir yöntemdir (Swan, 2012, s. 80-82). Kas kuvveti 

ve denge için önerilen pilates hareketleri aşağıda detayları ile açıklanmıştır. 
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Bacak Çemberleri (Leg Circles) 

Görsel 3.2.2.1 

Bacak Çemberleri (Leg Circles) 

 

Kaynak: MBSPilates. (t.y.). Tìm hiểu về bài tập Pilates One Leg Circle. 9https://mbspilates.vn/tim-hieu-ve-

bai-tap-pilates-one-leg-circle/https://mbspilates.vn/tim-hieu-ve-bai-tap-pilates-one-leg-circle/ 

Uygulanışı: 

Bu hareket için sırt üstü uzanılmalı ve bir bacak yukarı kaldırılmalıdır. Yükseltilen bacakla 

küçük dairesel hareketler yapılmalıdır. Her bir bacak için hareketin önce bir yöne, ardından 

ters yöne 5 kez tekrar edilmesi gerekmektedir. 

Faydaları: Bu egzersiz, kalça eklemlerinin hareketliliğini artırırken kas dengesizliklerini 

gidermede önemli bir rol oynar. Özellikle müzisyenlerde sıkça görülen pelvik bölge kaynaklı 

duruş bozukluklarının önlenmesine yardımcı olur. 
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Düz Tahta Pozisyonu (Plank) 

Görsel 3.2.2.2 

Düz Tahta Pozisyonu (Plank) 

 

 

 

Kaynak: iStock. (t.y). Kadın yapıyor vücut testere egzersizi mavi mat üzerinde [vektör illüstrasyon]. 

https://www.istockphoto.com/tr/vekt%C3%B6r/kad%C4%B1n-yap%C4%B1yor-v%C3%BCcut-testere-

egzersiz-mavi-mat-gm1147706812-309689139 

Uygulanışı: 

Bu hareket sırasında vücut, baştan topuklara kadar düz bir çizgide tutulmalı ve bu 

pozisyonda 20-30 saniye boyunca kalınmalıdır. Zamanla süre artırılarak hareket, 3 tekrar 

halinde uygulanabilir. 

Faydaları: Karın, sırt ve üst beden kaslarını güçlendiren bu hareket, müzisyenlerin uzun 

süreli oturma veya enstrüman çalma sırasında ihtiyaç duyduğu kas dayanıklılığını artırır. 

3.2.3 Nefes kontrolü ve diyafram gelişimi 

Nefes kontrolü, müzisyenlerin performansları için hayati önem taşır. Özellikle nefesli çalgı 

sanatçıları için doğru nefes tekniklerinin öğrenilmesi, akciğer kapasitesini artırırken 

performans sırasında yaşanan kaygıyı azaltabilir (McEwen ve Bigelow, 2020, s. 114–118). 

Yüzlü Nefes Egzersizi (The Hundred) 

Görsel 3.2.3.1 

Yüzlü Nefes Egzersizi (The Hundred)  

 

Kaynak: Shutterstock. (t.y.). Pilates hundred egzersizi arama sonuçlarıı 

https://www.shutterstock.com/tr/search/pilates-hundred 
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Uygulanışı: 

Sırt üstü uzanarak baş ve omuzlar hafifçe kaldırılmalı ve kollar yukarı doğru uzatılmalıdır. 

Kollar, hızlıca yukarı-aşağı hareket ettirilirken 5 nefes alınmalı ve ardından 5 nefes 

verilmelidir. Bu döngü, toplamda 10 kez tekrar edilerek 100 nefese ulaşılmalıdır. 

Faydaları: Karın kaslarını güçlendiren bu hareket, aynı zamanda diyafram kapasitesini 

artırır. Nefes kontrolünü geliştirdiği için sahne performansı sırasında müzisyenlerin daha 

rahat ve etkili bir şekilde enstrüman çalmalarına katkı sağlar. 

3.2.4 Zihinsel sakinlik ve kaygı yönetimi 

Pilates, akıcı hareketlerin nefes kontrolüyle birleştirilmesi sayesinde stres hormonlarının 

seviyesini azaltır ve zihinsel sakinliği destekler (Brodsky, 2010, s. 61). Bu durum, 

müzisyenlerin sahne öncesi ve sırasındaki kaygılarını kontrol etmelerine yardımcı olabilir. 

Pelvis Yuvarlama (Pelvic Curl) 

Görsel 3.2.4.1 

Pelvis Yuvarlama (Pelvic Curl) 

 

Kaynak: Eli & Elm. (t.y.). Workout during pregnancy: Safety tips & best exercises. 

https://eliandelm.com/workout-during-pregnancy-safety-tips-best-exercises/ 

Uygulanışı: 

Sırt üstü uzanarak dizler bükülmeli ve ayaklar yere sağlam bir şekilde yerleştirilmelidir. 

Kalça yukarı doğru kaldırılarak köprü pozisyonuna geçilmeli, ardından yavaşça başlangıç 

pozisyonuna dönülmelidir. 

Faydaları: Bu egzersiz, alt sırt kaslarını rahatlatır ve kalça kaslarını güçlendirir. Aynı 

zamanda zihinsel rahatlama sağlayarak müzisyenlerin performans öncesi stresini azaltmada 

etkili bir yöntem sunar. 
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Bu bölüme kadar, müzisyenlerin karşılaştıkları fiziksel ve zihinsel zorluklarla başa 

çıkmalarına yardımcı olabilecek çeşitli egzersiz türlerine değinildi. Şimdi ise, Pilates'in 

müzisyenlerin performansına olan etkilerini ve bu egzersizin sağladığı çok yönlü faydaları 

inceleyeceğiz. 

3.2.5 Pilates’in müzisyenlerin performansına etkisi 

Pilates egzersizlerinin müzisyenlerin fiziksel ve zihinsel sağlığı üzerindeki çok yönlü 

faydaları çeşitli araştırmalarla ortaya konmuştur. Örneğin, Smith vd. (2018, s. 45), 12 

haftalık düzenli Pilates uygulamasının müzisyenlerin omuz, boyun ve sırt ağrılarında %78 

oranında azalma sağladığını ve bu iyileşmenin performans sürekliliğini olumlu etkilediğini 

belirtmiştir. 

Bu fiziksel kazanımlar, uzun süreli çalma seanslarında dayanıklılığı artırmakta, yorgunluk 

süresini geciktirmekte ve dolayısıyla performans kalitesini yükseltmektedir. Ayrıca Pilates, 

yalnızca fiziksel rahatsızlıkların önlenmesinde değil, performans kaygısının yönetiminde de 

etkili bir yöntem olarak öne çıkmaktadır. 

Krasnow ve Wilmerding, Pilates’in postürü düzelterek kas dengesizliklerini giderdiğini ve 

böylece fiziksel stres yükünü azalttığını ifade etmiştir. Bu yönleriyle, tekrarlayan 

hareketlerden kaynaklanan sakatlanma risklerinin azaltılmasında önemli rol oynadığı 

vurgulanmaktadır (Krasnow ve Wilmerding, 2015, s. 32–35). Benzer şekilde, Anderson, 

Pilates’in nefes kontrolü ve zihinsel odaklanma üzerindeki olumlu etkilerine dikkat çekmiş; 

bu tekniklerin sahne öncesi kaygının azaltılmasında etkin bir hazırlık aracı olduğunu 

belirtmiştir (Anderson, 2004, s. 18–21). 

Pilates uygulamalarının etkili olabilmesi için, profesyonel eğitmen gözetiminde ve bireysel 

ihtiyaçlara göre planlanarak, haftada en az iki kez yapılması önerilmektedir. Mat Pilates, 

temel esneklik ve denge odaklı çalışmaları içerirken; Reformer Pilates, daha derin kas 

gruplarını hedefleyerek kuvvet ve dayanıklılığı geliştirir. Bu yöntemler sayesinde 

müzisyenler hem fiziksel sağlıklarını korur hem de sahne performanslarında daha yüksek 

konsantrasyon ve enerji düzeyine ulaşabilir. 
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3.3 Alexander Tekniği 

Alexander Tekniği (AT), beden, zihin ve duygu arasında bütünsel bir uyum geliştirerek 

gereksiz kas gerginliğini ve stres kaynaklarını azaltmayı amaçlayan bir yöntemdir. Frederick 

Matthias Alexander tarafından yaklaşık 130 yıl önce geliştirilen bu teknik, özellikle 

müzisyenler için son derece faydalı bir yaklaşımdır. 

Alexander Tekniği, bireylerin postür farkındalığını artırarak gereksiz kasılmaları engeller, 

nefes alışverişini düzenler ve hareket verimliliğini geliştirir. Bu sayede hem fiziksel hem de 

zihinsel düzeyde müzikal performansı optimize eder. 

Yapılan araştırmalar, AT’nin kas-iskelet sistemi rahatsızlıklarını azaltmada ve 

müzisyenlerin sahne performanslarını geliştirmede etkili olduğunu göstermektedir. 

Cacciatore vd. (2005, s. 112–118) ve Fried ile Jackson (2005, s. 115–117), AT’nin kas 

gerginliği ve duruş bozuklukları üzerindeki etkilerini incelemişlerdir. Hamel, Thompson ve 

Jenkins (2016, s. 752) ise bu tekniğin müzikal performans üzerindeki iyileştirici etkilerini 

ortaya koymuştur. 

Bu araştırmalarda özellikle "performansa bağlı kas-iskelet rahatsızlıkları" (PRMD) olarak 

tanımlanan sorunların sıklığında anlamlı azalma tespit edilmiştir. PRMD, müzisyenlerde 

yaygın olarak görülen; yanlış duruş, uygunsuz nefes alma ve uzun süreli çalma gibi 

etkenlerden kaynaklanan fiziksel rahatsızlıklardır. 

Alexander Tekniği’nin sağladığı temel katkılar şu şekilde özetlenebilir: 

1. Omurga Hizasında İyileşme: AT uygulamaları sonrasında müzisyenlerin duruşlarında 

belirgin bir düzelme gözlemlenmiştir. Bu hizalanma kas gerginliğini azaltırken müzikal 

performansı da olumlu etkiler. 

2. Gereksiz Kas Gerginliğinin Azalması: Müzisyenler, gereksiz kas kasılmalarını fark edip 

kontrol etmeyi öğrenerek daha rahat hareket edebilmekte, bu da performans verimliliğini 

artırmaktadır. 

3. Nefes Tekniklerinde Gelişim: Nefesin daha verimli kullanılması özellikle nefesli çalgı 

çalan müzisyenlerde dayanıklılığı artırmakta ve ses kalitesini iyileştirmektedir. 
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4. Enstrüman Kontrolü ve Ses Kalitesinde Artış: Daha doğru beden kullanımı sayesinde 

enstrüman hâkimiyeti artmakta, bu da ifadenin güçlenmesini ve performansın daha etkileyici 

olmasını sağlamaktadır. 

Davies ise Alexander Tekniği dersleri alan müzisyenlerin postür, nefes alma ve ton kontrolü 

gibi temel performans unsurlarında belirgin iyileşmeler kaydettiğini bildirmiştir (Davies, 

2023, s. 77–82). Bu iyileşmeler, müzisyenlerin fiziksel dayanıklılığını artırmanın yanı sıra 

sanatsal ifadelerini de güçlendirmiştir. 

Bu bulgular, Alexander Tekniği'nin yalnızca müzikal performansın fiziksel boyutları 

üzerinde değil, aynı zamanda duygusal ve sanatsal ifadeler üzerinde de önemli 

iyileştirmelere yol açtığını göstermektedir. Bu teknik, müzikal performansı optimize etmek 

için bütünsel bir yaklaşım sunar. 

Alexander Tekniği’nin müzisyenler için uygulamaları ve bu uygulamaların temel ilkeleri 

aşağıda ayrıntılı bir şekilde ele alınmıştır: 

3.3.1 Doğru postürün yeniden keşfi 

Alexander Tekniği’nin temel hedeflerinden biri, bireylerin doğru duruş alışkanlıklarını 

geliştirmelerine olanak tanımaktır. Özellikle müzisyenler, uzun süreli pratik ve performans 

süreçlerinde yanlış duruş alışkanlıkları nedeniyle ağrı ve yorgunluk gibi sorunlar yaşayabilir. 

Nasıl Uygulanır? 

Müzisyen, otururken ya da ayakta dururken omurgasının doğal hizasını korumaya özen 

göstermelidir. Bu, omurganın dik, başın doğal bir pozisyonda ve boyun bölgesinin rahat bir 

şekilde tutulması anlamına gelir. 

Enstrüman çalarken ya da şarkı söylerken omuz ve boyun kaslarının gereksiz yere 

kasılmasını fark etmeye çalışılır ve bu bölgelerin bilinçli bir şekilde gevşetilmesi sağlanır. 

3.3.2 Hareketlerde farkındalık geliştirme 

Müzik performansı sırasında yapılan hareketler, gereksiz kasılmalara ve enerji kaybına 

neden olabilir. Alexander Tekniği, bireylerin hareketlerini daha az çabayla 

gerçekleştirmelerini ve hareket verimliliğini artırmalarını öğretir. 
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Nasıl Uygulanır? 

Müzisyenler, bir hareket yapmadan önce kısa bir duraklama anı yaratır ve bedenlerinin hangi 

bölgelerinin gergin olduğunu fark eder. 

Örneğin, piyanoda bir pasaj çalmadan önce ellerin ve bileklerin doğal hareketine dikkat 

edilir. Gerginlik hissedildiğinde, bilinçli bir şekilde kaslar gevşetilir. 

3.3.3 Nefes kontrolü 

Alexander Tekniği, nefes kontrolünün geliştirilmesi konusunda etkili bir yöntem sunar. 

Nefesli çalgı çalan müzisyenler ve şarkıcılar için nefesin diyaframdan alınması, performans 

sırasında hem fiziksel hem de duygusal rahatlama sağlar. 

Nasıl Uygulanır? 

Bir aynanın karşısında, nefes alıp verirken omuzların hareket etmediğinden emin olunur. 

Nefesin diyaframdan alındığı hissedilmeli, omuzların yukarı kalkmasına izin 

verilmemelidir. 

Sessiz ve kontrollü şekilde yapılan nefes egzersizleri, diyaframın etkin kullanımını 

desteklerken, aynı zamanda bedenin gevşemesine ve kas gerginliğinin azalmasına yardımcı 

olur. 

3.3.4 Engelleme (inhibition) tekniği 

Alexander Tekniği’nin önemli ilkelerinden biri olan engelleme, otomatikleşmiş 

davranışların durdurulmasını ve yerine daha bilinçli bir hareket seçilmesini içerir. Bu, 

gereksiz kasılmaların önlenmesine ve performansın daha rahat bir şekilde 

gerçekleştirilmesine olanak tanır. 

Nasıl Uygulanır? 

Örneğin, kemanı kaldırırken boyun kaslarının kasıldığını fark eden müzisyen, bu hareketi 

durdurur. Ardından, kaslarını gevşetir ve hareketi yeniden başlatır. 

Performans öncesinde rutinler gözden geçirilir ve her hareketin amacının sorgulanması 

sağlanır. Bu sayede gereksiz eforların önüne geçilir. 
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3.3.5 Çalışma alışkanlıklarını yeniden düzenleme 

Uzun süreli çalışma saatleri, fiziksel yorgunluğa ve kötü duruş alışkanlıklarına neden 

olabilir. Alexander Tekniği, bu süreci daha verimli hale getirmek için çalışma sırasında 

belirli stratejiler önerir.  

Nasıl Uygulanır? 

Uzun süre çalışmak yerine, her 30 dakikada bir kısa molalar verilerek duruş kontrol edilir. 

Zor pasajlar yavaş tempoda çalışılarak, hareketlerdeki gerginlikler analiz edilir ve ortadan 

kaldırılır. 

3.3.6 Performans sırasında stresin yönetimi 

Alexander Tekniği, müzisyenlerin performans sırasında sakinliklerini korumalarına ve 

odaklanmalarını artırmalarına yardımcı olur. 

Nasıl Uygulanır? 

Performans öncesinde, vücut ağırlığının eşit bir şekilde dağıldığından emin olunur. Derin bir 

nefes alarak bedenin gevşemesi sağlanır. Beden tarama egzersizleri ile ayaklardan 

başlayarak başa kadar tüm vücut taranır ve gerginlik hissedilen bölgeler gevşetilir. 

3.3.7 Alexander tekniği dersleri 

Alexander Tekniği, bireysel ya da grup dersleri aracılığıyla öğrenilir. Bu derslerde eğitmen, 

bireyin beden farkındalığını artırmak için sözel yönlendirmeler ve hafif dokunuşlar kullanır. 

Nasıl Uygulanır? 

Eğitmen, müzisyenin duruşunu analiz eder ve daha sağlıklı alışkanlıklar geliştirmesi için 

rehberlik eder. Müzisyen, öğrendiği teknikleri günlük çalışmasına entegre eder ve 

performans sırasında bu farkındalıkları uygular. 

3.3.8 Akademik kanıtlar ve müzik eğitimine entegrasyonu 

Alexander Tekniği, müzisyenlerin fiziksel ve zihinsel sağlıklarını destekleyerek performans 

kalitelerini artıran etkili bir yöntemdir. Akademik çalışmalar, AT’nin müzik eğitimi 

süreçlerine dahil edilmesinin, müzisyenler açısından hem sağlık hem de performans 

bakımından olumlu sonuçlar doğurduğunu ortaya koymaktadır (Chan, 2014, s. 32–38). Bu 

teknik, yalnızca fiziksel rahatlamayı değil, aynı zamanda zihinsel dönüşümü de 

hedeflemektedir. 
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Chan ve Loo, Alexander Tekniği eğitimi alan müzik öğrencilerinin duruş ve kas gerginliği 

yönetiminde anlamlı iyileşmeler gösterdiğini saptamıştır. Bu kazanımların, müzisyenlerin 

hem bireysel hem de profesyonel yaşam kalitelerine olumlu katkılar sunduğu belirtilmiştir. 

AT’nin müzik eğitimine entegrasyonu, öğrencilerin daha sağlıklı çalışma alışkanlıkları 

geliştirmelerine ve performans becerilerini ileriye taşımalarına olanak tanımaktadır (Loo, 

2015, s. 20–25). 

Benzer şekilde, Ioannou ve Altenmüller, müzisyenlerin stresle başa çıkma becerilerinin 

güçlendirilmesinde Alexander Tekniği'nin etkili bir araç olduğunu belirtmiştir. AT, yalnızca 

çalgı kontrolünü ve müzikal ifadeyi geliştirmekle kalmaz; aynı zamanda sahne öncesi ve 

sırasındaki stresi yönetmede de işlevsel bir destek sunar. Bu nedenle, müzik okulları ve 

konservatuvarlar, AT'nin temel prensiplerini öğretim programlarına dahil ederek 

öğrencilerin bedensel farkındalıklarını ve zihinsel dayanıklılıklarını artırmayı 

hedefleyebilirler (Ioannou ve Altenmüller, 2015, s. 40–47). 

Bu teknik, öğrencilerin çalgı çalışmalarını daha sağlıklı ve bilinçli biçimde sürdürmelerini 

sağlarken, aynı zamanda sahne performanslarının niteliğini de gözle görülür biçimde 

iyileştirebilir. Sonuç olarak, Alexander Tekniği hem sahne üzerindeki etkinliği artıran hem 

de müzikal yaşamın getirdiği fiziksel ve psikolojik yüklerle başa çıkmayı kolaylaştıran 

bütünsel bir yaklaşımdır. 

Düzenli uygulandığında, AT yalnızca performans niteliğini değil, genel yaşam kalitesini de 

olumlu yönde etkiler. Alexander Tekniği, kas gerginliği, stres ve zihinsel zorluklarla başa 

çıkma konusunda müzisyenlere somut katkılar sunarak daha verimli, sağlıklı ve huzurlu bir 

performans deneyimi sağlar. 

3.4 Diğer Uygulanan Teknikler 

Müzisyenler performans kaygısıyla baş edebilmek için farklı stratejiler geliştirmiştir. Bu 

stratejiler arasında konsantrasyon artırıcı egzersizler, sahne koşullarına benzer ortamlarda 

prova yapma ve bazı durumlarda madde kullanımı da yer almaktadır. Özellikle fiziksel 

belirtilerle ortaya çıkan performans kaygısının yönetiminde bu stratejiler hayati rol oynar 

(Kegelaers vd., 2020, s. 151–158). Bu yöntemlerin her biri, performansın farklı boyutlarını 

iyileştirme amacıyla aşağıdaki bölümlerde ayrıntılı olarak ele alınacaktır. 
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3.4.1 Konsantrasyon arttırıcı egzersizler 

Konsantrasyon arttırıcı egzersizler, müzikal performans sırasında zihinsel odaklanmayı 

artırmaya yönelik tekniklerdir. Bu egzersizler, müzisyenlerin kaygılarından uzaklaşarak 

performanslarına daha fazla odaklanmalarını sağlar. Detaylı olarak incelendiğinde, 

aşağıdaki stratejiler bu süreci desteklemektedir. Aşağıda detaylı olarak bu yöntemler 

incelenmiştir. 

Teknik Odaklanma: Müzik parçasının teknik yönlerine odaklanmak, müzikal performansı 

yönlendirmek için en yaygın kullanılan yöntemlerden biridir. Zorlu pasajların çalınması 

sırasında, müzisyenler ellerini veya parmaklarını doğru bir şekilde yerleştirerek çalma 

pratiği yapabilir. Bu egzersiz, müzikal ifade ve teknik becerilerin gelişmesini sağlamakla 

birlikte, müzisyenin zihinsel olarak kaygılardan uzaklaşmasına da yardımcı olur. Teknik 

açıdan zorlayıcı alanlara odaklanmak, müzisyenin kaygıları ve olumsuz düşünceleri geride 

bırakmasına imkan tanır. 

Müzikal Detaylara Odaklanma: Konsantrasyon arttırıcı egzersizler yalnızca teknik değil, 

aynı zamanda müzikal ifade üzerine de odaklanabilir. Müzik parçalarının melodik, ritmik, 

dinamik ve armonik özelliklerine yoğunlaşmak, müzikal ifade üzerinde derinleşmeyi sağlar. 

Bir müzisyen, eserin melodisinin veya armonisinin en ince detaylarını inceleyerek 

kaygılarından uzaklaşabilir. Bu strateji, müzikal ifadenin kalitesini artırırken, müzisyenin 

sahnede daha rahat hissetmesine de yardımcı olur. Katılımcılar, müzikal öğelere 

odaklanarak, kaygıyı engelleyebilir ve performansa olan dikkatlerini yönlendirebilirler. 

Rahatlama Egzersizleri ve Fiziksel Egzersizler: Rahatlama egzersizleri, bedenin 

gevşemesine odaklanan, zihinsel rahatlama ve bedensel farkındalık sağlayan kısa ve kolay 

uygulanabilir teknikleri içerir. Bu egzersizler, yoga veya pilatese kıyasla daha az fiziksel 

hareket gerektirir ve genellikle daha kısa sürede tamamlanır. Nefes egzersizleri, kas 

gevşetme ve meditasyon gibi teknikler, rahatlama egzersizleri arasında en yaygın 

olanlarındandır. Bu tür egzersizler, müzisyenlerin stresle başa çıkmalarına ve performans 

sırasında daha rahat olmalarına yardımcı olur. 
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3.4.2 Nefes egzersizleri 

Nefes egzersizleri, basit bir uygulama olmasının yanı sıra günlük yaşama kolayca entegre 

edilebilen etkili bir tekniktir. Bu egzersizlerin uygulanabilmesi için müzisyenlerin rahat bir 

pozisyonda oturmaları veya sırt üstü uzanmaları tavsiye edilir. Egzersiz sırasında izlenmesi 

gereken adımlar şu şekildedir: 

1. Burundan derin bir nefes alarak, karın bölgesinin şişmesi sağlanır. 

2. Nefes 3 ila 5 saniye arasında tutulur. 

3. Ardından, ağızdan yavaşça nefes vererek, tüm havanın dışarıya çıkması sağlanır. 

4. Bu döngü yaklaşık 5-10 dakika süreyle, günde birkaç kez tekrarlanabilir. 

Nefes kontrolü, müzisyenlerin stres yönetiminde etkili bir araçtır. Chanwimalueang ve 

arkadaşları, nefes kontrolünün performans sırasında ortaya çıkan fizyolojik gerginliği 

azalttığını belirtmiştir (Chanwimalueang vd., 2017, s. 98–103). Müzisyenler, sahne 

öncesinde uyguladıkları nefes çalışmaları ile fiziksel ve zihinsel hazırlıklarını güçlendirir. 

Bu egzersizler, sahne korkusunu hafifletmek ve performans odaklarını artırmak için etkili 

bir yol olarak kabul edilir (Bishop, 2023, s. 22–27). 

Pecen (2016, s. 57–60), düzenli nefes egzersizlerinin yalnızca fiziksel rahatlama sağlamakla 

kalmayıp, aynı zamanda performans kaygısının belirtilerini hafifletmede de etkili olduğunu 

bulmuştur. Konser öncesinde yapılan derin nefes teknikleri, müzisyenin sahneye daha 

güvenle çıkmasına yardımcı olabilir. 

Müzisyenler, nefes egzersizlerini sadece performans öncesinde değil, aynı zamanda günlük 

yaşamlarının bir parçası haline getirerek stres seviyelerini genel olarak düşürebilirler. 

Ayrıca, nefes egzersizlerini meditasyon ve farkındalık çalışmalarıyla birleştirmek, stres 

yönetimi üzerinde daha kapsamlı ve güçlü bir etki yaratabilir. 

3.4.3 Kas gevşetme egzersizi 

Kas gevşetme egzersizi, stres ve anksiyetenin fiziksel belirtilerini azaltmak için kullanılan 

etkili bir rahatlama yöntemidir. Jacobson tarafından geliştirilen bu teknik, kas gerginliğini 

sistematik bir şekilde azaltmayı ve bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel rahatlama hissi 

yaşamasını sağlamayı hedefler (Jacobson, 1938a, s. 10–25). Müzisyenler için özellikle 

önemli olan bu egzersiz, performans kaygısının ve stresin etkilerini hafifletmek için 

faydalıdır (Jacobson, 1938b, s. 26–30). 
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Bu egzersiz, vücuttaki büyük kas gruplarını hedef alır. Uygulama öncesinde, müzisyenlerin 

rahat bir pozisyon alması, oturması ya da uzanması ve sessiz bir ortamda bulunmaları 

önerilir. Kas gevşetme egzersizi şu adımları takip eder: 

1. Eller, kollar, omuzlar, yüz kasları, karın ve sırt, bacaklar ve ayaklar gibi kas grupları 

sırasıyla sıkılır. 

2. Her kas grubu 5-10 saniye boyunca kasılı tutulur. 

3. Kaslar serbest bırakılır ve gevşeme hissine odaklanılır. 

4. Bu işlem nefesle senkronize edilerek yapılır. Derin ve düzenli nefes alıp verilirken kaslar 

gevşetilir. Nefes verirken kasları gevşetmek, rahatlama etkisini daha da artırır. 

Kas gevşetme egzersizinin müzisyenler için birçok faydası vardır. Bu egzersiz, stres ve 

anksiyetenin fiziksel belirtilerini azaltmaya yardımcı olur. Özellikle sahneye çıkmadan önce 

uygulandığında, müzisyenlerin gergin kaslar ve kalp çarpıntısı gibi kaygı belirtilerini 

hafifletmelerine olanak tanır ve daha sakin bir şekilde performans sergilemelerine yardımcı 

olur (Kenny, 2014, s. 45–50). Ayrıca, kas gevşetme, gerginliğin müzikal ifadeyi 

sınırlamasını engeller ve müzisyenlerin enstrüman hakimiyetini artırarak teknik hataları 

azaltmalarına yardımcı olur, bu da duygusal ifadenin güçlenmesini sağlar (Gaudreau, 2018, 

s. 60–65). 

Kas gevşetme egzersizinin düzenli uygulanması yalnızca fiziksel sağlığı iyileştirmekle 

kalmaz, aynı zamanda zihinsel sağlığı da geliştirir. Stresle başa çıkma yeteneğini artırarak 

müzisyenlerin genel ruh halini güçlendirir ve performans sırasında daha etkili olmalarına 

yardımcı olur. Bu tekniklerin sadece performans öncesinde değil, aynı zamanda günlük 

yaşamın bir parçası olarak uygulanması önemlidir. 

Donald Meichenbaum’un “Stres Aşılama” eğitimi, stresli durumlarla başa çıkma 

stratejilerini dört aşama aracılığıyla sunar: Hazırlık, Yüzleşme, Performans ve 

Performanstan Sonra. Hazırlık aşamasında kas gevşetme ve nefes egzersizleri ile 

müzisyenler sahneye fiziksel ve zihinsel olarak hazırlanabilir. Yüzleşme aşamasında nefes 

alma teknikleri ve olumlu öz ifadeler kaygıyı kontrol altında tutmalarına yardımcı olabilir. 

Performans sonrasında ise kasların rahatlatılması ve başarıların kutlanması önerilir 

(Meichenbaum, 2017, s. 110–118). Bu nedenle, kas gevşetme egzersizlerinin sürekliliği, 
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müzisyenlerin sahne üzerindeki performanslarını iyileştirmeye ve genel sağlıklarını 

desteklemeye katkı sağlar. 

3.4.4 Farkındalık meditasyonu (mindfulness) 

Meditasyon, stres yönetimi ve zihinsel sağlık için etkili bir araçtır. Farkındalık meditasyonu 

(mindfulness), müzisyenlerin performans kaygısını azaltmakta özellikle faydalıdır. 

Farkındalık meditasyonu, bireylerin düşüncelerini ve hislerini yargılamadan gözlemlemeyi 

içeren bir tekniktir. Günde 10-20 dakika süresince uygulandığında, zihinsel berraklık 

sağlanabilir ve kaygı düzeyi azalabilir (Kabat-Zinn, 1990, s. 85–95). Müzisyenler için 

farkındalık, performans sırasında anı yaşama ve dikkati şu an üzerinde tutma becerisini 

artıran bir yöntemdir. Bu teknik, müzikal performans sırasında dışsal kaygılardan veya 

geleceğe dair olumsuz düşüncelerden uzaklaşmaya yardımcı olur. Örneğin, bir müzisyen 

parmaklarının enstrüman tuşlarına dokunuşuna, nefesinin ritmine ya da enstrümanından 

çıkan seslere odaklanabilir. Bu tür farkındalık, müzikal ifadenin derinleşmesine ve kaygının 

azalmasına yardımcı olur. 

3.4.4.1 Farkındalık meditasyonunun uygulama adımları 

1. Rahat bir pozisyon alın: Meditasyon sırasında vücudunuzu rahatlatmak için sırtınızı düz 

tutarak, kaslarınızı zorlamadan rahat bir pozisyon almak önemlidir. Bu, meditasyonun etkili 

olabilmesi için fiziksel bir temel oluşturur. 

2. Nefesinize odaklanın: Burnunuzdan derin nefes alarak, ağzınızdan yavaşça verin. Nefesin 

doğal ritmine odaklanarak, zihninizi meşgul eden diğer düşünceleri uzaklaştırmak gerekir. 

Bu odaklanma, zihnin sakinleşmesine yardımcı olur. 

3. Dikkatinizi ana yönlendirin: Zihnin geçmişe ya da geleceğe kayması doğaldır. Ancak bu 

durum fark edildiğinde, yargılamadan dikkatinizi yeniden o anın fiziksel duyumlarına veya 

nefesinize yönlendirmek önemlidir. Bu şekilde, zihinsel dağılma engellenir. 

4. Beden farkındalığını geliştirin: Vücudunuzdaki belirli bölgeleri fark etmek, özellikle 

ellerinizi, ayaklarınızı ya da bedeninizin diğer kısımlarını hissetmek, farkındalık geliştirme 

sürecinde önemli bir adımdır. Müzisyenler için, enstrümanla parmakların teması gibi somut 

bir farkındalık geliştirmek faydalı olabilir. 
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5. Duygularınızı kabul edin: Meditasyon sırasında kaygı veya rahatsız edici duygular 

oluştuğunda, bunları reddetmek yerine olduğu gibi kabul etmek gerekir. Bu kabul, 

duyguların üzerinde kontrol sağlamaya yardımcı olabilir. 

6. Meditasyonu günlük uygulayın: Meditasyon alışkanlığını günlük rutininizin bir parçası 

haline getirmek, bu çalışmayı sürdürülebilir kılar. Özellikle performans öncesinde 

meditasyona zaman ayırmak, kaygıyı yönetmede etkili olabilir. 

3.4.4.2 Farkındalık meditasyonunun müzikal performansa etkileri 

Farkındalık meditasyonu, yalnızca performans anında değil; müzikal çalışma süreçlerinde, 

provalarda ve günlük yaşamda da zihinsel denge ve duygusal istikrar sağlayarak bireyin 

genel yaşam kalitesini artıran bir uygulamadır. Farkındalık temelli uygulamaların özünde 

yer alan ana odaklanma, yargılamadan kabul, fiziksel duruş farkındalığı ve bilinçli nefes 

kontrolü gibi öğeler, müzikal ifade ve performansı daha derinlikli hale getirebilmektedir 

(Lutz, 2015, s. 25–32). 

Bu uygulamaların temel felsefelerinden biri olan dereifikasyon, müzisyenlerin zihinsel 

içeriklerle özdeşleşmeden onları gözlemleyebilme becerisini geliştirmelerine olanak tanır. 

Özellikle performans öncesinde ya da sırasında ortaya çıkan “Hata yapacağım”, 

“Yetersizim” ya da “Eleştirileceğim” gibi düşünceler, birey tarafından mutlak gerçeklik gibi 

algılandığında kaygıyı artırabilir (Kenny, 2014, s. 45). Dereifikasyon becerisi ise bu tür 

düşüncelerin yalnızca zihinsel birer içerik olduğu farkındalığını geliştirerek, müzisyenin bu 

düşüncelerle mesafe kurmasını sağlar. Örneğin, sahne öncesi “Şimdi hata yapacağım” 

düşüncesi, dereifikasyon yoluyla “Bu sadece zihnimde beliren geçici bir düşünce; gerçekliği 

kesin değil” biçiminde yeniden çerçevelenebilir. Bu yaklaşım, müzisyene zihinsel esneklik 

kazandırmakla kalmaz, aynı zamanda sahne performansında daha özgür, yaratıcı ve kendine 

güvenli bir duruş sergilemesine de katkıda bulunur (Gaudreau ve Verner-Filion, 2018, s. 

735). 

Farkındalık meditasyonu, performansa ilişkin içsel engellerin (eleştirel iç ses, başarısızlık 

korkusu, dışsal değerlendirme endişesi gibi) etkisini azaltarak müzisyenin daha berrak ve 

dengeli bir bilinç durumuna ulaşmasını destekler. Bu yönüyle meditasyon, yalnızca bir 

rahatlama yöntemi değil; zihinsel berraklık, duygusal denge ve sahne üzerinde bütünsel 
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farkındalık geliştiren bir araçtır (Taylor ve Green, 2022, s. 48; Help Musicians UK, 2016, s. 

23). 

Ancak, farkındalık meditasyonunun her bireyde benzer etkiler oluşturmadığı da 

unutulmamalıdır. Uygulamanın süresi, sıklığı, yöntemi ve bireysel eğilimler gibi 

değişkenler, meditasyonun etkinliğini belirleyen önemli faktörlerdir. Bu nedenle, müzik 

eğitiminde farkındalık temelli yaklaşımlar uygulanırken bireysel farklılıkların dikkate 

alınması büyük önem taşır. Eğitmenlerin öğrencilerin duygu durumları, kaygı düzeyleri ve 

zihinsel yapıları doğrultusunda bu uygulamaları kişiselleştirmeleri önerilmektedir (Brown 

ve Wilson, 2020, s. 226; Kenny ve Osborne, 2014, s. 278). 

Davidson ve Kaszniak, farkındalık uygulamalarının etkilerini bilimsel olarak 

değerlendirebilmek için çok boyutlu bir yaklaşımı savunmaktadır. Buna göre, birinci şahıs 

(bireyin kendi deneyimi), ikinci şahıs (eğitmen ya da gözlemcinin değerlendirmesi) ve 

üçüncü şahıs (nörobilimsel ya da davranışsal ölçümler) yöntemlerinin bir arada kullanılması, 

farkındalık meditasyonunun müzikal performans üzerindeki etkilerini daha kapsamlı 

biçimde analiz etmeyi mümkün kılacaktır (Davidson ve Kaszniak, 2015, s. 585–590). 

Sonuç olarak, farkındalık meditasyonu, müzikal performans açısından hem önleyici hem de 

geliştirici bir zihinsel araç olarak değerlendirilebilir. Performans kaygısını yönetme, 

duygusal denge sağlama ve sahne üzerindeki farkındalığı artırma gibi işlevleriyle 

müzisyenin hem kişisel hem de sanatsal gelişimine katkıda bulunur. Bu yöntemin müzik 

eğitimi süreçlerine entegrasyonu, bireysel iyilik halini desteklemenin yanı sıra, müzikal 

ifade gücünü de derinleştirerek sahne sanatlarında bütüncül bir gelişim sağlar. 

3.4.5 İmgeleme 

İmgeleme, zihinsel olarak bir performansın canlı ve ayrıntılı şekilde görselleştirilmesiyle 

başarıyı artırmayı hedefleyen bir tekniktir. Müzisyenler, sahneye çıkmadan önce başarıyla 

gerçekleştirdikleri bir performansı zihinlerinde canlandırarak kaygıyı azaltabilir ve 

özgüvenlerini pekiştirebilirler (Kenny, 2014, s. 570). Araştırmalar, bu tekniğin müzikal 

becerileri, sahne duruşunu ve özgüveni olumlu etkilediğini ortaya koymaktadır (Gaudreau, 

2018, s. 425). 
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İmgeleme sadece kaygıyı azaltmakla kalmaz; aynı zamanda performansa duygusal açıdan 

hazırlanmayı ve zihinsel dayanıklılığın gelişmesini de sağlar. Müzik eğitiminde bu yöntemin 

kullanımı, öğrencilerin sahne öncesinde kontrol duygusunu artırarak daha istikrarlı 

performanslar sergilemelerine katkı sunar. 

Nasıl Uygulanır? 

Hazırlık: Sessiz ve rahat bir ortamda oturarak ya da uzanarak gözler kapatılır. 

Odaklanma: Önce birkaç dakika boyunca derin ve sakin nefes alarak gevşeme sağlanır. 

Canlandırma: Müzisyen, sahnede bulunduğunu hayal eder. Eserin sesleri, enstrümanın 

hissi, izleyiciler ve mekân gibi ayrıntılar detaylıca zihinde canlandırılır. 

Başarıya Odaklanma: Performans sırasında kendini kontrollü, sakin ve başarılı bir şekilde 

çalarken hayal eder. 

Tekrarlama: Bu egzersiz düzenli olarak uygulanırsa, gerçek performans öncesinde 

nörolojik sistem bu deneyimi tanıyarak kaygıyı azaltır ve özgüveni artırır. 

İmgeleme çalışmaları, özellikle bireysel prova dönemlerinde ya da önemli konserlerden önce 

birkaç dakikalık seanslar hâlinde uygulanabilir. Böylece hem zihinsel hazırlık hem de 

duygusal dayanıklılık desteklenmiş olur. 

3.4.6 İlaç kullanımı 

Müzik dünyasında yüksek düzeyde performans kaygısı yaşayan bazı müzisyenler, stresle 

başa çıkmak amacıyla zaman zaman ilaçlara başvurmaktadır. İlaçlar, tablet, kapsül, krem, 

şurup gibi çeşitli formlarda bulunurlar. En sık tercih edilen ilaç gruplarından biri, özellikle 

sahne öncesi kaygıyı azaltma amacıyla kullanılan beta-bloker adlı ilaç grubudur. Bu ilaçlar, 

vücutta adrenalin ve noradrenalinin etkilerini azaltarak kalp atış hızını düşürür, kalbin daha 

düşük bir güçle atmasını sağlar ve kan basıncını dengeleyerek bireyin fizyolojik olarak daha 

sakin bir duruma geçmesine yardımcı olur. Böylece müzisyenler, sahneye daha kontrollü ve 

dingin bir şekilde çıkabilir (Klickstein, 2010, s. 1). 

Kegelaers ve arkadaşlarının çalışmasında da belirtildiği gibi, bazı müzisyenler stres 

seviyelerini yönetmek amacıyla bu tür ilaçları kullanmayı düşünmekte ya da 

başvurmaktadır. Ancak bu ilaçların kullanımı yalnızca kısa vadeli rahatlama sağlamakla 

sınırlı kalmaz; aynı zamanda ciddi sağlık riskleri de barındırabilir. Beta-bloker’ların düzenli 
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veya bilinçsiz kullanımı, kalp sağlığı üzerinde olumsuz etkiler yaratabilir, böbrek 

fonksiyonlarını etkileyebilir ve genel vücut işleyişini bozabilir. Ayrıca bu ilaçlar, performans 

sırasında ihtiyaç duyulan enerji ve canlılığı azaltabileceği gibi, uzun vadede fiziksel ve 

zihinsel sağlık sorunlarına da zemin hazırlayabilir. Bazı durumlarda psikolojik ya da 

fizyolojik bağımlılık riski de göz ardı edilmemelidir (Kegelaers vd., 2020, s. 180). 

Bu nedenle, bu tür ilaçların yalnızca doktor gözetiminde ve reçete ile kullanılması büyük 

önem taşımaktadır. Özellikle uzun süreli ya da alışkanlık haline gelen kullanımlar, alternatif 

ve daha sürdürülebilir stresle başa çıkma yöntemlerinin önüne geçebilir. Beta-bloker tipi 

ilaçların müzikal performans üzerindeki uzun vadeli etkilerinin hâlâ yeterince araştırılmamış 

olması da bu alanda daha fazla bilimsel çalışma yapılması gerektiğini göstermektedir (Beder, 

2016, s. 1). 

Sonuç olarak, ilaç kullanımı, yalnızca kısa süreli ve kontrol altında uygulandığında geçici 

çözümler sunabilir; kalıcı bir çözüm ve bireyselleştirilmiş yöntemler öncelikli olarak ele 

alınmalıdır. 

3.4.7 Performans öncesi çalışma 

Çalışma süreci, müzisyenlerin hem teknik becerilerini geliştirmelerini hem de sahne 

üzerindeki rahatlıklarını artırmalarını sağlar. Çalışma sırasında yapılan tekrarlar, 

müzisyenlerin eserleri daha iyi öğrenmelerine ve hatasız bir şekilde çalmalarına yardımcı 

olur. İyi bir hazırlık, sahne üzerindeki kaygıları azaltır ve kendine güveni artırır. Çalışma 

sayesinde, müzisyenler sahneye daha hazırlıklı çıkarak kaygılarından arınır. 

Prova ise, yine müzisyenlerin performans kaygısını yönetmek ve sahneye teknik ve 

psikolojik açıdan tam donanımlı çıkmalarını sağlamak amacıyla geliştirilmiş önemli bir 

yöntemdir. Bu prova, müzisyenin gerçek bir konser ortamını önceden deneyimlemesine 

olanak tanıyarak, sahnedeki performansını daha kontrollü ve kendinden emin bir şekilde 

gerçekleştirmesine zemin hazırlar. Sahnede yapılan prova yalnızca eserleri sadece durmadan 

çalma anlamına gelmez; aynı zamanda sahne ışıkları, akustiğe alışma ve seyirci varlığı gibi 

gerçek performans koşullarını taklit eden unsurlar da devreye girer. Bu sayede, müzisyenler 

karşılaşabilecekleri fiziksel ve psikolojik yönlere alışarak, performans sırasında ortaya 

çıkabilecek stres ve kaygıyı azaltma fırsatı yakalarlar (Vincent, 2023, s. 115–120). 
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Psikolojik açıdan sahne provası, özgüven kazanımı ve kaygının yönetimi açısından kritik bir 

role sahiptir. Prova sırasında müzisyenler, zorlandıkları teknik pasajlara yoğunlaşarak bu 

bölümlerde daha hakim ve rahat bir hale gelirler. Bu yoğunlaşma ve durmadan çalma, eserin 

detaylarına hâkimiyetin artmasını sağlamakla kalmaz, aynı zamanda sahnedeki kaygı 

belirtilerinin (terleme, titreme, nefes darlığı gibi) azalmasına da katkıda bulunur. Sahne 

provası sayesinde müzisyenler, performans öncesi belirsizlik ve stres kaynaklarını önceden 

deneyimleyip bunlarla başa çıkma becerilerini geliştirebilirler. Böylece müzisyenler, gerçek 

performans anında hem teknik hem de psikolojik açıdan daha hazırlıklı ve dengeli olurlar 

(Smith ve Lee, 2025, s. 80–85). 

Kelngers’in, bir çalışması, sahne provasının müzikal performans kaygısının azaltılmasındaki 

etkisini derinlemesine incelemiştir. Nitel araştırma yöntemleri kullanılarak yapılan bu 

çalışma, orkestra sınavlarına hazırlanan genç profesyonel müzisyenlerin deneyimlerini 

temel almıştır. Elde edilen bulgular, sahne provasının müzikal becerilerin gelişimine katkıda 

bulunmanın yanı sıra, müzisyenlerin performans öncesi psikolojik hazırlıklarını da 

güçlendirdiğini ortaya koymuştur. Katılımcılar, sahne provasının performans anındaki kaygı 

seviyelerini belirgin biçimde azalttığını ve sahneye daha yüksek özgüvenle çıkmalarını 

sağladığını belirtmiştir (Kelngers, 2022, s. 18). 

Sonuç olarak, performans öncesi yapılan prova, müzisyenin tüm yönleriyle sahneye 

hazırlanmasını sağlayan kapsamlı bir uygulamadır. 

3.4.8. Psikolojik destek ve eğitmen yaklaşımları 

Stres yönetiminde psikolojik destek almak, müzisyenlerin performans kaygısıyla başa 

çıkmaları ve mesleki gelişimlerini desteklemeleri açısından büyük önem taşır. Bununla 

birlikte, müzik öğretmenlerinin ve eğitmenlerin öğrencilerine sundukları rehberlik ve 

yaklaşımlar da stres yönetiminde kritik rol oynar. 

Psikolojik destek, müzisyenlerin performans kaygısıyla başa çıkmalarında ve yoğun çalışma 

programlarının neden olduğu yıpranmayı önlemelerinde etkili bir çözüm sunar. Danışmanlık 

süreçleri, bireylerin kendilerini daha iyi tanımalarına, performans kaygısını tetikleyen 

düşünce kalıplarını değiştirmelerine ve sağlıklı başa çıkma mekanizmaları geliştirmelerine 

olanak tanır (Clark ve Lisboa, 2013, s. 47). Grup terapisi ise müzisyenlerin yalnız 

olmadıklarını fark etmelerini sağlar ve stresle ilgili deneyimlerini paylaşarak kolektif bir 
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farkındalık oluşturur. Özellikle rekabetin yoğun olduğu müzik alanında, bu tür paylaşımlar 

stresin bireysel bir yük olmaktan çıkıp ortak bir deneyim haline gelmesine yardımcı olur 

(Clark ve Lisboa, 2013, s. 47). Psikolojik destek alan müzisyenlerin performanslarında 

belirgin bir iyileşme ve kaygı düzeylerinde azalma yaşadıkları, Help Musicians UK Anketi 

(2016) ve başka çalışmalar ile kanıtlanmıştır. Örneğin, terapötik nefes alma teknikleri ve 

bilişsel davranışçı terapi yöntemlerini öğrenen bir müzisyenin sahne korkusunu önemli 

ölçüde azaltarak özgüvenle performans sergilediği raporlanmıştır (Bishop, 2023, s. 34). Bu 

doğrultuda, akademik kurumlar ve müzik okulları, öğrencilerinin bu tür hizmetlere erişimini 

kolaylaştırmak adına danışmanlık merkezleri kurmalı ve bu hizmetleri desteklemelidir. 

Müzik öğretmenlerini ele almak gerekir ise, öğrencilerinin stres düzeylerini hafifletmek için 

samimi ve rahat bir iletişim tarzı benimsemeye çalışmalıdır. Bu yaklaşım, öğrencilerin 

müzik yaparken ihtiyaç duyduğu yoğun konsantrasyonu sağlamalarına ve performans 

stresini daha iyi yönetmelerine yardımcı olur. Eustress (pozitif stres) ve distress (olumsuz 

stres) kavramları, bu açılardan önemli bir farkındalık sağlar. Eustress, bireylerin olumlu 

zorluklarla güçlenmesine yardımcı olurken, distress aşırı zorlukların birey üzerinde 

zayıflatıcı etkiler yaratmasına yol açar (Selye, 1976, s. 35). Eğitmenlerin, öğrencilerin pozitif 

stres kaynaklarına yönlendirmeleri ve distress’i azaltacak stratejiler geliştirmelerini 

sağlamaları daha sağlıklı bir öğrenim süreci için önemlidir (Kenny vd., 2014, s. 198). 

Örneğin, öğrencilerin öz eleştiri ile enstrüman çalışırken ortaya çıkan stresli duygusal 

durumlarla başa çıkmaları için eğitmenler, öğrencilerin performanslarını olumlu bir şekilde 

değerlendirmelerine yardımcı olabilecek yöntemler geliştirebilir. Harris (2005, s. 45) 

öğrencilerin olumsuz öz eleştiriden uzaklaşmalarını sağlamak için şu üç soruyu önerir: 

1. Ne doğru gitti? 

2. Bir sonraki çalışmanda neyi farklı yapabilirsin? 

3. Kendinden beklentin ne? 

Bu sorular, öğrencilerin hem performanslarına yönelik yapıcı bir değerlendirme yapmalarına 

hem de öz güvenlerini artırmalarına katkı sağlar. 

Sonuç olarak müzik öğretmenlerinin rehberlik yaklaşımlarıyla profesyonel psikolojik destek 

hizmetlerinin birleşimi, müzisyenlerin hem bireysel hem de profesyonel hayatlarında daha 

sağlıklı ve sürdürülebilir bir başarı elde etmelerine katkı sağlar (Gören, 2014, s. 50–53). 
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3.4.9 Sağlıklı beslenmenin önemi 

Sağlıklı beslenme alışkanlıkları, müzisyenlerin genel enerji seviyelerini artırarak 

konsantrasyonlarını ve performanslarını iyileştirir. Aynı zamanda stresle başa 

çıkabilmelerini sağlar. Yeterli uyku da bu süreci destekler (Help Musicians UK, 2016, s. 6). 

Özellikle kompleks karbonhidratlar, tam tahıllı ekmek, kahverengi pirinç ve yulaf gibi 

gıdalar, kan şekerini dengede tutarak enerji seviyelerini artırır. Bu karbonhidratlar, ani enerji 

düşüşlerini önleyerek müzisyenlerin sahne performanslarını destekler. Aynı zamanda 

yüksek lif içeriği sayesinde sindirim sistemini olumlu yönde etkiler (Anderson, 2009; Slavin, 

2005, s. 188–205). 

Omega-3 yağ asitleri de müzikal performans üzerinde doğrudan etkili olan besin 

ögelerindendir. Somon, ceviz ve chia tohumları gibi gıdalarda bulunan bu yağ asitleri, beyin 

fonksiyonlarını destekleyerek odaklanmayı artırabilir. Ayrıca, iltihap önleyici etkileri 

sayesinde genel sağlık açısından da fayda sağlarlar. Yapılan araştırmalar, Omega-3 yağ 

asitlerinin zihinsel sağlığı iyileştirdiğini ve kaygı düzeylerini düşürdüğünü ortaya 

koymaktadır (Grosso, 2014, s. 222–231). Potasyum açısından zengin olan muz, tatlı patates 

ve ıspanak gibi besinler ise kas fonksiyonlarını destekleyerek stresin azaltılmasına yardımcı 

olur. Potasyum, vücuttaki sıvı dengesini koruyarak kas kramplarını önler ve genel enerji 

seviyelerini artırır (Kirkland, 2016, s. 1–12). 

Beslenmede dikkat edilmesi gereken diğer bir unsur ise kafein tüketimidir. Kahve ve yeşil 

çay gibi kafein içeren içecekler, enerji artışı sağlayarak dikkat ve odaklanmayı artırabilir. Bu 

etkileri sayesinde müzisyenlerin performanslarında olumlu rol oynayabilir. Ancak aşırı 

kafein tüketimi, anksiyete ve uyku bozukluklarına neden olabileceğinden, kontrollü 

tüketilmelidir. Öte yandan, yüksek şekerli gıdaların performansa etkisi çoğunlukla 

olumsuzdur. Lustig (2016, s. 27–29), bu tür gıdaların kısa süreli bir enerji artışı sağlasa da 

“ardından gelen ani kan şekeri düşüşü nedeniyle yorgunluk hissi ve enerji dalgalanmalarına 

neden olduğunu” belirtmektedir. 

Aşırı yağlı yiyecekler de benzer şekilde performansı olumsuz etkileyebilir. Bu yiyecekler 

sindirim sistemini yavaşlatarak kişide ağırlık hissine ve performans düşüklüğüne yol 

açabilir. Bu nedenle, zeytinyağı gibi sağlıklı yağlar tercih edilmelidir. Sağlıklı yağlar, 

müzisyenlerin hem genel sağlık durumunu hem de performans kalitesini artırabilir (Astrup, 
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2011, s. 7). Sebzeler meyveler, tam tahıllar ve sağlıklı yağlar gibi besinler, fiziksel ve 

zihinsel performansın sürdürülebilirliği açısından oldukça önemlidir. Bu besinler vücudun 

ihtiyaç duyduğu vitamin ve mineral desteğini sağlayarak genel sağlığı iyileştirir (World 

Health Organization, 2003, s. 45). Öte yandan, hazır yemekler, aşırı şekerli içecekler ve 

işlenmiş gıdaların aşırı tüketimi, sağlık sorunlarına yol açabileceği gibi müzikal performansı 

da olumsuz yönde etkileyebilir (Mozaffarian, 2011, s. 12). 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

4. PSİKOLOJİK DAYANIKLILIK, KENDİNE GÜVEN, MOTİVASYON VE 

POZİTİF DÜŞÜNCE 

4.1 Kendine Güven 

Kendine güven, bir müzisyenin sahnedeki duruşu, yorum kalitesi ve performans kaygısıyla 

başa çıkma becerisi üzerinde doğrudan etkilidir. Güven duygusu, sahne üzerindeki 

davranışlara yansır; yüksek özgüven, daha rahat, yaratıcı ve etkileyici bir performansa 

olanak tanır. Güvensizlik ise kaygıyı artırarak müzikal ifadeyi sınırlayabilir ve performansın 

kalitesini düşürebilir. 

Örneğin, Gürpınar (2016, s. 123) tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada, müzisyenlerin 

yüksek düzeyde özgüven sahibi olmalarının, kaygı düzeylerini anlamlı biçimde azalttığı ve 

aynı zamanda performanslarını olumlu yönde etkilediği belirlenmiştir. Bu bulgular, yüksek 

güven duygusunun performans başarısını artıracağı ve kaygı üzerinde azaltıcı bir etkiye 

sahip olacağını göstermektedir. 

Kendine güvenin pozitif etkisi sosyal destek ve geçmiş başarı deneyimleriyle pekişir. 

Pedagojik alanda yapılan bir çalışma, orta ergenlik dönemindeki müzisyenlerin önceki 

öğretmenlerinden aldıkları sosyal desteğin, sahne öncesi özgüvenlerini artırarak performans 

kalitelerini güçlendirdiğini göstermiştir (Orejudo, 2025, s. 8). 

Öte yandan özgüven sadece ruhsal durumla sınırlı kalmaz; aynı zamanda duygusal durumu 

olumlu yönde etkileyerek yaratıcılığı da artırabilir. Psikoloji literatüründe genel öz-yeterlik 

(self sufficiency), kavramının bireylerin zorlu görevleri yönetebilme inancını artırarak 

performanslarını güçlendirdiği belirtilmektedir (Bandura, 1997, s. 3–5). 

Ayrıca pozitif duyguların bilişsel genişleticiliği, dikkat dağılması ve yaratıcılığı 

desteklediği, böylece sahne ortamında daha esnek ve yaratıcı tepki verilmesine yol açtığı 

ifade edilmektedir (Fredrickson, 2001, s. 220). 

Özetle, kendine güven: Kaygıyı azaltarak müzisyeni daha rahat bir sahne deneyimine 

hazırlar müzikal ifadeyi güçlendirir yaratıcılığı artırarak sahnede özgün yorumlara zemin 

hazırlar ve performans kalitesini yükseltir. Bu nedenle, müzisyenlerin pozitif düşünce, 
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başarılı performans deneyimleri, etkili prova süreçleri ve sosyal desteği içeren bütüncül 

stratejilerle kendine güvenlerini geliştirmeleri, performanslarının kalitesini anlamlı şekilde 

artıracaktır. 

4.2 Motivasyon 

Motivasyon, müzikal kariyerin sürdürülebilirliği ve başarısı için temel bir unsurdur. Yaratıcı 

alanlarda bu güç hem içsel hem de dışsal kaynaklardan beslenir ve sanatçının sürekli gelişim 

süreci içinde kalmasına katkı sağlar. İçsel ve dışsal motivasyon arasındaki sağlıklı denge, 

yalnızca müzikal başarıyı değil, aynı zamanda kişisel tatmin ve psikolojik dayanıklılığı da 

destekler. 

Müzisyenlerin motivasyonlarını artırmak; stres yönetiminde farkındalık kazanmalarını, 

karşılaştıkları zorluklara karşı daha dirençli olmalarını ve yaratıcı çözümler üretebilmelerini 

kolaylaştırır. Bu doğrultuda, bireylere uygun motivasyon stratejilerinin geliştirilmesi hem 

sanatlarına olan bağlılığı pekiştirmekte hem de genel sağlıklarını korumada önemli bir rol 

oynamaktadır (McPherson ve Zimmerman, 2011, s. 15). 

4.2.1 İçsel motivasyon ve etkileri 

İçsel motivasyon, sanatın kendisinden gelen tatmin, kişisel başarı hissi ve yaratıcılıkla ilgili 

içsel doyum gibi faktörleri içerir. Çoğu sanatçı, kendini daha iyi ifade edebilme ve sanatıyla 

başkalarına dokunabilme gibi içsel faktörlerden ilham alır (Deci ve Ryan, 2000, s. 58). İçsel 

motivasyon, sanatçının kendi değerleriyle uyumlu hedefler koymasını sağlar ve uzun vadeli 

tatmin ve bağlılık sunar. Bu tür bir motivasyon, sanatçının çalışma sürecine olan tutkusunu 

artırır ve sanatına olan bağlılığını güçlendirir. 

4.2.2 Dışsal motivasyon ve etkileri 

Dışsal motivasyon kaynakları ödüller, tanınma, finansal kazanç ve izleyicilerden alınan geri 

bildirim gibi dış faktörlere dayanır. Müzikal performansın değerlendirilmesi, birçok sanatçı 

için önemli bir dışsal motivasyon kaynağı oluşturur. Başarılı bir performans sonrası 

kazanılan ödüller veya toplumsal tanınma, sanatçıların daha fazla motive hissetmelerini 

sağlayabilir. Dışsal motivasyonlar, performans sırasında özgüveni artırıcı bir etkiye sahip 

olurken, hedef odaklı çalışmaların sürdürülmesine de katkıda bulunur (Ryan ve Deci, 2000, 
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s. 72). Bu dışsal faktörler, müzisyenlerin çabalarını daha anlamlı hale getirebilir ve işlerine 

karşı bağlılıklarını güçlendirebilir. 

4.2.3 Stratejik hedef belirleme ve motivasyonun sürekliliği 

Motivasyonun sürekliliğini sağlamak, özellikle uzun vadeli sanatsal projelerde ve hedeflere 

ulaşmada stratejik bir yaklaşım gerektirir. Müzisyenlerin ulaşılabilir ve anlamlı hedefler 

belirlemesi, bu hedeflere sistematik biçimde ilerlemelerini kolaylaştırabilir. Schunk, Pintrich 

ve Meece (2008, s. 45), stratejik hedef belirleme süreçlerinin bireylerin motivasyon 

düzeylerini artırabileceğini ve uzun vadeli başarıya ulaşmalarına katkı sağlayabileceğini 

belirtmektedir. Ayrıca, açık ve ulaşılabilir hedeflerin, müzikal süreç sırasında ortaya çıkan 

stres ve kaygı üzerinde düzenleyici bir rol oynayabileceği ifade edilmektedir. 

4.2.4 Motivasyonun toplu performanslar üzerindeki etkisi 

Müzisyenler için yüksek motivasyon, yalnızca bireysel performanslar için değil, aynı 

zamanda toplu müzik çalışmaları için de belirleyici bir etkendir. Oda müziği, eşlikli çalma 

veya orkestra gibi birlikte yapılan çalışmalarda, güçlü bir motivasyona sahip bireyler hem 

kendi verimliliklerini artırmakta hem de grup dinamiğine olumlu katkı sunmaktadır. Bu 

durum, sahnedeki etkileşimi güçlendirirken, ortak müzikal anlatımın daha tutarlı ve 

etkileyici bir şekilde gerçekleşmesine olanak tanır. Araştırmalar, yüksek motivasyonun 

özgüveni artırdığını, kaygı düzeylerini azalttığını ve genel performans kalitesini 

yükselttiğini göstermektedir (MacIntyre, 2007, s. 30). 

4.3 Pozitif Düşünce ve Etkisi 

Pozitif düşünce, müzisyenlerin sahne öncesi zihinsel durumlarını iyileştirmeleri ve 

performans kaygısıyla daha sağlıklı başa çıkabilmeleri açısından önemli bir rol oynar. 

Özellikle içsel konuşmaların olumlu yönde yapılandırılması, özgüveni artırarak performans 

kalitesine doğrudan katkı sağlayabilir. Örneğin, “Başarılı bir performans sergileyeceğim” ya 

da “hazırım, kendime güveniyorum” gibi olumlu ifadeler, müzisyenin zihinsel 

dayanıklılığını güçlendirir. 

Araştırmalar, pozitif içsel konuşmaların, yalnızca anksiyete düzeyini azaltmakla 

kalmadığını, aynı zamanda dikkat süresini ve yaratıcı düşünmeyi de geliştirdiğini 

göstermektedir. Fredrickson’un (2001, s. 222) “Genişlet ve İnşa Et” kuramı, pozitif 
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duyguların bireylerin bilişsel esnekliğini ve problem çözme becerilerini artırdığını savunur. 

Bu bağlamda, sahne öncesinde pozitif düşünceye odaklanan müzisyenlerin, stresli 

durumlarla daha esnek ve yaratıcı bir şekilde baş edebildikleri görülmektedir. 

Örnek olarak, bir müzik okulunda yapılan çalışmada, öğrencilere her gün sahneye çıkmadan 

önce kısa bir süre olumlu cümleler tekrarlamaları önerilmiş; birkaç hafta sonunda 

öğrencilerin kaygı düzeylerinde düşüş, performans sırasındaki özgüvenlerinde ise artış 

gözlemlenmiştir (Sahlin, 2015, s. 139). Bu tür bilişsel hazırlık teknikleri hem bireyin 

psikolojik dayanıklılığını artırmakta hem de performans verimliliğini yükseltmektedir. 
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5. SONUÇ 

Bu tez çalışmasında, müzik öğrencileri ile profesyonel müzisyenlerin karşılaştıkları stres 

kaynakları ve bu stresle başa çıkmak amacıyla başvurdukları yöntemler kapsamlı biçimde 

incelenmiştir. Araştırmada, stres yönetimine yönelik çeşitli teknikler ele alınmış ve bu 

tekniklerin müzikal performans üzerindeki etkileri değerlendirilmiştir. Yoga, pilates, 

Alexander Tekniği, konsantrasyon artırıcı egzersizler, nefes ve kas gevşetme çalışmaları, 

farkındalık meditasyonu, mindfulness, zihinsel imgeleme, farmakolojik destek, performans 

öncesi hazırlık süreçleri, psikolojik destek, eğitmen yaklaşımları ve sağlıklı beslenme gibi 

uygulamaların performans kalitesine katkı sağladığı bulgulanmıştır. 

Elde edilen veriler, söz konusu tekniklerin düzenli ve bilinçli biçimde uygulanmasının 

müzisyenlerin zihinsel ve fiziksel dayanıklılıklarını artırdığını, sahne öncesi ve sonrası kaygı 

düzeylerini azalttığını ve genel yaşam kalitelerini olumlu yönde etkilediğini göstermektedir. 

Bu çerçevede, bireysel ve mesleki gelişimi destekleyici öneriler geliştirilmiştir: 

Bireylerin ihtiyaçlarına uygun yöntemleri belirleyerek bunları yaşamlarına düzenli olarak 

entegre etmeleri, mesleki dayanıklılığın sürdürülebilirliği açısından önem taşımaktadır. 

Özellikle yoga, nefes egzersizleri, meditasyon ve zihinsel imgeleme gibi teknikler, sahne 

öncesi ve sonrası süreçlerde gevşeme ve bilişsel odaklanmayı destekleyici niteliktedir. 

Zihinsel ve fiziksel dayanıklılığı artırmaya yönelik rutinlerin oluşturulması, müzikal 

performansı etkileyen belirleyici faktörlerdendir. Pilates ve Alexander Tekniği gibi 

yöntemlerin, özellikle uzun süreli enstrüman çalışmaları sonucunda oluşabilecek postür 

bozukluklarını önlemede etkili olduğu; ayrıca beden farkındalığını artırarak odaklanmayı ve 

fiziksel rahatlığı desteklediği gözlemlenmiştir. 

Performansa hazırlık sürecinde psikolojik stratejilerin uygulanması da önem arz etmektedir. 

Olumlu içsel konuşmalar, bilişsel yeniden yapılandırma teknikleri ve gevşeme egzersizleri, 

performans kaygısının azaltılmasında etkili rol oynamaktadır. Prova süreçlerinin yalnızca 

teknik yeterlilik açısından değil, zihinsel hazırlık boyutuyla da yapılandırılması, müzisyenin 

sahne üzerindeki özgüvenini ve kontrol algısını artırmaktadır. 

Sosyal destek sistemlerinin güçlendirilmesi, stresle başa çıkma becerilerinin gelişimine 

doğrudan katkı sağlamaktadır. Aile bireyleri, arkadaş çevresi ve alanında uzman 

profesyonellerle kurulan sağlıklı iletişim ağları, duygusal dayanıklılığı desteklemekte; 

bireyin yalnızlık algısını azaltarak motivasyonunu artırmaktadır. 
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Bireysel gelişimi destekleyen etkinliklere katılım da önemli bir unsur olarak 

değerlendirilmektedir. Farkındalık temelli uygulamalar, doğa yürüyüşleri ve sanatla ilişkili 

aktiviteler, müzisyenin içsel dengesini korumasına ve stres düzeyini daha kontrollü bir 

biçimde yönetmesine olanak tanımaktadır. Bu tür uygulamalar yalnızca müzikal 

performansa değil, genel yaşam kalitesine de olumlu katkılar sunmaktadır. 

Stres yönetimi stratejilerinin müzik eğitimi programlarına entegre edilmesi, eğitimsel ve 

mesleki gelişim açısından kritik öneme sahiptir. Müzik okullarında nefes egzersizleri, 

meditasyon, farkındalık temelli çalışmalar, zihinsel imgeleme ve gevşeme tekniklerini 

içeren dersler ve atölye çalışmaları düzenlenmeli; böylece öğrencilerin performans kaygısını 

erken dönemde yönetebilmeleri sağlanmalıdır (Meichenbaum, 2017, s. 115–120; Selye, 

1976, s. 35–46). Bu uygulamalar, öğrencilerin zihinsel dayanıklılıklarını geliştirerek sahne 

öncesi ve sırasında stres düzeylerini dengelemelerine yardımcı olmaktadır. Eğitim 

müfredatına bu tekniklerin entegrasyonu hem kısa vadede rahatlama hem de uzun vadede 

duygusal esneklik kazandırma açısından önem arz etmektedir. Eğitmenlerin bu konularda 

yetkin olması ise, öğrencilere sunulacak psikolojik destek ve rehberliğin niteliğini 

artıracaktır. Böylece müzik eğitimi veren kurumlar, sanatsal ve teknik gelişimin yanı sıra 

psikolojik sağlamlığı da temel alan bütüncül bir yaklaşımı benimseyebilecektir. 

Sonuç olarak, müzisyenlik mesleği yalnızca teknik beceri değil, aynı zamanda yüksek 

düzeyde zihinsel ve duygusal dayanıklılık gerektiren bir alandır. Bu bağlamda, stres 

yönetimi uygulamaları bireylerin ruhsal ve fiziksel sağlığını koruma, performans niteliğini 

artırma ve mesleki sürdürülebilirliği sağlama açısından önemli işlevler üstlenmektedir. Bu 

çalışmada incelenen yöntemlerin düzenli ve bilinçli biçimde uygulanması, performans 

kaygısının azaltılmasına katkı sağlamakta; aynı zamanda genel yaşam dengesini 

destekleyerek müzikal kariyerin uzun vadeli başarısına zemin oluşturmaktadır. 
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ÖZ GEÇMİŞ 

.... yılında ...’de doğan Zehra Özyazgan, viyola eğitimine Anadolu Üniversitesi Devlet 

Konservatuvarı’nda başladı. Lisans eğitimini bu kurumda tamamlayarak 2023 yılında 

konservatuvar birincisi ve Anadolu Üniversitesi’nin üniversite ikincisi olarak mezun oldu. 

Aynı yıl Prof. Burcu Yazıcı ile yüksek lisans eğitimine başladı. Eğitim süreci boyunca 

çeşitli orkestralarda aktif olarak yer aldı. Dört yıl boyunca Anadolu Üniversitesi Devlet 

Konservatuvarı Gençlik Orkestrası’nda viyola gurubunda yer aldı. 2018–2019 yıllarında 

Doğuş Çocuk Senfoni Orkestrası ile konserler verdi. 2023 yılında TUGFO (Türkiye 

Uluslararası Gençlik Filarmoni Orkestrası) ile İstanbul, Ankara, Kapadokya ve İtalya’nın 

Sicilya, Palermo ve Roma şehirlerinde konserlerde sahne aldı. Aynı yıl Eskişehir 

Büyükşehir Belediyesi Senfoni Orkestrası’nda takviye sanatçı olarak görev yaptı. Zehra 

Özyazgan, solo performanslarının yanı sıra oda müziği alanında da aktif oldu. Quartet, trio, 

piyanolu quartet, oktet ve kentet gibi çeşitli oda müziği grupları ile konserler verdi. Solo 

konserleriyle okul içi ve dışı pek çok etkinlikte yer aldı. Sanat hayatı boyunca birçok 

Masterclass’a katılarak kendini geliştirme fırsatı buldu. Ulrich Mertin, Elena Ünaldı, Efdal 

Altun, Beste Tıknaz Modiri ve Prof. Wilfried Strehle gibi önemli sanatçılarla masterclass 

çalışmaları yaptı. 2020 yılında Online Klasik Müzik Akademisi tarafından düzenlenen 

Keman, Viyola ve Çello Yarışması’na katıldı. 2025 yılının Ocak ayında Samsun Devlet 

Opera ve Balesi'nin açtığı orkestra sınavını kazanarak bu kurumda viyola sanatçısı olarak 

çalışmaya başladı. Halen Samsun Devlet Opera ve Balesi Orkestrası’nda aktif olarak 

çalışmaktadır. 




