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OZET

KONSERVATUVAR MUZIK BOLUMU OGRENCILERINDE VE
PROFESYONEL MUZiISYENLERDE STRES YONETIMI iLE iLGILi

BiR ARASTIRMA

Zehra OZYAZGAN
Miizik Anasanat Dal1
Yayl Calgilar Programi
Anadolu Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Temmuz 2025
Danigsman: Prof. Burcu Evren YAZICI

Bu tez ¢alismas1 miizik bolimii 6grencileri ve profesyonel miizisyenlerin karsilastiklari stres
faktorlerini ve bu stresle basa c¢ikmak igin kullandiklari yoOntemleri incelemektedir.
Performans kaygisi, sahne korkusu, yogun ¢alisma temposu, fiziksel yorgunluk, kariyer
belirsizligi ve finansal istikrarsizlik, miizisyenlerin karsilastigi baslica stres kaynaklaridir.
Aragtirmanin amaci, miizisyenlerin stresle basa ¢ikma stratejilerini ¢ok yonlii olarak ele

almak ve etkili stres yonetimi tekniklerini belirlemektir.

Caligma, nitel arastirma yontemiyle ve kapsamli literatiir taramas: yoluyla
gerceklestirilmistir. Ulusal ve uluslararast kaynaklar, bilimsel yaymlar, tezler ve giincel

arastirmalar incelenmis; ayrica gorsel materyaller ve uygulama 6rnekleri ile desteklenmistir.

Yoga, pilates, Alexander Teknigi, nefes egzersizleri, gevseme metodlari, meditasyon,
imgeleme, saglikli yasam aligkanliklari, pozitif diisiince, sosyal destek ve gerektiginde ilag
kullanma gibi stres azaltma yontemleri detayli bigimde ele alinmigtir. Bu yontemlerin

performansa etkileri, sahne dncesi ve sonrast siireclerde degerlendirilmistir.

Anahtar Sozciikler: Miizisyenler, Stres, Stres yonetimi, Performans kaygisi, Rahatlama

teknikleri.



ABSTRACT

AN INVESTIGATION INTO STRESS MANAGEMENT IN CONSERVATORY
MUSIC STUDENTS AND PROFESSIONAL MUSICIANS

Zehra OZYAZGAN 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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GIRIS

Bu arastirmanin temel amaci, konservatuvar miizik bolimii 6grencileri ile profesyonel
miizisyenlerin karsilastiklar1 stres faktorlerini ve bu faktorlerle basa ¢ikmak amaciyla
kullandiklar1 stratejileri incelemektir. Arastirma, ayni zamanda stresin miizik performansi
tizerindeki etkilerini degerlendirmeyi ve bu alanda etkili stres yonetimi yontemlerinin
belirlenmesine katki sunmayi1 hedeflemektedir. Performans kaygisi, yogun prova ve ¢aligma
temposu, belirsiz kariyer kosullari ile fiziksel ve psikolojik yiiklenmeler gibi unsurlar,
miizisyenlerin mesleki yasamlarinda siklikla karsilagilan stres kaynaklari arasinda yer
almaktadir. Bu baglamda calismanin 6ncelikli amaci, miizisyenlerin stresle basa ¢ikma
becerilerini destekleyecek sistematik yaklasimlar gelistirmek ve bu becerilerin performans

niteligi iizerindeki etkilerini ortaya koymaktir.

Arastirmanin 6nemi, miizik alaninda faaliyet gdsteren bireylerin psikolojik dayanikliliklarin
giiclendirecek stratejilerin sistematik olarak incelenmesi ve bu stratejilerin hem miizik
egitimi siirecinde hem de profesyonel sanat yasaminda rehberlik edici bir rol iistlenmesinde
yatmaktadir. Ozellikle konservatuvar diizeyinde egitim géren &grencilerin stres yonetimi
konusunda erken donemde bilinglendirilmesi, ilerleyen meslek yasamlarinda

karsilasabilecekleri zorluklara kars1 daha direngli bireyler olmalarina katki saglayacaktir.

Bu calisma, miizisyenlerin stres yonetimi stratejilerini incelemek amaciyla nitel arastirma
yontemlerinden biri olan literatiir taramasi teknigi kullanilarak gerceklestirilmistir.
Aragtirma kapsaminda herhangi bir saha verisi toplanmamis; bunun yerine konuya iliskin
ulusal ve uluslararas1 akademik kaynaklar, bilimsel makaleler, tez caligmalar1 ve alan
arastirmalar1 analiz edilmistir. Literatiir taramasi siireci, cesitli iiniversite kiitiiphanelerine
ait veri tabanlari, akademik siireli yayinlar ve acgik erisimli dijital arsivler iizerinden
yuriitiilmiis; elde edilen kaynaklar igerik ve tema agisindan degerlendirilerek c¢alismanin

kuramsal ¢ergevesi olusturulmustur.

Arastirma kapsaminda miizisyenlerin karsilastiklar stres faktorleri, bu stresle basa ¢ikma
yollar1 ve 6zellikle sahne performansi dncesi ve sonrasi uygulanan stratejiler (6rnegin yoga,
meditasyon, Alexander Teknigi vb.) iizerine yapilmis caligmalar analiz edilmistir. Bu
analizler yoluyla elde edilen veriler, miizisyenlerin stresle bas etme yaklasimlarin1 ¢ok
boyutlu olarak ortaya koymakta ve Ozellikle konservatuvar ogrencileri ile profesyonel

miizisyenlere yonelik uygulanabilir 6nerilerin gelistirilmesine imkan tanimaktadir.

Tez, asagida 6zetlenen boliimlerden olusmaktadir:

1



Girig boliimiinde arasgtirmanin amaci, 6nemi, kapsami ve yontemi agiklanmaktadir.

Birinci Boliim, ¢alismanin kuramsal temelini olusturarak miizisyenlerde stres ve kaygi
kavramlarii kapsamli sekilde ele almaktadir. Bu boliimde stresin tanimi, kaynagi, bas etme

yontemleri ve kaygi tiirleri ayrintili bigimde incelenmektedir.

Ikinci Béliim, miizisyenlerde stres ydnetimi kavramini detayli bigimde tartismakta; stres

yonetiminin tarihsel gelisimi, temel ilkeleri ve uygulanan stratejileri agiklamaktadir.

Ucgiincii Boliim, stresle basa ¢tkmada etkili olan uygulamali yontemleri ele almaktadir. Yoga,
pilates, Alexander Teknigi, konsantrasyon artirici egzersizler, nefes ¢alismalari, gevseme
teknikleri, meditasyon, zihinsel imgeleme ve gerekli durumlarda bagvurulan farmakolojik
destekler bu boliimde degerlendirilmektedir. Ayn1 zamanda sahne provasi, psikolojik destek,
saglikli beslenme, sosyal destek, 6z giiven gelistirme, olumlu diisiinme, geri bildirim alma,
prova siirecleri ve motivasyon gibi faktorlerin stres yonetimindeki rolleri kapsamli bicimde

ele alinmaktadir.

Tezin son bolimlerinde stresin miizisyenlerin fiziksel ve ruhsal sagliklari tizerindeki etkileri
tartisilmakta; ardindan sonug¢ kisminda elde edilen bulgular dogrultusunda ¢6ziim odakli
Onerilere yer verilmektedir. Bu 6neriler arasinda miizik egitimi programlarinin gelistirilmesi,
stres yOnetimi stratejilerinin egitim silireclerine entegre edilmesi ve farkindalik temelli

yaklagimlarin yayginlastirilmasi gibi unsurlar yer almaktadir.

Bu baglamda, tez ¢alismasi miizikal performans alaninda stresle basa ¢ikma siireclerini hem
kuramsal hem de uygulamali yonleriyle ele alarak, miizik 6grencilerine ve profesyonel

miizisyenlere yonelik biitiinciil ve yol gdsterici bir ger¢eve sunmay1 amaglamaktadir.



BIiRINCi BOLUM
1. MUZISYENLERDE STRES VE KAYGI

Klasik miizik eserlerini yorumlamak, karmasik biligsel ve motor becerilerin gelismis
olmasimi gerektirir. Miizisyenler ¢ogunlukla g¢ocukluk doéneminde, noérolojik esneklik
potansiyelinin en yiiksek seviyeye ulastigi bir zamanda enstriiman ¢almaya baglarlar. Bu
stirecte, uzman miizisyenler ile miizisyen olmayan bireyler arasinda belirgin anatomik ve
islevsel farkliliklar gézlemlenmektedir (Gaab ve Schlaug, 2003, s. 2291-2295; Jancke,
2009, s. 78).

Bu nedenle, calgi egitimi yalnizca biligsel yeteneklerin artmasina katkida bulunmakla
kalmayip, ayn1 zamanda genel zihinsel sagligi da olumlu yonde etkilemektedir. Calgi
egitiminin ¢ocuklarin biligsel gelisimi {izerindeki olumlu etkileri, bu siirecin sadece miizikal

becerileri degil, genel entelektiiel gelisimi de destekledigini gostermektedir.

Ancak miizisyenlik, yalnizca sanatsal yetenek degil, yiiksek diizeyde zihinsel ve duygusal
dayaniklilik da gerektiren bir meslektir. Performans kaygisi, uzun siireli yogun caligsmalar
ve sahne korkusu gibi stres kaynaklari, miizisyenlerin kariyerlerinde sikca karsilastiklar:
zorluklar arasinda yer almaktadir. Bu zorluklarla basa ¢ikabilmek igin miizisyenlerin etkili
stres yonetimi stratejilerine sahip olmalar, yiiksek 6zgiiven gelistirmeleri ve stirdiiriilebilir

motivasyonu saglamalari kritik dneme sahiptir.

Goren (2014, s. 45) tarafindan bildirildigi iizere, miizisyenler yliksek diizeyde stres ve kaygi
yasamaktadir. Son elli yilda genel kaygi oranlarinin artti§i bir tartisma alani olusmustur.
1950’ler ve 1960’larda toplumlarda genel kaygi yayginligi %30 civarindayken, yiizyilin

sonuna dogru bu oran %33-50’ye ylikselmistir.

Yapilan aragtirmalar, miizikal kaygi ve stresin miizisyenler lizerindeki etkilerini ele almakta,
miizikal kariyerin her asamasinda karsilasilan stres faktdrlerinin gelisim tizerindeki etkilerini
daha iyi anlamamiza olanak saglamaktadir. 2016 yilinda Ingiltere’de gergeklestirilen
Birlesik Krallik Miizisyenlere Yardim Kurulusu’nun diizenledigi anket (Help Musicians
UK), profesyonel miizisyenlerin kariyerleri boyunca yasadiklar1 stres faktorlerini ve ruh
saglig1 tlizerindeki etkilerini inceleyerek, kaygi bozuklugu yasayanlarin oraninin %65

oldugunu ortaya koymustur (Help Musicians UK, 2016, s. 12).



Ayrica, Kenny (2014, s. 105) tarafindan yapilan ¢aligmalar, miizikal kayginin yalnizca sahne
performansiyla sinirli kalmadigini, miizik egitim siireglerinde de 6énemli bir rol oynadiginm

gostermektedir.

Miizisyenlerde goriilen stres ve kaygi diizeylerini somut verilerle ortaya koymak amaciyla,
bu boliimde Gross ve Musgrave’in yiiriittiigii ve Help Musicians UK tarafindan desteklenen

kapsamli bir arastirma detaylari ile incelenmistir (Gross ve Musgrave, 2016, s. 15).

Arastirma, Birlesik Krallik'ta yaklagik 6.000 miizisyeni kapsamaktadir. Katilimcilar, farkli
yas gruplarindan ve ¢esitli miizik disiplinlerinden profesyonel miizisyenlerden olugsmaktadir.
Anket, bu miizisyenlerin egitim siirecleri ve sahne performanslari sirasinda yasadiklari

stresle ilgili bilgi toplamak amaciyla uygulanmistir. Ana bulgular asagidaki gibidir.

Kayg1 Bozukluklari: Arastirmaya katilan miizisyenlerin biiyiik bir kismi, sahne kaygisi,
hissetmektedir. Kaygi bozukluklari, miizikal kariyerin en 6nemli stres kaynaklarindan biri

olarak one ¢ikmaktadir.

Finansal ve Gelecek Kaygisi: Finansal giivencesizlik ve belirsiz gelecek kaygisinin,
miizisyenlerin ruhsal saglig1 iizerinde olumsuz etkileri oldugu vurgulanmistir. Diisiik gelir

ve ig siirekliligindeki belirsizlikler, bu kaygilarin temel sebepleri arasinda yer almaktadir.

Egitim Siirecindeki Stres: Miizik egitimi siirecinde, smavlar, teknik becerilerin
gelistirilmesiyle ilgili beklentiler ve yogun calisma saatleri miizisyenlerde performans
kaygisina yol agabilir. Bu kaygi hem 6grenme siirecini hem de miizikal gelisimi olumsuz

etkileyebilir.

Arastirma sonuglari, performans kaygisinin sadece sahne performansini degil, ayn1 zamanda
miizisyenlerin egitim siireglerini de etkiledigini ortaya koymaktadir. Kenny vd. (2014, s.
220), kaygmin ozellikle odaklanma giicliigii, hata yapma korkusu ve 6zgiiven eksikligi ile
baglantili oldugunu vurgulamaktadir. Ayrica, performans kaygisinin bireysel diizeyde

oldugu kadar, grup ¢alismalar1 ve prova ortamlarinda da etkili oldugu belirtilmektedir.

Kayginin miizikal 6grenim iizerindeki etkilerini inceleyen caligmalar, yiiksek kaygi
seviyelerinin biligsel islem kapasitesini sinirlandirdigini ve bu durumun 6grenme

stireglerini, olumsuz etkiledigini gostermektedir. Bu baglamda, stres ve kaygiy1 yonetmek



icin gelistirilen tekniklerin, miizisyenlerin egitim siireclerinde daha verimli sonuglar
almasina katkida bulundugu belirtilmistir. Ozellikle nefes kontrolii, zihinsel grsellestirme
ve stres azaltma tekniklerinin, performansa hazirlik siirecinde yasanan kaygiy1 azaltmada

etkili oldugu ifade edilmistir.
1.1 Stres Yonetimi ve Miizik Kariyeri

Arastirmalar, miizik kariyerinin her agamasinda stresle basa ¢ikma stratejilerinin dnemini
vurgulamaktadir. Stres yOnetimi stratejileri, yalnizca kaygiyr azaltmakla kalmaz, aym
zamanda miizikal gelisimi de destekler. Miizik egitiminden profesyonel performansa kadar
her asamada stresin etkin bi¢imde yonetilmesi, miizikal gelisimin kritik bir unsuru olarak

goriilmektedir.

Kaygiyla basa ¢ikma yontemleri iizerine yapilacak daha kapsamli incelemeler, miizikal
gelisimi destekleyen etkili yaklasimlar sunabilir ve boylece miizik kariyerinin saglikli bir
sekilde siirdiiriilmesine katkida bulunabilir. Egzersiz, sosyal destek gruplar1 ve farkindalik
temelli teknikler gibi yontemlerin, miizisyenlerin dayanikliligini artirdigina dair bulgular,

stresle miicadelede profesyonel gelisimin siirdiiriilebilirligini géstermektedir.

Bu bilgiler 15181nda, stres ve kayginin ne oldugunu anlamak énemlidir. Asagida bu kavramlar

ayrimtili olarak incelenmektedir.

1.2. Stres Nedir?

Insanin bulundugu ortama uyum saglama zorunlulugu arttikca, psikolojik ve bedensel
yorgunluk ortaya ¢ikar. Sosyal ¢evre ya da fiziksel kosullardaki uyumsuzluklar nedeniyle,
bireyin kapasitesinin {lizerinde harcadig1 ¢abaya “stres” denir (Ciiceloglu, 2015, s. 321).
Lazarus ve Folkman (1984, s. 19)’a gore stres, bireyin kapasitesini azaltan ve iyilik halini

tehlikeye atan bir durumdur.

Stres kavramu ilk olarak 1936 yilinda Hans Selye tarafindan tanimlanmistir. Selye, stresi
viicudun zorluklar ve tehditler karsisindaki “genel uyum sendromu” olarak tanimlamig ve
stresin fizyolojik ile psikolojik tepkilerini li¢c asamada incelemistir: alarm, direng ve tilkenme
(Selye, 1978, s. 45-46). Bu model, stresin saglik tizerindeki etkilerini anlamada 6nemli bir

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



[k asama olan “alarm tepkisi”’nde otonom sinir sistemi aktiflesir ve salgi bezlerini uyararak
adrenalin ve diger biyokimyasal maddeleri kana salar. Boylece viicut, olasi acil durumlara
kars1 hazirlanir. Eger stres yaratan uyarici ortam devam ederse, “diren¢ donemi” baslar. Bu
asamada viicut alarm tepkisini azaltir, stresli ortama uyum saglar ancak bu durum enerji
tiikketimine ve direncin azalmasina yol agar. Uciincii asama olan “tiikenme dénemi”’nde ise
viicut direncini kaybeder, alarm tepkisinin bazi belirtileri geri doner ve uzun siire devam

eden bu siireg hastaliklara hatta 6liime neden olabilir (Selye, 1976, s. 53-56).
1.3 Kaygi Nedir?

Kaygi, bireyin tehdit ya da belirsizlik algiladigi durumlarda ortaya ¢ikan ve stresle yakindan
iligkili bir duygudur. Temel olarak bir uyar1 mekanizmas1 olarak gorev yapar; cevresel
tehlikelere kars1 hazirlikli olmay1 saglar. Ancak, yogun veya kronik hale geldiginde bireyin

yasam kalitesini ve islevselligini olumsuz etkileyebilir.

Psikoloji literatiiriinde kaygi, fiziksel ve zihinsel belirtilerle kendini gosteren karmasik bir
stire¢ olarak tanimlanir. Fiziksel belirtiler arasinda kalp carpintisi, kas gerginligi, terleme,
titreme ve hizli nefes alma yer alirken, zihinsel belirtiler arasinda odaklanma gii¢liigii, yogun

endise, karamsarlik ve olumsuz diisiince egilimleri 6n plana ¢ikar.

Kayginin temel 6zelliklerinden biri, bireyin ger¢ek¢i olmayan senaryolar iiretmesine yol
acan otomatik olumsuz diisiincelerle baglantili olmasidir. Lazarus ve Folkman (1984, s. 45)
bunu, bireyin olaylara verdigi tepkilerle sekillenen ve genellikle en kotii olasiliklar
diisiinmeye egilimli zihinsel bir siire¢ olarak tanimlamistir. Ornegin, bir kisi karsilasacagi
bir durum Oncesinde basarisiz olacagina dair asir1 endise yasayabilir; bu durum, stres

seviyesini artirarak zihinsel ve fiziksel tilkenmeye neden olabilir.

Kaygi, aslinda bireyin hayatta kalma mekanizmalarindan biridir ve evrimsel olarak
tehlikelerden korunmada avantaj saglamistir. Ancak modern toplumlarda kaygi daha ¢ok
sosyal ve psikolojik tehditlerden kaynaklanmaktadir. Is yerinde sunum yapmak, sosyal
etkinliklere katilmak veya onemli bir sinava hazirlanmak gibi durumlar kaygiy1 artirabilir.
Bu tiir durumlarda kaygi, bireyin gercek¢i olmayan korkular gelistirmesine ve olaylara

orantisiz tepkiler vermesine yol agabilir.



Kaygi genellikle iki temel tiirde ele alinir: durumsal kaygi ve genel kaygi bozuklugu
Durumsal kaygi, belirli bir olay veya durum karsisinda gegici olarak yasanan endisedir.
Ornegin, bir miizisyenin sahneye ¢ikmadan once hissettigi kaygi bu tiirdendir.
Genel kaygi bozuklugu ise; siirekli ve kontrol edilmesi zor bir endise hali olup, bireyin

giinliik yasaminin pek ¢ok alanini etkiler.

Kayginin ortaya g¢ikmasinda biyolojik, psikolojik ve c¢evresel faktorlerin karmasik bir
etkilesimi s6z konusudur. Genetik yatkinlik, bireyin kaygiya karsi hassasiyetini
artirabilirken; travmatik deneyimler, sosyal baskilar veya yiiksek beklentiler gibi gevresel
etmenler kaygiyi tetikleyebilir. Ayrica, bireyin diisiince kaliplar1 ve olaylar1 algilama bigimi,

kayginin siddetini ve siiresini etkiler.

Yonetilemeyen kaygi hem zihinsel hem de fiziksel sagligi olumsuz etkileyebilir; uzun
vadede tiikenmislik, depresyon ve hipertansiyon gibi saglik sorunlarina neden olabilir. Bu
ylizden kayginin farkina varmak, nedenlerini anlamak ve etkili basa ¢ikma stratejileri

gelistirmek bireyin yasam kalitesi agisindan biiyiik 6nem tasir.

Bu baglamda, miizik egitimi veren kurumlar, 6gretmenler ve O0grenciler, zihinsel saglik
konusuna daha fazla 6zen gostermelidir. Brigham Young Universitesi'nden alian raporlara
gore, miizik 6gretmenleri yliksek is yiikii ve siirekli performans taleplerinin 6zellikle yogun
calisma saatleri ve birebir dersler gibi unsurlarin ruhsal saglik tizerinde olumsuz etkileri
oldugunu bildirmektedir. Ogretmenler, kendi stres ve ruhsal sagliklarini yonetmekte
zorlanirken, Ogrencilerin de benzer streslerle basa cikabilmeleri i¢in desteklenmesi
gerektiginin farkindadir. Bu durum, egitimde zihinsel saglik destek sistemlerinin

gerekliligini artirmaktadir.

Miizik egitiminde farkindalik artirma caligmalari, yalnizca 6gretmenlerin ruhsal sagliklarini
tyilestirmekle kalmaz; aym1 zamanda Ogrencilerin daha saglikli bir 6grenim siireci
gecirmelerini saglar. Bu tir calismalar hem ogretmenlerin hem o6grencilerin miizikal
performanslarinda siirdiiriilebilir basarilar elde etmelerine katkida bulunur (Diaz, 2018, s.
866-869).

Miizik okullarinda kurulacak psikolojik danisma merkezleri ve farkindalik programlari,
yalnizca performans beklentileri altinda olan 6gretmenler i¢in degil, 6grenciler i¢in de biiyiik

onem tasir. Ogrencilerin miizikal gelisimlerini saglikli siirdiirebilmeleri adina, 6gretmenlerin
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rehberligiyle etkili stres yonetimi tekniklerinin uygulanmasi onerilmektedir. Bu yaklagimlar
hem 6gretmenlerin hem 6grencilerin karsilastig1 stres faktorlerini daha etkin yonetmelerini

ve miizikal basarilarini siirdiiriilebilir kilmalarini destekler.

Royal College of Music akademisyenleri, 6grencilerin sahne performanslart ve egitim
stireclerinde karsilastiklar1 karmasik stres faktorlerine dikkat cekerek; yalnizca teknik
becerilere degil, aym1 zamanda zihinsel dayanikliliga da odaklanilmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Performans hazirliklari, 6grencilere hem fiziksel hem zihinsel agidan zorlu
bir donem sunar; bu nedenle yogun ve ayrintili calisma donemlerinde etkili stres yonetimi
stratejilerine ihtiya¢ duyulur (Help Musicians UK, 2016, s. 23; Kenny, 2014, s. 45).
Ogrenciler, onemli konserler veya simnavlar gibi yiiksek beklenti igeren etkinliklere
hazirlanirken yogun stres yasarlar. Bu baskinin yonetilmesi, yalnizca teknik miikemmeliyet
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir zihinsel dayaniklilik kazandirmay: da

igerir.

Miizikal egitimde basarili olmak igin Ogrencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmeleri gereklidir. Egitim siireglerinde ogrenciler, giinlik yasamlarinda denge
saglayabilecek stratejiler 6grenmelidir. Akademisyenler, farkindalik (mindfulness), nefes
egzersizleri ve diger stres yonetimi tekniklerinin, Ogrencilerin duygusal ve zihinsel
sagliklarin1 destekleyerek hem sahne hem de kisisel yasamlarinda fayda saglayacagini

belirtmektedir (Kenny, 2014, s. 45).

Bu uygulamalarin miifredata dahil edilmesi, gen¢ miizisyenlerin sadece sahne
performanslarina degil, ayni zamanda yasamlarinin diger stres faktorlerine karsi da
dayaniklilhik kazanmalarint saglar. Bu yaklasim, 6grencilerin saglam bir zihinsel saglik
profili gelistirmelerine ve miizikal kariyerlerinde basariya ulasirken stresle etkili bicimde
basa ¢ikmalarina katkida bulunur (Help Musicians UK, 2016, s. 23). Bu nedenle, miizik
egitimi veren kurumlarin miifredatlarina yalnizca teknik egitim degil, ayn1 zamanda stres
yonetimi becerilerini de dahil etmeleri, 6grencilerin mesleki yolculuklarinda saglikli

kalmalari i¢in biiyiik 6nem tasir.

Kaygi ve stres yonetimi incelendikten sonra, miizisyenlerin karsilastiklar1 bu zorluklarla

basa c¢ikabilme yeteneginin hem performanslarini siirdiirebilmeleri hem de ruhsal



sagliklarin1 koruyabilmeleri icin kritik oldugu anlasiimaktadir. fkinci boliimde ise miizikal

performans ve egitim siire¢lerinde stresin etkilerini azaltma yontemleri ele alinacaktir.



IKINCi BOLUM
2. MUZISYENLERDE STRES YONETIMi VE KAYGI YONETIMi

Miizisyenlerin sahne 6ncesinde ve sirasinda deneyimledigi performans kaygis1 hem zihinsel
hem de fiziksel tepkilerle kendini gosteren karmasik bir siirectir. Bu kaygi, sahne
korkusunun 6tesine gegerek bireyin teknik becerilerini ve konsantrasyonunu olumsuz yonde
etkileyebilir. Yaygin belirtileri arasinda kas gerginligi, dikkat dagmikligi ve zihinsel
yorgunluk yer almaktadir. Kaygi dilizeyinin artisi, bireyin psikolojik dayanikliligi ile
yakindan iligkilidir ve uzun siireli stres faktorleri bu durumu daha da derinlestirebilir (Gok,

1995, s. 67).

Performans kaygisinin etkili bigimde yonetilmesi, bireyin yasam kalitesini artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda miizikal performansi da olumlu yonde etkiler. May’a (1977, s. 52)
gore stres, kayginin onciiliidiir ve kaygi, bireyin stresle olan iliskisi ile bu durumu algilayis
bi¢imiyle dogrudan baglantilidir. Uzun siireli ve yiiksek diizeyde stres, zamanla yorgunluk,
depresyon ve ¢esitli psikolojik sorunlara yol acgabilir (Kegelaers, 2021, s. 1274). Ancak
uygun stratejilerle stresin olumsuz etkileri azaltilabilir ve bireyin performansi

desteklenebilir.

Performans sirasinda ortaya ¢ikan endise ve korkularla bas edebilmek i¢in deneyim kazanimi
ve bireyin bu duygularla yilizlesmesi olduk¢ca onemlidir. Olumlu igsel ifadeler, bilissel
yeniden yapilandirma ve rahatlama egzersizleri bu siireci destekleyici niteliktedir. Ornegin
“Odaklan” veya “Devam et” gibi kisa ve olumlu telkinler, bireyin zihinsel olarak
konsantrasyonunu korumasina yardimci olurken, kaygi diizeyinin de azalmasina katki saglar
(Meichenbaum, 1977, s. 115). Bilissel yeniden yapilandirma, bireyin olumsuz diisiincelerini
sorgulayip daha islevsel ve pozitif bakis acilar1 gelistirmesine olanak tanir (Meichenbaum

ve Cameron, 1983, s. 120).

Performans kaygisinin bireyin genel sagligi lizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar,
yuksek kaygi diizeylerinin hem psikolojik hem de fiziksel sorunlara yol agabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle, stres yonetimi uygulamalar1 6zellikle bu tiir risklerin
azaltilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Kendine giivenin gelistirilmesi, yeterli hazirlik
yapilmasi ve olumlu geri bildirim alinmasi gibi unsurlar, kayginin etkili bicimde
yonetilmesine katki saglayan temel etmenler arasinda yer almaktadir (Kenny, 2014, s. 135;

Gaudreau, 2018, s. 42).
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Stres yonetimi, bireylerin stres kaynaklarina kars1 verdikleri fiziksel ve psikolojik tepkileri
dengeleme ve bu siirecte kendi dayanikliliklarini artirma becerilerini gelistirme amaci tasir.
Temel hedef, stresin olumsuz etkilerini azaltarak bireyin duygusal, zihinsel ve fiziksel
dengesini korumaktir (Pehlivan, 2019, s. 803-815). Bu siirecin etkin bicimde
yiiriitiilebilmesi i¢in ¢esitli tekniklerin birlikte kullanilmasi dnerilmektedir. Boylece giinliik
yasamda karsilasilan stres faktorleriyle daha saglikli basa ¢ikmak miimkiin hale gelmekte,

uzun vadeli etkiler azaltilabilmektedir.

Stres yOnetimi kavrami 20. yiizyilin ortalarinda daha sistemli bi¢imde tanimlanmaya
baslamistir. Bu donemde 6zellikle is hayatinda stresin verimlilik ve saglik iizerindeki etkileri
incelenmis ve stresin yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda fizyolojik etkiler yarattig1 da
ortaya konmustur. Hans Selye’nin stres kavramini tanimlamasi, bu alandaki farkindaligin
gelismesinde dnemli bir doniim noktasi olmustur. Zamanla stres yonetimi uygulamalari,
yalnizca is diinyasinda degil; spor, sanat, egitim gibi pek ¢ok alanda yayginlasmistir.
Gliniimiizde ise stres yonetimi, bireyin psikolojik saglamligini destekleyen ve yasam

kalitesini siirdiirtilebilir hale getiren temel araglardan biri olarak kabul edilmektedir (Selye,

1976, . 35).

Stresle basa ¢ikmaya yonelik gelistirilen stratejiler, bireyin hem fizyolojik hem de psikolojik
tepkilerini diizenlemeyi hedefler. Gevseme teknikleri bu a¢idan 6nemli bir yer tutar. Derin
nefes alma, meditasyon, pilates, Alexander Teknigi, yoga ve konsantrasyon artirici
egzersizler gibi uygulamalar, bedensel gevseme saglayarak stresin fizyolojik belirtilerini
hafifletmekte; zihinsel olarak ise bireyin daha sakin ve odaklanmis kalmasina katkida

bulunmaktadir (Pehlivan, 2019, s. 1421).

Zaman yonetimi de stresin 6dnlenmesinde onemli bir etkendir. Etkili zaman planlamasi,
bireyin gorevlerini dengeli bi¢imde dagitmasini saglar; zaman baskisina bagli stresin
azaltilmasma yardimci olur. Bdylece is-yasam dengesi korunarak tiikkenmislik ve asiri

yiiklenme gibi risklerin 6niine gegilebilir (Help Musicians UK, 2016, s. 23-25).

Diizenli egzersiz de stres yonetiminde etkili yontemlerdendir. Fiziksel aktivite, stresin
fiziksel belirtilerini azaltmanin yanmi sira endorfin salimimini artirarak bireyin kendisini
zihinsel olarak daha iyi hissetmesini saglar (Selye, 1976, s. 120-125). Bu durum genel enerji

diizeyini ve motivasyonu da olumlu etkiler.

Bireyin cevresiyle kurdugu iliskiler de stresle basa ¢ikma siirecinde belirleyici bir rol
oynamaktadir. Aile liyeleri, arkadaslar veya profesyonel danigmanlarla kurulan destekleyici
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iligkiler, bireyin yalnizlik hissini azaltmakta ve giiven duygusunu pekistirmektedir. Sosyal
destek, duygusal dayaniklilig1 artirarak zorlayici durumlarla basa ¢ikmayi kolaylastirir.
Destek sistemlerine sahip bireylerin stresle daha etkili sekilde miicadele ettigi ve ¢Oziim

odakl1 yaklastig1 goriilmektedir (Kenny, 2014, s. 5).
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UCUNCU BOLUM

3. MUZISYENLERDE STRESI YONETMEK ICIN UYULANAN YONTEMLER

Miizisyenlerde stresi tetikleyen faktorler arasinda performans kaygisi, sinav stresi ve sahne
korkusu gibi durumlar yer almaktadir (Ciiceloglu, 2015, s. 321). Bu faktorler, miizikal
performansi olumsuz etkileyebilir ve miizisyenin genel yasam kalitesini diisiirebilir. Ancak,
bu stres kaynaklar1 etkili yonetim stratejileri ile azaltilabilir. Miizisyenlerin stresle basa
cikmasinda yoga, pilates, Alexander teknigi, konsantrasyonu artirict egzersizler, nefes
egzersizleri, kas gevsetme teknikleri, meditasyon, imgeleme, bazi ilaclarin kontrollii
kullanimi, performans Oncesi sahne provasi, psikolojik destek ve saglikli beslenme gibi
yontemler 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu yontemlerin her biri asagida detayli olarak

acgiklanacaktir.
3.1 Yoga

Yoga, performans Oncesi ve sonrasinda rahatlama saglamak icin etkili bir yontemdir.
Performans sirasinda sik¢a goriilen kas gerginligi, sirt ve omuz agris1 gibi fiziksel sorunlari
hafifletirken kaygi ve stresi yonetmeye de yardimci olur. Ayrica, yoga saglikli durus ve
odaklanmay1 artirmak i¢in 6nemli bir aractir. Bu yontemlerin uygulanmasi, miizisyenin

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

Yoga pozlari, performans Oncesi ve sonrast uygulanarak fiziksel ve zihinsel sagligin
desteklenmesinde 6nemli rol oynar. Performans oncesi yoga seanslari, kaslar1 gevsetmenin
yani sira zihinsel netlik kazanmay1, sahne kaygisini azaltmay1 ve miizikal ifadeyi daha 6zgiir
kilmay1 saglar. Performans sonrasi uygulamalar ise viicuttaki gerilimi hafifletir ve rahatlama
stirecini destekler. Yoga teknikleri arasinda yer alan nefes egzersizleri, parasempatik sinir
sistemini uyararak kaygiy1 azaltir ve performans esnasinda zihinsel berrakligi artirir (Khalsa

ve Cope, 2006, s. 43).

Yoga pozlari ve nefes teknikleri ile ilgili uygulama Onerileri asagida ayrintili sekilde

sunulmaktadir.
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3.1.1 Yoga pozlari

Performans 6ncesinde yoga yapmak, viicudu ve zihni dengelemek i¢in etkili bir yontemdir.
Ozellikle kalp atis hizinm artt1ig1 ve fiziksel gerginligin yogunlastid1 anlarda, belitli yoga
pozlarinin ve nefes tekniklerinin uygulanmasi miizisyenlere fayda saglar. Cocuk Pozu
(Balasana), Aga¢ Pozu (Vrksasana), Kedi-inek Pozu (Marjaryasana-Bitilasana), Kartal Pozu
(Garudasana), Sandalye Pozu (Utkatasana) gibi pozlar; Nadi Shodhana (burundan nefes
alma teknigi), Diyafram Nefesi ve 4-7-8 Nefes Teknigi gibi uygulamalar, miizisyenlerin

performans Oncesi ve sonrasi hazirlik ve rahatlama stireglerinde kullanilabilir.

Daha detayli olarak, bu pozlarin nasil uygulanacagi ve hangi durumlarda tercih edilecegi

asagida aciklanmistir.

3.1.2 Performans éncesi ve sonrasi yoga hazirhgi

Performans Oncesi yoga seanslari, “zihinsel ve fiziksel hazirlik” olmak iizere iki temel
asamay1 icerir. Fiziksel hazirlik, kaslarin gevsemesi ve esnekligin artirilmasi i¢in yoga
pozlarinin uygulanmasin1 kapsar. Zihinsel hazirlik ise nefes teknikleriyle (pranayama)

desteklenerek stresi azaltmay1 ve odaklanmay1 saglar.

Asagida performans 6ncesi ve sonrasi uygulanabilecek temel yoga pozlari ve nefes teknikleri

ayrintili olarak sunulmaktadir.
Kedi-inek Pozu (Marjaryasana-Bitilasana)

Gorsel 3.1.2.1

Kedi-Inek Pozu (Marjaryasana-Bitilasana)

Kaynak: iStock. (t.y.). Bitilasana illustrasyon. https://www.istockphoto.com/tr/foto%C4%9Fraflar/bitilasana-
il1%C3%BCstrasyon
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Faydalari: Omurgay1 esnetir, sirt kaslarini rahatlatir ve omurga hareketliligini artirir.
Ozellikle uzun siire oturarak ¢alisan miizisyenler icin idealdir. Performans dncesinde viicut

hazirlig1 i¢in, sonrasinda ise kas gerginligini azaltmak amaciyla kullanilabilir.

Nasil Uygulanir?

1. Eller ve dizler iizerinde masa pozisyonu alinir (eller omuz, dizler kalca hizasinda).
2. Inek Pozu: Nefes alinir, sirt asag biikiiliir, gdgiis one ¢ikar, bas yukar1 kaldirilir.
3. Kedi Pozu: Nefes verilirken sirt yukari1 yuvarlanir, gene gogse yaklagtirilir.

4. Bu iki poz 5-7 kez nefesle senkronize sekilde tekrarlanir.

Kartal Pozu (Garudasana)
Gorsel 3.1.2.2

Kartal Pozu (Garudasana)

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

Faydalar1: Omuz ve kol kaslarin1 esneterek gerginligi azaltir. Ozellikle yayl calgilar ve
piyano gibi enstriimanlar1 ¢alan miizisyenlerin karsilastigi kas gerginliklerini hafifletmede
etkilidir. Uflemeli ¢alg1 calanlar igin ise dudak ve yiiz kaslarin1 gevsetmeye yonelik nazik

masajlar veya dudak egzersizleri 6nerilebilir. Ayrica denge ve odaklanma becerilerini artirir.
Nasil Uygulanir?

1. Diiz durulur, agirlik bir bacaga aktarilir. Diger bacak capraz yapilarak baldir arkasina

sarilir.

2. Kollar 6ne uzatilir, bir kol digerinin iizerine sarilir, avug igleri birlestirilir.
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3. Durus sabitlenir, sirt dik tutulur.

4. 20-30 saniye pozda kalinir. Ardindan diger tarafla tekrar edilir.

Sandalye Pozu (Utkatasana)

Gorsel 3.1.2.3

Sandalye Pozu (Utkatasana)

Kaynak: iStock. (t.y). Sandalye pozu (Utkatasana) — yoga egzersizi yapan gen¢ kadin [vektor illiistrasyon].
https://www.istockphoto.com/tr/vekt%C3%B6r/sandalye-pozu-utkatasana-yoga-pozu-yoga-egzersizi-yapan-
gen%C3%A7-kad%C4%B1n-gm1314690820-402851173

Faydalari: Bacak kaslarini giiglendirir, kan dolagimin1 artirir. Viicudu isitarak performans

oncesi hazirlik saglar. Dayaniklilik ve denge becerilerini gelistirir.

Nasil Uygulanmir?

1. Ayakta diiz durulur, dizler biikiilerek kalgalar geriye itilir (hayali bir sandalyeye oturur
gibi).

2. Kollar basin tizerine kaldirilir, avuglar birbirine bakar.

3. Sirt dik tutulur, karin kaslar1 aktive edilir.

4. Pozda 30 saniye kalinir, nefes kontrolii saglanir.
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Koprii Pozu (Setu Bandhasana)

Gorsel 3.1.2.4

Koprii Pozu (Setu Bandhasana)

Kaynak: 123RF. (t.y.). Frau macht Setu Bandhasana oder Bridge Pose — Yoga fiir Riickenschmerzen
[Fotograf]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

Faydalari: Sirt ve kalca kaslarinmi gii¢lendirir, durusu iyilestirir. Performans 6ncesi bedenin

merkezini aktive eder, sonrasinda ise kas gevsetici etkisi vardir.

Nasil Uygulanir?

1. Sirt iistli yere uzanilir, dizler biikiiliir, ayaklar kal¢a hizasinda yere yerlestirilir.
2. Kollar yanlara agilir, avug igleri yere basar.

3. Kalca yavasca yukari kaldirilir, gogiis yukar itilir.

4. Poz 30 saniye — 1 dakika arasi korunur. Sonra yavasga yere inilir.

Agac Pozu (Vrksasana)

Gorsel 3.1.2.5

Agag Pozu (Vrksasana)

@

2

Kaynak: iStock. (t.y.). A§a¢ pozu — yoga pozu gorselleri [fotograf]
https://www.istockphoto.com/tr/foto%C4%9Fraflar/a%C4%9Fa%C3%A7-pozu
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Faydalari: Zihinsel odaklanmay1 artirir, sahne kaygisini azaltir. Fiziksel dengeyi ve zihinsel

dinginligi gelistirir.

Nasil Uygulanir?

1. Ayakta dik durulur, agirlik bir bacaga verilir.

2. Diger ayak diz ya da bilek hizasinda destek bacagin i¢ kismina yerlestirilir.

3. Kollar g6giis onilinde birlestirilir ya da yukari1 kaldirilir.

4. Derin nefeslerle 20-30 saniye pozda kalinir. Diger bacakla tekrar edilir.

Cocuk Pozu (Balasana)

Gorsel 3.1.2.6

Cocuk Pozu (Balasana)

Kaynak:Novakid. (t.y.). Evde ¢cocuk yogasina baglamak i¢in ¢ocuk yoga hareketleri.
https://www.novakid.com.tr/blog/evde-cocuk-yogasina-baslamak-icin-cocuk-yoga-hareketleri/

Faydalari: Sirt, omuz ve boyun kaslarmi gevsetir. Performans sonras1 gevseme saglar,
yogun fiziksel ya da duygusal yorgunluklar1 hafifletir.

Nasil Uygulanmir?

1. Dizlerin {izerine oturulur, ayak parmaklar1 yerde diiz durur.

2. Kalgalar topuklara yaklastirilir, kollar 6ne uzatilir.

3. Alin yere temas eder, derin nefes alinarak gevseme saglanir.

4.30 saniye 1 dakika aras1 pozda kalinir.
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Bacaklar1 Duvara Kaldirma Pozu (Viparita Karani)

Gorsel 3.1.2.7

Bacaklart Duvara Kaldirma Pozu (Viparita Karani)

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

Faydalari: Kan dolasimini diizenler, bacaklardaki 6demi azaltir. Performans sonrasi

yorgunlugu ve bacaklardaki stresi hafifletir.

Nasil Uygulanir?

1. Duvar kenarina sirt iistii uzanilir, kalgalar duvara yaklastirilir.
2. Bacaklar dik sekilde duvara yaslanir.

3. Kollar yanlara birakilir, avug i¢leri yukar1 dontik olur.

4. Gozler kapatilir, derin nefeslerle 5—10 dakika pozda kalinir.

Yoga pozlarmin ve nefes tekniklerinin miizikal performans iizerindeki etkilerini detayl: bir
sekilde inceledikten sonra, yoga seanslar1 sonrasinda dikkat edilmesi gereken hususlari ele
almak onemlidir. Yoga, sadece fiziksel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda zihinsel rahatlama ve

miizikal ifade agisindan da biiyiik fayda saglar.
Yavas Nefes Alma (Pranayama)

Yavas ve derin nefes alma uygulamalari, zihni sakinlestirir ve kaygiyr azaltir. Bu nefes
teknikleri, miizikal performans i¢in odaklanmay1 artirirken, bedendeki gerginligi de azaltir.
Rahat bir pozisyonda oturulur, sirt1 dik tutarak omuzlar gevsetilir, burundan derin bir nefes
alinir ve karninin genislemesine izin verilir. Ardindan, agzinizdan yavasca nefes vererek

karnin i¢ine ¢ekilmesine izin verilir. Bu nefes aligverisi birka¢ dakika boyunca sakin ve rahat
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bir hizda devam ettirerek uygulanir. Yavas nefes almaya odaklanmak, zihni sakinlestirir ve

rahatlamis hissedilir.
Nadi Shodhana (Burundan Alternatif Nefes Teknigi)

Bu teknik, bir burun deliginden nefes alip digerinden vererek gerceklestirilir. Sol burundan
derin bir nefes alinir, ardindan sag burundan nefes verilerek devam edilir. Nadi Shodhana,
zihni sakinlestirir, stres seviyelerini diigiirlir ve zihinsel netlik saglar. Performans Oncesi
uygulandiginda, miizisyenlerin sahneye daha kontrollii ve dingin bir sekilde ¢ikmalarina

destek olur.
Diyafram Nefesi

Nefesin diyaframdan alinmasi, bedeni oksijenle doldururken sinir sistemini rahatlatir. Derin
nefes alarak, gdgiis yerine karin bolgesinin genislemesine odaklanilir. Bu teknik, sahne

kaygisini azaltarak kalp atis hizin1 diizenler ve sakinlik hissi verir.
4-7-8 Nefes Teknigi

Dort saniye boyunca burundan nefes alinir, yedi saniye tutulur ve sekiz saniye boyunca
agizdan yavasga nefes verilir. Bu teknik, hizli bir sekilde rahatlama saglamak ve zihinsel

berraklig1 artirmak i¢in kullanilabilir.
3.1.3 Yoga seanslari sonrasinda dikkat edilmesi gerekenler

Yoga seanslarinin ardindan viicutta biriken gerilimin azalmasi, miizisyenlerin hem fiziksel
hem de zihinsel acidan toparlanmalarim kolaylastirir. Ozellikle performans sonras1 yapilan
yoga uygulamalari, kaslarin gevsemesini saglayarak fiziksel iyilesme siirecini hizlandirir.
Ayni zamanda zihnin sakinlesmesine yardimci olan bu ¢aligmalar, sahne sonrasi kaygi
seviyesini diislirerek bir sonraki performansa daha iyi hazirlanma imkani sunar. Yoga,
miizikal ifadeyi kisitlayan fiziksel ve zihinsel engelleri ortadan kaldirir; bdylece kaslarin
daha esnek, bedenin daha rahat ve zihnin daha dingin olmasi, miizikal ifadenin derinligini
ve duygusalligini artirir. Yoga sonrasinda viicudun dinlenmesine, yeterli su tiikketimine ve
zihinsel farkindaligin korunmasina 6zen gosterilmesi hem fiziksel saglig1 destekler hem de

miizikal performans tizerindeki olumlu etkilerin kaliciligini saglar.
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3.1.4 Haftahk yoga uygulama énerisi

Miizikal performans icin yoga, haftada 2-3 kez yapilabilir. Bu siklik, kaslar1 esnetmek ve
viicudun esnekligini artirmak i¢in yeterlidir. Diizenli yoga pratigi, miizikal performans
sirasinda stresle basa ¢ikmayi kolaylastirir ve genel sagligi destekler. Yoga, sahne dncesi ve

giinliik pratiklerde de rahatlik, 6zgiiven ve denge saglar.

Sonug olarak, yoga hem fiziksel hem de zihinsel saglig1 destekleyerek miizikal performans
kalitesini iyilestirir. Yoganin diizenli kullanimi, miizisyenlerin daha saglikli, 6zgiivenli ve

basaril1 bir kariyer yapmalarina yardimci olabilir.
3.2 Pilates

Pilates, viicut farkindaligini artiran, kas giiciinii ve esnekligini gelistiren etkili bir egzersiz
metodudur. Miizisyenler, mesleklerinin dogas1 geregi uzun siireli oturma, yanlis postiir ve
tekrarlayan hareketlerden kaynaklanan fiziksel rahatsizliklar ve yaralanmalara yatkin hale
gelebilirler. Bu nedenle, Pilates, miizisyenlerin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini

desteklemek i¢in 6nemli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir (Isacowitz, 2006, s. 48-50).

Asagida, miizisyenlerin Pilates’i nasil kullandig1, bu egzersizin sagladigi fiziksel ve zihinsel

faydalar ile 6ne ¢ikan Pilates hareketleri detayli olarak ele alinmustir.

3.2.1 Pilatesin miizisyenler icin 6nemi

Miizisyenler, Pilates’i postiiral hizalanma, denge ve kas dayanikliligimi gelistirmek i¢in
tercih etmektedir. Ozellikle yayli ve nefesli ¢algr sanatcilari, Pilates sayesinde omuz, boyun
ve sirt bolgelerinde olusan gerginlikleri azaltabilir. Bunun yani sira, nefes tekniklerine
odaklanan Pilates egzersizleri miizisyenlerin akciger kapasitelerini artirarak nefes

kontroliinii gelistirmelerine olanak tanir (Johnson, 2011, s. 22-27).

Miizisyenler, uzun siire ayni pozisyonda ¢alma nedeniyle postiirel bozukluklar yasayabilir.
Ornegin, keman ve viyola ¢alanlarda boyun ve omuz bélgesinde asimetri yaygindir. Pilates,
omurga hizalanmasini iyilestirerek bu sorunlarin dnlenmesine yardimei olur. Arastirmalar,
Pilates yapan miizisyenlerde durus bozukluklarinin %60 oraninda azaldigini1 géstermektedir
(Smith vd., 2018, s. 15-20). Durus bozukluklarini diizeltebilmek i¢in Onerilen pilates
hareketi asagida detayli bir sekilde agiklanmustir.
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fleri Omurga Esnetme (Spine Stretch Forward)

Gorsel 3.2.1.1

Ileri 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/

Uygulanisi:

Bu egzersiz i¢in bir mat lizerine oturulmali ve bacaklar diiz bir sekilde 6ne dogru
uzatilmalidir. Oncelikle derin bir nefes alarak omurga diklestirilmeli, ardindan nefes
verirken ¢ene gogse dogru yaklastirilmali ve omurga yavasca 6ne dogru yuvarlanmalidir.
Eller, ayaklara dogru uzatilmali ve hareket, baslangic pozisyonuna doniilerek

sonlandirilmalidir.

Faydalari: Bu hareket, sirt kaslarmi gevsetir ve omurganin esnekligini artirir. Ozellikle uzun

stire oturarak calisan miizisyenler i¢in omurgadaki gerginligi azaltmak adina 6nemlidir.
3.2.2 Kas kuvveti ve denge

Miizisyenlerin, enstriman kullanimi sirasinda asimetrik hareketler yapmasi, belirli kas
gruplarinin digerlerine oranla daha fazla gelismesine neden olabilir. Bu dengesizlikler,
zamanla postiir bozukluklarina yol acabilir. Pilates, viicudu simetrik olarak calistirarak bu
tir kas dengesizliklerini gidermede etkili bir yontemdir (Swan, 2012, s. 80-82). Kas kuvveti

ve denge icin Onerilen pilates hareketleri asagida detaylari ile agiklanmustir.

22



Bacak Cemberleri (Leg Circles)

Gorsel 3.2.2.1

Bacak Cemberleri (Leg Circles)

Kaynak: MBSPilates. (t.y.). Tim hiéu v& bai tap 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/

Uygulanisi:
Bu hareket i¢in sirt iistii uzanilmali ve bir bacak yukari kaldirilmalidir. Yiikseltilen bacakla

kiigiik dairesel hareketler yapilmalidir. Her bir bacak i¢in hareketin 6nce bir yone, ardindan

ters yone 5 kez tekrar edilmesi gerekmektedir.

Faydalari: Bu egzersiz, kal¢a eklemlerinin hareketliligini artirirken kas dengesizliklerini
gidermede 6nemli bir rol oynar. Ozellikle miizisyenlerde sikga goriilen pelvik bolge kaynaklt

durus bozukluklarinin 6nlenmesine yardimci olur.
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Diiz Tahta Pozisyonu (Plank)

Gorsel 3.2.2.2

Diiz Tahta Pozisyonu (Plank)

Kaynak: iStock. (t.y). Kadin yapiyor viicut testere egzersizi mavi mat iizerinde [vektor illlistrasyon].
https://www.istockphoto.com/tr/vekt%C3%B6r/kad%C4%B1n-yap%C4%Blyor-v%C3%BCcut-testere-
egzersiz-mavi-mat-gm1147706812-309689139

Uygulanisi:

Bu hareket sirasinda viicut, bastan topuklara kadar diiz bir ¢izgide tutulmali ve bu
pozisyonda 20-30 saniye boyunca kalinmalidir. Zamanla siire artirilarak hareket, 3 tekrar

halinde uygulanabilir.

Faydalari: Karin, sirt ve iist beden kaslarini giiclendiren bu hareket, miizisyenlerin uzun

stireli oturma veya enstriiman ¢alma sirasinda ihtiya¢ duydugu kas dayanikliligini artirir.

3.2.3 Nefes kontrolii ve diyafram gelisimi
Nefes kontrolii, miizisyenlerin performanslari i¢in hayati dnem tagir. Ozellikle nefesli ¢alg
sanat¢ilart i¢in dogru nefes tekniklerinin &grenilmesi, akciger kapasitesini artirirken

performans sirasinda yasanan kaygiy1 azaltabilir (McEwen ve Bigelow, 2020, s. 114-118).
Yiizlii Nefes Egzersizi (The Hundred)

Gorsel 3.2.3.1

Yiizlii Nefes Egzersizi (The Hundred)

Kaynak: Shutterstock. (t.y.). Pilates hundred egzersizi arama sonuglari
https://www.shutterstock.com/tr/search/pilates-hundred
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Uygulanisi:

Sirt iistii uzanarak bag ve omuzlar hafifge kaldirilmali ve kollar yukar1 dogru uzatilmalidir.
Kollar, hizlica yukari-agsagi hareket ettirilirken 5 nefes alinmali ve ardindan 5 nefes

verilmelidir. Bu dongii, toplamda 10 kez tekrar edilerek 100 nefese ulasilmalidir.

Faydalari: Karmn kaslarin1 giiglendiren bu hareket, ayn1 zamanda diyafram kapasitesini
artirir. Nefes kontroliinii gelistirdigi i¢in sahne performansi sirasinda miizisyenlerin daha

rahat ve etkili bir sekilde enstriiman ¢almalarina katki saglar.

3.2.4 Zihinsel sakinlik ve kaygi yonetimi

Pilates, akici hareketlerin nefes kontroliiyle birlestirilmesi sayesinde stres hormonlarinin
seviyesini azaltir ve zihinsel sakinligi destekler (Brodsky, 2010, s. 61). Bu durum,
miizisyenlerin sahne dncesi ve sirasindaki kaygilarin1 kontrol etmelerine yardimer olabilir.
Pelvis Yuvarlama (Pelvic Curl)

Gorsel 3.2.4.1

Pelvis Yuvarlama (Pelvic Curl)

PP T

Kaynak: Eli & EIm. (t.y.). Workout during pregnancy: Safety tips & best exercises.
https://eliandelm.com/workout-during-pregnancy-safety-tips-best-exercises/

Uygulanisi:

Sirt istli uzanarak dizler biikiilmeli ve ayaklar yere saglam bir sekilde yerlestirilmelidir.
Kalga yukar1 dogru kaldirilarak kdprii pozisyonuna gecilmeli, ardindan yavasca baglangig

pozisyonuna doniilmelidir.

Faydalari: Bu egzersiz, alt sirt kaslarini rahatlatir ve kalga kaslarini gii¢lendirir. Ayni
zamanda zihinsel rahatlama saglayarak miizisyenlerin performans dncesi stresini azaltmada

etkili bir yontem sunar.
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Bu bolime kadar, miizisyenlerin karsilastiklar1 fiziksel ve zihinsel zorluklarla basa
cikmalarina yardimci olabilecek ¢esitli egzersiz tiirlerine deginildi. Simdi ise, Pilates'in
miizisyenlerin performansina olan etkilerini ve bu egzersizin sagladig1 ¢cok yonlii faydalari

inceleyecegiz.

3.2.5 Pilates’in miizisyenlerin performansina etkisi

Pilates egzersizlerinin miizisyenlerin fiziksel ve zihinsel sagligi iizerindeki ¢ok yonli
faydalar1 cesitli arastirmalarla ortaya konmustur. Ornegin, Smith vd. (2018, s. 45), 12
haftalik diizenli Pilates uygulamasinin miizisyenlerin omuz, boyun ve sirt agrilarinda %78
oraninda azalma sagladigini ve bu iyilesmenin performans stirekliligini olumlu etkiledigini

belirtmistir.

Bu fiziksel kazanimlar, uzun siireli ¢alma seanslarinda dayaniklilig1 artirmakta, yorgunluk
stiresini geciktirmekte ve dolayisiyla performans kalitesini yiikseltmektedir. Ayrica Pilates,
yalnizca fiziksel rahatsizliklarin 6nlenmesinde degil, performans kaygisinin yonetiminde de

etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Krasnow ve Wilmerding, Pilates’in postiirii diizelterek kas dengesizliklerini giderdigini ve
boylece fiziksel stres yiikiinii azalttigim1 ifade etmistir. Bu yonleriyle, tekrarlayan
hareketlerden kaynaklanan sakatlanma risklerinin azaltilmasinda 6nemli rol oynadigi
vurgulanmaktadir (Krasnow ve Wilmerding, 2015, s. 32-35). Benzer sekilde, Anderson,
Pilates’in nefes kontrolii ve zihinsel odaklanma iizerindeki olumlu etkilerine dikkat ¢ekmis;
bu tekniklerin sahne Oncesi kayginin azaltilmasinda etkin bir hazirlik aract oldugunu

belirtmistir (Anderson, 2004, s. 18-21).

Pilates uygulamalarinin etkili olabilmesi igin, profesyonel egitmen gozetiminde ve bireysel
ithtiyaclara gore planlanarak, haftada en az iki kez yapilmasi onerilmektedir. Mat Pilates,
temel esneklik ve denge odakli ¢alismalari igerirken; Reformer Pilates, daha derin kas
gruplari1 hedefleyerek kuvvet ve dayanikliligi gelistirir. Bu yontemler sayesinde
miizisyenler hem fiziksel sagliklarin1 korur hem de sahne performanslarinda daha yiiksek

konsantrasyon ve enetji diizeyine ulasabilir.
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3.3 Alexander Teknigi

Alexander Teknigi (AT), beden, zihin ve duygu arasinda biitiinsel bir uyum gelistirerek
gereksiz kas gerginligini ve stres kaynaklarini azaltmay1 amaglayan bir yontemdir. Frederick
Matthias Alexander tarafindan yaklagik 130 yil 6nce gelistirilen bu teknik, o6zellikle

miizisyenler i¢in son derece faydali bir yaklagimdir.

Alexander Teknigi, bireylerin postiir farkindaligini artirarak gereksiz kasilmalar1 engeller,
nefes aligverisini diizenler ve hareket verimliligini gelistirir. Bu sayede hem fiziksel hem de

zihinsel diizeyde miizikal performansi optimize eder.

Yapilan arastirmalar, AT’nin kas-iskelet sistemi rahatsizliklarini azaltmada ve
miizisyenlerin sahne performanslarini gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir.
Cacciatore vd. (2005, s. 112-118) ve Fried ile Jackson (2005, s. 115-117), AT nin kas
gerginligi ve durus bozukluklari tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Hamel, Thompson ve
Jenkins (2016, s. 752) ise bu teknigin miizikal performans iizerindeki iyilestirici etkilerini

ortaya koymustur.

Bu arastirmalarda 6zellikle "performansa bagl kas-iskelet rahatsizliklar1" (PRMD) olarak
tanimlanan sorunlarin sikliginda anlamli azalma tespit edilmistir. PRMD, miizisyenlerde
yaygin olarak goriilen; yanlis durus, uygunsuz nefes alma ve uzun siireli calma gibi

etkenlerden kaynaklanan fiziksel rahatsizliklardir.
Alexander Teknigi’nin sagladig1 temel katkilar su sekilde 6zetlenebilir:

1. Omurga Hizasinda lyilesme: AT uygulamalari sonrasinda miizisyenlerin duruslarinda
belirgin bir diizelme gozlemlenmistir. Bu hizalanma kas gerginligini azaltirken miizikal

performansi da olumlu etkiler.

2. Gereksiz Kas Gerginliginin Azalmasi: Miizisyenler, gereksiz kas kasilmalarinmi fark edip
kontrol etmeyi 6grenerek daha rahat hareket edebilmekte, bu da performans verimliligini

artirmaktadir.

3. Nefes Tekniklerinde Gelisim: Nefesin daha verimli kullanilmasi 6zellikle nefesli calgi

calan miizisyenlerde dayaniklilig1 artirmakta ve ses kalitesini 1yilestirmektedir.

27



4. Enstriiman Kontrolii ve Ses Kalitesinde Artis: Daha dogru beden kullanimi sayesinde
enstriiman hakimiyeti artmakta, bu da ifadenin giiclenmesini ve performansin daha etkileyici

olmasini saglamaktadir.

Davies ise Alexander Teknigi dersleri alan miizisyenlerin postiir, nefes alma ve ton kontrolii
gibi temel performans unsurlarinda belirgin iyilesmeler kaydettigini bildirmistir (Davies,
2023, s. 77-82). Bu iyilesmeler, miizisyenlerin fiziksel dayanikliligini artirmanin yani sira

sanatsal ifadelerini de gliclendirmistir.

Bu bulgular, Alexander Teknigi'nin yalnizca miizikal performansin fiziksel boyutlari
tizerinde degil, aym1 zamanda duygusal ve sanatsal ifadeler {izerinde de Onemli
tyilestirmelere yol agtigin1 gostermektedir. Bu teknik, miizikal performansi optimize etmek

icin biitlinsel bir yaklagim sunar.

Alexander Teknigi’nin miizisyenler i¢in uygulamalari ve bu uygulamalarin temel ilkeleri

asagida ayrintili bir sekilde ele alinmustir:

3.3.1 Dogru pestiiriin yeniden kesfi

Alexander Teknigi’nin temel hedeflerinden biri, bireylerin dogru durus aliskanliklarini
gelistirmelerine olanak tanimaktir. Ozellikle miizisyenler, uzun siireli pratik ve performans

stireglerinde yanlis durus aliskanliklari nedeniyle agr1 ve yorgunluk gibi sorunlar yasayabilir.
Nasil Uygulanir?

Miizisyen, otururken ya da ayakta dururken omurgasinin dogal hizasini1 korumaya 6zen
gostermelidir. Bu, omurganin dik, basin dogal bir pozisyonda ve boyun bolgesinin rahat bir

sekilde tutulmasi anlamina gelir.

Enstriiman c¢alarken ya da sarki sdylerken omuz ve boyun kaslarmin gereksiz yere
kasilmasini fark etmeye calisilir ve bu bolgelerin bilingli bir sekilde gevsetilmesi saglanir.
3.3.2 Hareketlerde farkindalik gelistirme

Miizik performans: sirasinda yapilan hareketler, gereksiz kasilmalara ve enerji kaybina
neden olabilir. Alexander Teknigi, bireylerin hareketlerini daha az c¢abayla

gerceklestirmelerini ve hareket verimliligini artirmalarin1 6gretir.
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Nasil Uygulanir?

Miizisyenler, bir hareket yapmadan 6nce kisa bir duraklama ani yaratir ve bedenlerinin hangi

bolgelerinin gergin oldugunu fark eder.

Ornegin, piyanoda bir pasaj calmadan 6nce ellerin ve bileklerin dogal hareketine dikkat

edilir. Gerginlik hissedildiginde, bilingli bir sekilde kaslar gevsetilir.

3.3.3 Nefes kontrolii

Alexander Teknigi, nefes kontroliiniin gelistirilmesi konusunda etkili bir yontem sunar.
Nefesli calgi ¢alan miizisyenler ve sarkicilar i¢in nefesin diyaframdan alinmasi, performans

sirasinda hem fiziksel hem de duygusal rahatlama saglar.
Nasil Uygulanir?

Bir aynanin karsisinda, nefes alip verirken omuzlarin hareket etmediginden emin olunur.
Nefesin diyaframdan alindigi hissedilmeli, omuzlarin yukari kalkmasina izin

verilmemelidir.

Sessiz ve kontrollii sekilde yapilan nefes egzersizleri, diyaframin etkin kullanimini
desteklerken, ayn1 zamanda bedenin gevsemesine ve kas gerginliginin azalmasina yardimci

olur.
3.3.4 Engelleme (inhibition) teknigi

Alexander Teknigi’nin Onemli ilkelerinden biri olan engelleme, otomatiklesmis
davraniglarin durdurulmasini ve yerine daha bilingli bir hareket se¢ilmesini igerir. Bu,
gereksiz  kasilmalarin  Onlenmesine ve performansin daha rahat bir sekilde

gerceklestirilmesine olanak tanir.
Nasil Uygulanir?

Ornegin, kemam kaldirirken boyun kaslarinin kasildigini fark eden miizisyen, bu hareketi

durdurur. Ardindan, kaslarini1 gevsetir ve hareketi yeniden baglatir.

Performans Oncesinde rutinler gézden gegcirilir ve her hareketin amacinin sorgulanmasi

saglanir. Bu sayede gereksiz eforlarin oniine gegilir.
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3.3.5 Calisma ahskanhklarini yeniden diizenleme

Uzun siireli calisma saatleri, fiziksel yorgunluga ve kotii durus aligkanliklarina neden
olabilir. Alexander Teknigi, bu silireci daha verimli hale getirmek i¢in ¢alisma sirasinda

belirli stratejiler Onerir.
Nasil Uygulanir?

Uzun siire ¢alismak yerine, her 30 dakikada bir kisa molalar verilerek durus kontrol edilir.
Zor pasajlar yavas tempoda calisilarak, hareketlerdeki gerginlikler analiz edilir ve ortadan

kaldirilir.
3.3.6 Performans sirasinda stresin yonetimi

Alexander Teknigi, miizisyenlerin performans sirasinda sakinliklerini korumalarma ve

odaklanmalarini artirmalarina yardime1 olur.
Nasil Uygulanir?

Performans dncesinde, viicut agirliginin esit bir sekilde dagildigindan emin olunur. Derin bir
nefes alarak bedenin gevsemesi saglanir. Beden tarama egzersizleri ile ayaklardan

baslayarak basa kadar tiim viicut taranir ve gerginlik hissedilen bolgeler gevsetilir.
3.3.7 Alexander teknigi dersleri

Alexander Teknigi, bireysel ya da grup dersleri araciligiyla 6grenilir. Bu derslerde egitmen,

bireyin beden farkindaligini artirmak i¢in sézel yonlendirmeler ve hafif dokunuslar kullanir.
Nasil Uygulanmir?

Egitmen, miizisyenin durusunu analiz eder ve daha saglikli aligkanliklar gelistirmesi i¢in
rehberlik eder. Miizisyen, Ogrendigi teknikleri giinliik caligmasina entegre eder ve

performans sirasinda bu farkindaliklar1 uygular.

3.3.8 Akademik kamitlar ve miizik egitimine entegrasyonu

Alexander Teknigi, miizisyenlerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini destekleyerek performans
kalitelerini artiran etkili bir yontemdir. Akademik ¢alismalar, AT’ nin miizik egitimi
siireclerine dahil edilmesinin, miizisyenler acisindan hem saglik hem de performans
bakimindan olumlu sonuglar dogurdugunu ortaya koymaktadir (Chan, 2014, s. 32-38). Bu
teknik, yalnizca fiziksel rahatlamayr degil, ayni zamanda zihinsel doniisiimii de

hedeflemektedir.
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Chan ve Loo, Alexander Teknigi egitimi alan miizik 6grencilerinin durus ve kas gerginligi
yonetiminde anlamli iyilegsmeler gdsterdigini saptamistir. Bu kazanimlarin, miizisyenlerin
hem bireysel hem de profesyonel yasam kalitelerine olumlu katkilar sundugu belirtilmistir.
AT’nin miizik egitimine entegrasyonu, dgrencilerin daha saglikli ¢alisma aliskanliklari
gelistirmelerine ve performans becerilerini ileriye tasimalarina olanak tanimaktadir (Loo,

2015, 5. 20-25).

Benzer sekilde, Ioannou ve Altenmiiller, miizisyenlerin stresle basa ¢ikma becerilerinin
gliclendirilmesinde Alexander Teknigi'nin etkili bir ara¢ oldugunu belirtmistir. AT, yalnizca
calgt kontroliinii ve miizikal ifadeyi gelistirmekle kalmaz; ayn1 zamanda sahne dncesi ve
sirasindaki stresi yonetmede de islevsel bir destek sunar. Bu nedenle, miizik okullar1 ve
konservatuvarlar, AT'nin temel prensiplerini 6gretim programlarina dahil ederek
Ogrencilerin  bedensel farkindaliklarint  ve zihinsel dayanikliliklarini — artirmayi

hedefleyebilirler (Ioannou ve Altenmiiller, 2015, s. 40-47).

Bu teknik, 6grencilerin ¢algi calismalarin1 daha saglikli ve bilingli bi¢cimde siirdiirmelerini
saglarken, ayni zamanda sahne performanslarinin niteligini de gozle goriiliir bigimde
iyilestirebilir. Sonug olarak, Alexander Teknigi hem sahne iizerindeki etkinligi artiran hem
de miizikal yasamin getirdigi fiziksel ve psikolojik yiiklerle basa ¢ikmayi kolaylastiran

biitiinsel bir yaklagimdir.

Diizenli uygulandiginda, AT yalnizca performans niteligini degil, genel yasam kalitesini de
olumlu yonde etkiler. Alexander Teknigi, kas gerginligi, stres ve zihinsel zorluklarla basa
¢ikma konusunda miizisyenlere somut katkilar sunarak daha verimli, saglikli ve huzurlu bir

performans deneyimi saglar.
3.4 Diger Uygulanan Teknikler

Miizisyenler performans kaygisiyla bas edebilmek icin farkli stratejiler gelistirmistir. Bu
stratejiler arasinda konsantrasyon artirici egzersizler, sahne kosullarina benzer ortamlarda
prova yapma ve bazi durumlarda madde kullanimi da yer almaktadir. Ozellikle fiziksel
belirtilerle ortaya ¢ikan performans kaygisinin yonetiminde bu stratejiler hayati rol oynar
(Kegelaers vd., 2020, s. 151-158). Bu yontemlerin her biri, performansin farkli boyutlarini

tyilestirme amaciyla asagidaki boliimlerde ayrintili olarak ele alinacaktir.
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3.4.1 Konsantrasyon arttirici egzersizler

Konsantrasyon arttirici egzersizler, miizikal performans sirasinda zihinsel odaklanmayi1
artirmaya yonelik tekniklerdir. Bu egzersizler, miizisyenlerin kaygilarindan uzaklasarak
performanslarina daha fazla odaklanmalarini saglar. Detayli olarak incelendiginde,
asagidaki stratejiler bu siireci desteklemektedir. Asagida detayli olarak bu ydntemler

incelenmistir.

Teknik Odaklanma: Miizik parcasinin teknik yonlerine odaklanmak, miizikal performansi
yonlendirmek i¢in en yaygin kullanilan yontemlerden biridir. Zorlu pasajlarin ¢alinmast
sirasinda, miizisyenler ellerini veya parmaklarin1 dogru bir sekilde yerlestirerek calma
pratigi yapabilir. Bu egzersiz, miizikal ifade ve teknik becerilerin gelismesini saglamakla
birlikte, miizisyenin zihinsel olarak kaygilardan uzaklasmasina da yardimci olur. Teknik
acidan zorlayici alanlara odaklanmak, miizisyenin kaygilari ve olumsuz diislinceleri geride

birakmasina imkan tanir.

Miizikal Detaylara Odaklanma: Konsantrasyon arttiric1 egzersizler yalnizca teknik degil,
ayni zamanda miizikal ifade iizerine de odaklanabilir. Miizik parcalarinin melodik, ritmik,
dinamik ve armonik 6zelliklerine yogunlagmak, miizikal ifade {izerinde derinlesmeyi saglar.
Bir miizisyen, eserin melodisinin veya armonisinin en ince detaylarini inceleyerek
kaygilarindan uzaklagabilir. Bu strateji, miizikal ifadenin kalitesini artirirken, miizisyenin
sahnede daha rahat hissetmesine de yardimci olur. Katilimcilar, miizikal o6gelere

odaklanarak, kaygiy1 engelleyebilir ve performansa olan dikkatlerini yonlendirebilirler.

Rahatlama Egzersizleri ve Fiziksel Egzersizler: Rahatlama egzersizleri, bedenin
gevsemesine odaklanan, zihinsel rahatlama ve bedensel farkindalik saglayan kisa ve kolay
uygulanabilir teknikleri icerir. Bu egzersizler, yoga veya pilatese kiyasla daha az fiziksel
hareket gerektirir ve genellikle daha kisa slirede tamamlanir. Nefes egzersizleri, kas
gevsetme ve meditasyon gibi teknikler, rahatlama egzersizleri arasinda en yaygin
olanlarindandir. Bu tiir egzersizler, miizisyenlerin stresle basa ¢ikmalarina ve performans

sirasinda daha rahat olmalarina yardimer olur.

32



3.4.2 Nefes egzersizleri

Nefes egzersizleri, basit bir uygulama olmasinin yan1 sira giinliik yasama kolayca entegre
edilebilen etkili bir tekniktir. Bu egzersizlerin uygulanabilmesi i¢in miizisyenlerin rahat bir
pozisyonda oturmalari veya sirt iistii uzanmalari tavsiye edilir. Egzersiz sirasinda izlenmesi

gereken adimlar su sekildedir:

1. Burundan derin bir nefes alarak, karin bolgesinin sismesi saglanir.

2. Nefes 3 ila 5 saniye arasinda tutulur.

3. Ardindan, agizdan yavasca nefes vererek, tiim havanin disariya ¢ikmasi saglanir.
4. Bu dongii yaklasik 5-10 dakika siireyle, giinde birkag kez tekrarlanabilir.

Nefes kontrolii, miizisyenlerin stres yonetiminde etkili bir aractir. Chanwimalueang ve
arkadaslari, nefes kontroliiniin performans sirasinda ortaya c¢ikan fizyolojik gerginligi
azalttigin1 belirtmistir (Chanwimalueang vd., 2017, s. 98-103). Miizisyenler, sahne
oncesinde uyguladiklari nefes ¢alismalar ile fiziksel ve zihinsel hazirliklarini giigclendirir.
Bu egzersizler, sahne korkusunu hafifletmek ve performans odaklarini artirmak icin etkili

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

Pecen (2016, s. 57-60), diizenli nefes egzersizlerinin yalnizca fiziksel rahatlama saglamakla
kalmay1p, ayn1 zamanda performans kaygisinin belirtilerini hafifletmede de etkili oldugunu
bulmustur. Konser oncesinde yapilan derin nefes teknikleri, miizisyenin sahneye daha

giivenle ¢ikmasina yardimer olabilir.

Miizisyenler, nefes egzersizlerini sadece performans dncesinde degil, ayn1 zamanda giinliik
yasamlarimin bir parcasi haline getirerek stres seviyelerini genel olarak diisiirebilirler.
Ayrica, nefes egzersizlerini meditasyon ve farkindalik caligmalariyla birlestirmek, stres

yonetimi lizerinde daha kapsamli ve giiglii bir etki yaratabilir.

3.4.3 Kas gevsetme egzersizi

Kas gevsetme egzersizi, stres ve anksiyetenin fiziksel belirtilerini azaltmak i¢in kullanilan
etkili bir rahatlama yontemidir. Jacobson tarafindan gelistirilen bu teknik, kas gerginligini
sistematik bir sekilde azaltmay1 ve bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel rahatlama hissi
yasamasini saglamay1 hedefler (Jacobson, 1938a, s. 10-25). Miizisyenler icin ozellikle
onemli olan bu egzersiz, performans kaygisinin ve stresin etkilerini hafifletmek icin

faydalidir (Jacobson, 1938b, s. 26-30).
33



Bu egzersiz, viicuttaki biiylik kas gruplarini hedef alir. Uygulama 6ncesinde, miizisyenlerin
rahat bir pozisyon almasi, oturmasi ya da uzanmasi ve sessiz bir ortamda bulunmalari

onerilir. Kas gevsetme egzersizi su adimlar takip eder:

1. Eller, kollar, omuzlar, yiliz kaslari, karin ve sirt, bacaklar ve ayaklar gibi kas gruplari

strastyla sikilir.
2. Her kas grubu 5-10 saniye boyunca kasili tutulur.
3. Kaslar serbest birakilir ve gevseme hissine odaklanilir.

4. Bu islem nefesle senkronize edilerek yapilir. Derin ve diizenli nefes alip verilirken kaslar

gevsetilir. Nefes verirken kaslar1 gevsetmek, rahatlama etkisini daha da artirir.

Kas gevsetme egzersizinin miizisyenler i¢in bircok faydasi vardir. Bu egzersiz, stres ve
anksiyetenin fiziksel belirtilerini azaltmaya yardimc1 olur. Ozellikle sahneye ¢tkmadan énce
uygulandiginda, miizisyenlerin gergin kaslar ve kalp carpintisi gibi kaygi belirtilerini
hafifletmelerine olanak tanir ve daha sakin bir sekilde performans sergilemelerine yardimci
olur (Kenny, 2014, s. 45-50). Ayrica, kas gevsetme, gerginligin miizikal ifadeyi
sinirlamasint engeller ve miizisyenlerin enstriiman hakimiyetini artirarak teknik hatalari
azaltmalarina yardimei1 olur, bu da duygusal ifadenin gliglenmesini saglar (Gaudreau, 2018,

5. 60-65).

Kas gevsetme egzersizinin diizenli uygulanmasi yalnizca fiziksel sagligi iyilestirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel saglig1 da gelistirir. Stresle basa ¢ikma yetenegini artirarak
miizisyenlerin genel ruh halini giiclendirir ve performans sirasinda daha etkili olmalarina
yardimct olur. Bu tekniklerin sadece performans oncesinde degil, ayn1 zamanda giinliik

yasamin bir parcasi olarak uygulanmasi 6nemlidir.

Donald Meichenbaum’un “Stres Asilama” egitimi, stresli durumlarla basa ¢ikma
stratejilerini  dort asama araciligiyla sunar: Hazirlik, Yiizlesme, Performans ve
Performanstan Sonra. Hazirlik asamasinda kas gevsetme ve nefes egzersizleri ile
miizisyenler sahneye fiziksel ve zihinsel olarak hazirlanabilir. Yiizlesme asamasinda nefes
alma teknikleri ve olumlu 6z ifadeler kaygiy1 kontrol altinda tutmalarina yardimci olabilir.
Performans sonrasinda ise kaslarin rahatlatilmasi ve basarilarin kutlanmasi Onerilir

(Meichenbaum, 2017, s. 110-118). Bu nedenle, kas gevsetme egzersizlerinin siirekliligi,
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miizisyenlerin sahne {izerindeki performanslarmi iyilestirmeye ve genel sagliklarim

desteklemeye katki saglar.
3.4.4 Farkindalik meditasyonu (mindfulness)

Meditasyon, stres yonetimi ve zihinsel saglik icin etkili bir aragtir. Farkindalik meditasyonu

(mindfulness), miizisyenlerin performans kaygisini azaltmakta 6zellikle faydalidir.

Farkindalik meditasyonu, bireylerin diislincelerini ve hislerini yargilamadan gézlemlemeyi
iceren bir tekniktir. Gilinde 10-20 dakika siiresince uygulandiginda, zihinsel berraklik
saglanabilir ve kaygi diizeyi azalabilir (Kabat-Zinn, 1990, s. 85-95). Miizisyenler i¢in
farkindalik, performans sirasinda ani yasama ve dikkati su an {izerinde tutma becerisini
artiran bir yontemdir. Bu teknik, miizikal performans sirasinda digsal kaygilardan veya
gelecege dair olumsuz diisiincelerden uzaklasmaya yardimei olur. Ornegin, bir miizisyen
parmaklariin enstriiman tuslarina dokunusuna, nefesinin ritmine ya da enstriimanindan
c¢ikan seslere odaklanabilir. Bu tiir farkindalik, miizikal ifadenin derinlesmesine ve kayginin

azalmasina yardimci olur.
3.4.4.1 Farkindalik meditasyonunun uygulama adimlart

1. Rahat bir pozisyon alin: Meditasyon sirasinda viicudunuzu rahatlatmak i¢in sirtiniz1 diiz
tutarak, kaslarinizi zorlamadan rahat bir pozisyon almak 6nemlidir. Bu, meditasyonun etkili

olabilmesi i¢in fiziksel bir temel olusturur.

2. Nefesinize odaklanin: Burnunuzdan derin nefes alarak, agzinizdan yavasca verin. Nefesin
dogal ritmine odaklanarak, zihninizi mesgul eden diger diisiinceleri uzaklastirmak gerekir.

Bu odaklanma, zihnin sakinlesmesine yardimei olur.

3. Dikkatinizi ana yonlendirin: Zihnin gegmise ya da gelecege kaymasi dogaldir. Ancak bu
durum fark edildiginde, yargilamadan dikkatinizi yeniden o anin fiziksel duyumlarina veya

nefesinize yonlendirmek 6nemlidir. Bu sekilde, zihinsel dagilma engellenir.

4. Beden farkindaligini gelistirin: Viicudunuzdaki belirli bolgeleri fark etmek, ozellikle
ellerinizi, ayaklarinizi ya da bedeninizin diger kisimlarin1 hissetmek, farkindalik gelistirme
stirecinde 6nemli bir adimdir. Miizisyenler i¢in, enstriimanla parmaklarin temas1 gibi somut

bir farkindalik gelistirmek faydali olabilir.
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5. Duygularimizi kabul edin: Meditasyon sirasinda kaygi veya rahatsiz edici duygular
olustugunda, bunlari reddetmek yerine oldugu gibi kabul etmek gerekir. Bu kabul,

duygularin {izerinde kontrol saglamaya yardimci olabilir.

6. Meditasyonu giinliikk uygulaym: Meditasyon aligkanligini giinliik rutininizin bir parcasi
haline getirmek, bu calismayr siirdiiriilebilir kilar. Ozellikle performans &ncesinde

meditasyona zaman ayirmak, kaygiy1 yonetmede etkili olabilir.
3.4.4.2 Farkindalik meditasyonunun miizikal performansa etkileri

Farkindalik meditasyonu, yalnizca performans aninda degil; miizikal ¢aligma siireglerinde,
provalarda ve giinliikk yasamda da zihinsel denge ve duygusal istikrar saglayarak bireyin
genel yasam kalitesini artiran bir uygulamadir. Farkindalik temelli uygulamalarin 6ziinde
yer alan ana odaklanma, yargilamadan kabul, fiziksel durus farkindaligi ve bilingli nefes
kontrolii gibi 6geler, miizikal ifade ve performansi daha derinlikli hale getirebilmektedir

(Lutz, 2015, s. 25-32).

Bu uygulamalarin temel felsefelerinden biri olan dereifikasyon, miizisyenlerin zihinsel
iceriklerle 6zdeslesmeden onlar1 goézlemleyebilme becerisini gelistirmelerine olanak tanir.
Ozellikle performans &ncesinde ya da swrasinda ortaya ¢ikan “Hata yapacagim”,
“Yetersizim” ya da “Elestirilecegim” gibi diisiinceler, birey tarafindan mutlak gergeklik gibi
algilandiginda kaygiy1 artirabilir (Kenny, 2014, s. 45). Dereifikasyon becerisi ise bu tiir
diisiincelerin yalnizca zihinsel birer icerik oldugu farkindaligini gelistirerek, miizisyenin bu
diisiincelerle mesafe kurmasmi saglar. Ornegin, sahne &ncesi “Simdi hata yapacagim”
diisiincesi, dereifikasyon yoluyla “Bu sadece zihnimde beliren gegici bir diislince; gercekligi
kesin degil” biciminde yeniden ¢ergevelenebilir. Bu yaklasim, miizisyene zihinsel esneklik
kazandirmakla kalmaz, ayn1 zamanda sahne performansinda daha 6zgiir, yaratici ve kendine
giivenli bir durus sergilemesine de katkida bulunur (Gaudreau ve Verner-Filion, 2018, s.
735).

Farkindalik meditasyonu, performansa iligskin i¢sel engellerin (elestirel i¢ ses, basarisizlik
korkusu, digsal degerlendirme endisesi gibi) etkisini azaltarak miizisyenin daha berrak ve
dengeli bir biling durumuna ulagmasini destekler. Bu yoniiyle meditasyon, yalnizca bir

rahatlama yontemi degil; zihinsel berraklik, duygusal denge ve sahne iizerinde biitiinsel
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farkindalik gelistiren bir aractir (Taylor ve Green, 2022, s. 48; Help Musicians UK, 2016, s.
23).

Ancak, farkindalik meditasyonunun her bireyde benzer etkiler olusturmadigr da
unutulmamalidir. Uygulamanin siiresi, siklii, yontemi ve bireysel egilimler gibi
degiskenler, meditasyonun etkinligini belirleyen 6nemli faktorlerdir. Bu nedenle, miizik
egitiminde farkindalik temelli yaklasimlar uygulanirken bireysel farkliliklarin dikkate
alinmasi biiyiik 6nem tagir. Egitmenlerin 6grencilerin duygu durumlari, kaygi diizeyleri ve
zihinsel yapilar1 dogrultusunda bu uygulamalari kigisellestirmeleri 6nerilmektedir (Brown

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

Davidson ve Kaszniak, farkindalik uygulamalarinin etkilerini bilimsel olarak
degerlendirebilmek i¢in ¢ok boyutlu bir yaklagimi savunmaktadir. Buna gore, birinci sahis
(bireyin kendi deneyimi), ikinci sahis (egitmen ya da gozlemcinin degerlendirmesi) ve
ticlincii sahis (ndrobilimsel ya da davranigsal dl¢limler) yontemlerinin bir arada kullanilmast,
farkindalik meditasyonunun miizikal performans {iizerindeki etkilerini daha kapsamli

bi¢cimde analiz etmeyi miimkiin kilacaktir (Davidson ve Kaszniak, 2015, s. 585-590).

Sonug olarak, farkindalik meditasyonu, miizikal performans agisindan hem 6nleyici hem de
gelistirici bir zihinsel ara¢ olarak degerlendirilebilir. Performans kaygisin1i ydnetme,
duygusal denge saglama ve sahne iizerindeki farkindaligi artirma gibi islevleriyle
miizisyenin hem kisisel hem de sanatsal gelisimine katkida bulunur. Bu yontemin miizik
egitimi siireclerine entegrasyonu, bireysel iyilik halini desteklemenin yani sira, miizikal

ifade giiclinii de derinlestirerek sahne sanatlarinda biitiinciil bir gelisim saglar.
3.4.5 imgeleme

Imgeleme, zihinsel olarak bir performansin canli ve ayrintili sekilde gorsellestirilmesiyle
basarty1 artirmay1 hedefleyen bir tekniktir. Miizisyenler, sahneye ¢ikmadan 6nce basariyla
gerceklestirdikleri bir performans: zihinlerinde canlandirarak kaygiyr azaltabilir ve
Ozgiivenlerini pekistirebilirler (Kenny, 2014, s. 570). Arastirmalar, bu teknigin miizikal
becerileri, sahne durusunu ve 6zgiiveni olumlu etkiledigini ortaya koymaktadir (Gaudreau,

2018, s. 425).
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Imgeleme sadece kaygiy1 azaltmakla kalmaz; ayn1 zamanda performansa duygusal agidan
hazirlanmay1 ve zihinsel dayanikliligin gelismesini de saglar. Miizik egitiminde bu yontemin
kullanimi, 6grencilerin sahne Oncesinde kontrol duygusunu artirarak daha istikrarh

performanslar sergilemelerine katki sunar.

Nasil Uygulanir?

Hazirhk: Sessiz ve rahat bir ortamda oturarak ya da uzanarak gozler kapatilir.
Odaklanma: Once birkag dakika boyunca derin ve sakin nefes alarak gevseme saglanir.

Canlandirma: Miizisyen, sahnede bulundugunu hayal eder. Eserin sesleri, enstriimanin

hissi, izleyiciler ve mekan gibi ayrintilar detaylica zihinde canlandirilir.

Basariya Odaklanma: Performans sirasinda kendini kontrollii, sakin ve basarili bir sekilde

calarken hayal eder.

Tekrarlama: Bu egzersiz diizenli olarak uygulanirsa, gergcek performans Oncesinde

ndrolojik sistem bu deneyimi taniyarak kaygiy azaltir ve 6zgiiveni artirir.

Imgeleme calismalari, 6zellikle bireysel prova dénemlerinde ya da énemli konserlerden 6nce
birka¢ dakikalik seanslar halinde uygulanabilir. Boylece hem zihinsel hazirlik hem de

duygusal dayaniklilik desteklenmis olur.

3.4.6 Tlac¢ kullanim

Miizik diinyasinda yiiksek diizeyde performans kaygisi yasayan bazi miizisyenler, stresle
basa ¢ikmak amaciyla zaman zaman ilaglara bagvurmaktadir. Ilaglar, tablet, kapsiil, krem,
surup gibi cesitli formlarda bulunurlar. En sik tercih edilen ilag gruplarindan biri, 6zellikle
sahne oncesi kaygiy1 azaltma amaciyla kullanilan beta-bloker adli ila¢ grubudur. Bu ilaglar,
viicutta adrenalin ve noradrenalinin etkilerini azaltarak kalp atis hizini diisiiriir, kalbin daha
diisiik bir glicle atmasini saglar ve kan basincini dengeleyerek bireyin fizyolojik olarak daha
sakin bir duruma ge¢gmesine yardime1 olur. Bdylece miizisyenler, sahneye daha kontrollii ve

dingin bir sekilde ¢ikabilir (Klickstein, 2010, s. 1).

Kegelaers ve arkadasglarmin caligmasinda da belirtildigi gibi, bazi miizisyenler stres
seviyelerini yonetmek amaciyla bu tir ilaglart kullanmayr diistinmekte ya da
basvurmaktadir. Ancak bu ilaclarin kullanimi yalnizca kisa vadeli rahatlama saglamakla

siirli kalmaz; ayn1 zamanda ciddi saglik riskleri de barindirabilir. Beta-bloker’larin diizenli
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veya bilingsiz kullanimi, kalp sagligi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir, bobrek
fonksiyonlarmi etkileyebilir ve genel viicut isleyisini bozabilir. Ayrica bu ilaglar, performans
sirasinda ihtiya¢ duyulan enerji ve canlilig1i azaltabilecegi gibi, uzun vadede fiziksel ve
zihinsel saglik sorunlarina da zemin hazirlayabilir. Bazi durumlarda psikolojik ya da

fizyolojik bagimlilik riski de goz ardi edilmemelidir (Kegelaers vd., 2020, s. 180).

Bu nedenle, bu tiir ilaglarin yalnizca doktor gozetiminde ve regete ile kullanilmasi biiyiik
onem tasimaktadir. Ozellikle uzun siireli ya da aliskanlik haline gelen kullanimlar, alternatif
ve daha siirdiiriilebilir stresle basa ¢ikma yontemlerinin 6niine gegebilir. Beta-bloker tipi
ilaclarin miizikal performans tizerindeki uzun vadeli etkilerinin hala yeterince arastirilmamis

olmasi da bu alanda daha fazla bilimsel ¢aligma yapilmasi gerektigini gostermektedir (Beder,

2016, s. 1).

Sonug olarak, ila¢ kullanimi, yalnizca kisa siireli ve kontrol altinda uygulandiginda gegici
coziimler sunabilir; kalic1 bir ¢6ziim ve bireysellestirilmis yontemler dncelikli olarak ele

alinmalidir.
3.4.7 Performans oncesi ¢calisma

Caligma siireci, miizisyenlerin hem teknik becerilerini gelistirmelerini hem de sahne
tizerindeki rahatliklarini artirmalarim1  saglar. Calisma sirasinda yapilan tekrarlar,
miizisyenlerin eserleri daha iyi 6grenmelerine ve hatasiz bir sekilde ¢almalarina yardime1
olur. Iyi bir hazirlik, sahne iizerindeki kaygilari azaltir ve kendine giiveni artirir. Caligma

sayesinde, miizisyenler sahneye daha hazirlikl ¢ikarak kaygilarindan arinir.

Prova ise, yine miizisyenlerin performans kaygisini yonetmek ve sahneye teknik ve
psikolojik agidan tam donanimli ¢ikmalarini saglamak amaciyla gelistirilmis onemli bir
yontemdir. Bu prova, miizisyenin gercek bir konser ortamini onceden deneyimlemesine
olanak taniyarak, sahnedeki performansin1 daha kontrollii ve kendinden emin bir sekilde
gerceklestirmesine zemin hazirlar. Sahnede yapilan prova yalnizca eserleri sadece durmadan
calma anlamina gelmez; ayn1 zamanda sahne 1s1klari, akustige alisma ve seyirci varligi gibi
gercek performans kosullarini taklit eden unsurlar da devreye girer. Bu sayede, miizisyenler
karsilasabilecekleri fiziksel ve psikolojik yonlere alisarak, performans sirasinda ortaya

cikabilecek stres ve kaygiy1 azaltma firsati yakalarlar (Vincent, 2023, s. 115-120).
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Psikolojik a¢idan sahne provasi, 6zgiiven kazanimi ve kayginin yonetimi agisindan kritik bir
role sahiptir. Prova sirasinda miizisyenler, zorlandiklar1 teknik pasajlara yogunlasarak bu
boliimlerde daha hakim ve rahat bir hale gelirler. Bu yogunlasma ve durmadan ¢alma, eserin
detaylarina hakimiyetin artmasini saglamakla kalmaz, aym1 zamanda sahnedeki kaygi
belirtilerinin (terleme, titreme, nefes darligi gibi) azalmasina da katkida bulunur. Sahne
provasi sayesinde miizisyenler, performans dncesi belirsizlik ve stres kaynaklarini 6nceden
deneyimleyip bunlarla basa ¢ikma becerilerini gelistirebilirler. Boylece miizisyenler, gercek
performans aninda hem teknik hem de psikolojik agidan daha hazirlikli ve dengeli olurlar
(Smith ve Lee, 2025, s. 80-85).

Kelngers’in, bir ¢aligmasi, sahne provasinin miizikal performans kaygisinin azaltilmasindaki
etkisini derinlemesine incelemistir. Nitel arastirma yontemleri kullanilarak yapilan bu
caligma, orkestra sinavlarma hazirlanan geng¢ profesyonel miizisyenlerin deneyimlerini
temel almistir. Elde edilen bulgular, sahne provasinin miizikal becerilerin gelisimine katkida
bulunmanin yani sira, miizisyenlerin performans Oncesi psikolojik hazirliklarimi da
giiclendirdigini ortaya koymustur. Katilimcilar, sahne provasinin performans anindaki kaygi
seviyelerini belirgin bigimde azalttigini ve sahneye daha yiiksek 6zgiivenle ¢ikmalarini

sagladigini belirtmistir (Kelngers, 2022, s. 18).

Sonug olarak, performans Oncesi yapilan prova, miizisyenin tiim ydnleriyle sahneye

hazirlanmasin saglayan kapsamli bir uygulamadir.

3.4.8. Psikolojik destek ve egitmen yaklasimlar:

Stres yonetiminde psikolojik destek almak, miizisyenlerin performans kaygisiyla basa
cikmalar1 ve mesleki gelisimlerini desteklemeleri acisindan biiyiik 6nem tasir. Bununla
birlikte, miizik Ogretmenlerinin ve egitmenlerin &grencilerine sunduklar1 rehberlik ve

yaklagimlar da stres yonetiminde kritik rol oynar.

Psikolojik destek, miizisyenlerin performans kaygisiyla basa ¢ikmalarinda ve yogun ¢aligma
programlarinin neden oldugu yipranmay1 6nlemelerinde etkili bir ¢6ziim sunar. Danigmanlik
stiregleri, bireylerin kendilerini daha i1yi tamimalarina, performans kaygisimi tetikleyen
diisiince kaliplarini1 degistirmelerine ve saglikli basa ¢ikma mekanizmalar1 gelistirmelerine
olanak tanir (Clark ve Lisboa, 2013, s. 47). Grup terapisi ise miizisyenlerin yalniz

olmadiklarini fark etmelerini saglar ve stresle ilgili deneyimlerini paylasarak kolektif bir
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farkindalik olusturur. Ozellikle rekabetin yogun oldugu miizik alaninda, bu tiir paylasimlar
stresin bireysel bir yiik olmaktan ¢ikip ortak bir deneyim haline gelmesine yardimci olur
(Clark ve Lisboa, 2013, s. 47). Psikolojik destek alan miizisyenlerin performanslarinda
belirgin bir iyilesme ve kaygi diizeylerinde azalma yasadiklari, Help Musicians UK Anketi
(2016) ve baska calismalar ile kanitlanmistir. Ornegin, terapdtik nefes alma teknikleri ve
biligsel davranig¢r terapi yontemlerini 6grenen bir miizisyenin sahne korkusunu 6nemli
Ol¢iide azaltarak 6zgilivenle performans sergiledigi raporlanmustir (Bishop, 2023, s. 34). Bu
dogrultuda, akademik kurumlar ve miizik okullari, 6grencilerinin bu tiir hizmetlere erisimini

kolaylagtirmak adina danigsmanlik merkezleri kurmali ve bu hizmetleri desteklemelidir.

Miizik 6gretmenlerini ele almak gerekir ise, 6grencilerinin stres diizeylerini hafifletmek igin
samimi ve rahat bir iletisim tarzi benimsemeye calismalidir. Bu yaklasim, 6grencilerin
miizik yaparken ihtiyag duydugu yogun konsantrasyonu saglamalarina ve performans
stresini daha iyi yonetmelerine yardimei olur. Eustress (pozitif stres) ve distress (olumsuz
stres) kavramlari, bu acilardan 6nemli bir farkindalik saglar. Eustress, bireylerin olumlu
zorluklarla giliclenmesine yardimeci olurken, distress asir1 zorluklarin birey {iizerinde
zayiflatici etkiler yaratmasina yol agar (Selye, 1976, s. 35). Egitmenlerin, 6grencilerin pozitif
stres kaynaklarina yonlendirmeleri ve distress’i azaltacak stratejiler gelistirmelerini
saglamalar1 daha saglikli bir 6grenim siireci ig¢in 6nemlidir (Kenny vd., 2014, s. 198).
Ornegin, dgrencilerin 6z elestiri ile enstriiman calisirken ortaya cikan stresli duygusal
durumlarla basa ¢ikmalari i¢in egitmenler, 6grencilerin performanslarin1 olumlu bir sekilde
degerlendirmelerine yardimci olabilecek yontemler gelistirebilir. Harris (2005, s. 45)

Ogrencilerin olumsuz 6z elestiriden uzaklagmalarini saglamak i¢in su ii¢ soruyu onerir:
1. Ne dogru gitti?

2. Bir sonraki ¢alismanda neyi farkli yapabilirsin?

3. Kendinden beklentin ne?

Bu sorular, 6grencilerin hem performanslarina yonelik yapici bir degerlendirme yapmalarina

hem de 6z giivenlerini artirmalarina katki saglar.

Sonug olarak miizik 6gretmenlerinin rehberlik yaklagimlariyla profesyonel psikolojik destek
hizmetlerinin birlesimi, miizisyenlerin hem bireysel hem de profesyonel hayatlarinda daha

saglikli ve siirdiiriilebilir bir basar1 elde etmelerine katki saglar (Goren, 2014, s. 50-53).
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3.4.9 Saghkl beslenmenin 6nemi

Saglikli beslenme aliskanliklari, miizisyenlerin genel enerji seviyelerini artirarak
konsantrasyonlarini  ve performanslarint iyilestirir. Ayni1 zamanda stresle basa
¢ikabilmelerini saglar. Yeterli uyku da bu siireci destekler (Help Musicians UK, 2016, s. 6).
Ozellikle kompleks karbonhidratlar, tam tahilli ekmek, kahverengi piring ve yulaf gibi
gidalar, kan sekerini dengede tutarak enerji seviyelerini artirir. Bu karbonhidratlar, ani enerji
diistislerini onleyerek miizisyenlerin sahne performanslarini destekler. Ayni zamanda
yiiksek lif igerigi sayesinde sindirim sistemini olumlu yonde etkiler (Anderson, 2009; Slavin,
2005, s. 188-205).

Omega-3 yag asitleri de miizikal performans {iizerinde dogrudan etkili olan besin
ogelerindendir. Somon, ceviz ve chia tohumlari gibi gidalarda bulunan bu yag asitleri, beyin
fonksiyonlarmn1 destekleyerek odaklanmayi artirabilir. Ayrica, iltihap onleyici etkileri
sayesinde genel saglik agisindan da fayda saglarlar. Yapilan arastirmalar, Omega-3 yag
asitlerinin zihinsel saglig1 iyilestirdigini ve kaygi diizeylerini diislirdiiglinii ortaya
koymaktadir (Grosso, 2014, s. 222-231). Potasyum agisindan zengin olan muz, tatli patates
ve 1spanak gibi besinler ise kas fonksiyonlarin1 destekleyerek stresin azaltilmasina yardimci
olur. Potasyum, viicuttaki sivi dengesini koruyarak kas kramplarin1 6nler ve genel enerji

seviyelerini artirir (Kirkland, 2016, s. 1-12).

Beslenmede dikkat edilmesi gereken diger bir unsur ise kafein tiiketimidir. Kahve ve yesil
cay gibi kafein iceren igecekler, enerji artis1 saglayarak dikkat ve odaklanmayi artirabilir. Bu
etkileri sayesinde miizisyenlerin performanslarinda olumlu rol oynayabilir. Ancak asir
kafein tiiketimi, anksiyete ve uyku bozukluklarina neden olabileceginden, kontrollii
tiiketilmelidir. Ote yandan, yiiksek sekerli gidalarin performansa etkisi ¢ogunlukla
olumsuzdur. Lustig (2016, s. 27-29), bu tiir gidalarin kisa siireli bir enerji artis1 saglasa da
“ardindan gelen ani kan sekeri diisiisii nedeniyle yorgunluk hissi ve enerji dalgalanmalarina

neden oldugunu” belirtmektedir.

Asirt yagh yiyecekler de benzer sekilde performanst olumsuz etkileyebilir. Bu yiyecekler
sindirim sistemini yavaslatarak kiside agirlik hissine ve performans diisiikliigiine yol
acabilir. Bu nedenle, zeytinyag1 gibi saglikli yaglar tercih edilmelidir. Saglikli yaglar,

miizisyenlerin hem genel saglik durumunu hem de performans kalitesini artirabilir (Astrup,

42



2011, s. 7). Sebzeler meyveler, tam tahillar ve saglikli yaglar gibi besinler, fiziksel ve
zihinsel performansin siirdiiriilebilirligi agisindan oldukg¢a 6nemlidir. Bu besinler viicudun
ihtiya¢ duydugu vitamin ve mineral destegini saglayarak genel sagligi iyilestirir (World
Health Organization, 2003, s. 45). Ote yandan, hazir yemekler, asir1 sekerli icecekler ve
islenmis gidalarin asir1 tilketimi, saglik sorunlarina yol acabilecegi gibi miizikal performansi

da olumsuz yonde etkileyebilir (Mozaffarian, 2011, s. 12).
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DORDUNCU BOLUM

4. PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK, KENDINE GUVEN, MOTIVASYON VE
POZITIF DUSUNCE

4.1 Kendine Giiven

Kendine giiven, bir miizisyenin sahnedeki durusu, yorum kalitesi ve performans kaygisiyla
basa c¢ikma becerisi ilizerinde dogrudan etkilidir. Giliven duygusu, sahne {tizerindeki
davraniglara yansir; yiiksek 6zgiiven, daha rahat, yaratici ve etkileyici bir performansa
olanak tanir. Giivensizlik ise kaygiyi artirarak miizikal ifadeyi sinirlayabilir ve performansin

kalitesini diisiirebilir.

Ornegin, Giirpmar (2016, s. 123) tarafindan gerceklestirilen bir calismada, miizisyenlerin
yiiksek diizeyde 6zgiiven sahibi olmalarinin, kaygi diizeylerini anlamli bigimde azalttig1 ve
ayni zamanda performanslarini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir. Bu bulgular, yiliksek
giiven duygusunun performans basarisini artiracagl ve kaygi iizerinde azaltic1 bir etkiye

sahip olacagini gostermektedir.

Kendine gilivenin pozitif etkisi sosyal destek ve gecmis basar1 deneyimleriyle pekisir.
Pedagojik alanda yapilan bir ¢alisma, orta ergenlik donemindeki miizisyenlerin 6nceki
ogretmenlerinden aldiklari sosyal destegin, sahne dncesi 6zgiivenlerini artirarak performans

kalitelerini gii¢lendirdigini gdstermistir (Orejudo, 2025, s. 8).

Ote yandan 6zgiiven sadece ruhsal durumla sinirli kalmaz; ayni zamanda duygusal durumu
olumlu yonde etkileyerek yaraticiligi da artirabilir. Psikoloji literatiirinde genel 6z-yeterlik
(self sufficiency), kavraminin bireylerin zorlu gorevleri yonetebilme inancini artirarak

performanslarini gii¢lendirdigi belirtilmektedir (Bandura, 1997, s. 3-5).

Ayrica pozitif duygularin biligsel genisleticiligi, dikkat dagilmasi ve yaraticilig
destekledigi, boylece sahne ortaminda daha esnek ve yaratici tepki verilmesine yol agtigi

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

Ozetle, kendine giiven: Kaygiyr azaltarak miizisyeni daha rahat bir sahne deneyimine
hazirlar miizikal ifadeyi giiclendirir yaraticili1 artirarak sahnede 6zgiin yorumlara zemin

hazirlar ve performans kalitesini yiikseltir. Bu nedenle, miizisyenlerin pozitif diisiince,
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basarili performans deneyimleri, etkili prova siiregleri ve sosyal destegi igeren biitiinciil
stratejilerle kendine giivenlerini gelistirmeleri, performanslarinin kalitesini anlamli sekilde

artiracaktir.
4.2 Motivasyon

Motivasyon, miizikal kariyerin siirdiiriilebilirligi ve bagarisi i¢in temel bir unsurdur. Yaratici
alanlarda bu gii¢ hem i¢sel hem de digsal kaynaklardan beslenir ve sanatcinin siirekli gelisim
siireci iginde kalmasina katki saglar. i¢sel ve digsal motivasyon arasindaki saglikli denge,
yalnizca miizikal basarty1 degil, ayn1 zamanda kigisel tatmin ve psikolojik dayaniklilig1 da

destekler.

Miizisyenlerin motivasyonlarini artirmak; stres yonetiminde farkindalik kazanmalarini,
karsilastiklar zorluklara kars1 daha direngli olmalarini ve yaratici ¢oziimler tiretebilmelerini
kolaylastirir. Bu dogrultuda, bireylere uygun motivasyon stratejilerinin gelistirilmesi hem
sanatlarina olan baglilig1 pekistirmekte hem de genel sagliklarin1 korumada 6nemli bir rol

oynamaktadir (McPherson ve Zimmerman, 2011, s. 15).
4.2.1 I¢sel motivasyon ve etkileri

I¢sel motivasyon, sanatin kendisinden gelen tatmin, kisisel bagar1 hissi ve yaraticilikla ilgili
i¢sel doyum gibi faktorleri igerir. Cogu sanatci, kendini daha iyi ifade edebilme ve sanatiyla
baskalarina dokunabilme gibi icsel faktdrlerden ilham alir (Deci ve Ryan, 2000, s. 58). I¢sel
motivasyon, sanat¢inin kendi degerleriyle uyumlu hedefler koymasini saglar ve uzun vadeli
tatmin ve baglilik sunar. Bu tiir bir motivasyon, sanat¢inin ¢alisma siirecine olan tutkusunu

artirir ve sanatina olan bagliligini giiclendirir.
4.2.2 Dissal motivasyon ve etkileri

Dissal motivasyon kaynaklar: ddiiller, taninma, finansal kazang ve izleyicilerden alinan geri
bildirim gibi dis faktorlere dayanir. Miizikal performansin degerlendirilmesi, bir¢ok sanatci
icin Oonemli bir digsal motivasyon kaynagi olusturur. Basarili bir performans sonrasi
kazanilan ddiiller veya toplumsal taninma, sanatcilarin daha fazla motive hissetmelerini
saglayabilir. Digsal motivasyonlar, performans sirasinda 6zgiiveni artirici bir etkiye sahip

olurken, hedef odakli ¢alismalarin siirdiiriilmesine de katkida bulunur (Ryan ve Deci, 2000,
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S. 72). Bu digsal faktorler, miizisyenlerin ¢abalarini daha anlamli hale getirebilir ve islerine

kars1 bagliliklarini giiclendirebilir.

4.2.3 Stratejik hedef belirleme ve motivasyonun siirekliligi

Motivasyonun siirekliligini saglamak, 6zellikle uzun vadeli sanatsal projelerde ve hedeflere
ulagsmada stratejik bir yaklagim gerektirir. Miizisyenlerin ulasilabilir ve anlamli hedefler
belirlemesi, bu hedeflere sistematik bigimde ilerlemelerini kolaylastirabilir. Schunk, Pintrich
ve Meece (2008, s. 45), stratejik hedef belirleme siireglerinin bireylerin motivasyon
diizeylerini artirabilecegini ve uzun vadeli basariya ulasmalarina katki saglayabilecegini
belirtmektedir. Ayrica, agik ve ulasilabilir hedeflerin, miizikal siire¢ sirasinda ortaya ¢ikan

stres ve kaygi tlizerinde diizenleyici bir rol oynayabilecegi ifade edilmektedir.

4.2.4 Motivasyonun toplu performanslar iizerindeki etkisi

Miizisyenler i¢in yiiksek motivasyon, yalnizca bireysel performanslar i¢cin degil, aym
zamanda toplu miizik ¢alismalari i¢in de belirleyici bir etkendir. Oda miizigi, eslikli ¢alma
veya orkestra gibi birlikte yapilan ¢aligmalarda, giiclii bir motivasyona sahip bireyler hem
kendi verimliliklerini artirmakta hem de grup dinamigine olumlu katki sunmaktadir. Bu
durum, sahnedeki etkilesimi gili¢lendirirken, ortak miizikal anlatimin daha tutarli ve
etkileyici bir sekilde gerceklesmesine olanak tanir. Arastirmalar, yiiksek motivasyonun
Ozgliveni artirdigini, kaygi diizeylerini azalttigim1 ve genel performans kalitesini

yiikselttigini gostermektedir (Macintyre, 2007, s. 30).
4.3 Pozitif Diisiince ve Etkisi

Pozitif diislince, miizisyenlerin sahne Oncesi zihinsel durumlarini iyilestirmeleri ve
performans kaygisiyla daha saglikli basa ¢ikabilmeleri agisindan 6nemli bir rol oynar.
Ozellikle igsel konusmalarin olumlu yonde yapilandirilmasi, dzgiiveni artirarak performans
kalitesine dogrudan katki saglayabilir. Ornegin, “Basaril1 bir performans sergileyecegim” ya
da “hazirim, kendime giiveniyorum” gibi olumlu ifadeler, miizisyenin zihinsel

dayanikliligim giiglendirir.

Aragtirmalar, pozitif igsel konusmalarin, yalnizca anksiyete diizeyini azaltmakla
kalmadigini, ayn1 zamanda dikkat siiresini ve yaratict diisiinmeyi de gelistirdigini

gostermektedir. Fredrickson’un (2001, s. 222) “Genislet ve Insa Et” kurami, pozitif
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duygularin bireylerin biligsel esnekligini ve problem ¢ézme becerilerini artirdigini savunur.
Bu baglamda, sahne Oncesinde pozitif diisiinceye odaklanan miizisyenlerin, stresli

durumlarla daha esnek ve yaratici bir sekilde bas edebildikleri goriilmektedir.

Ornek olarak, bir miizik okulunda yapilan calismada, 6grencilere her giin sahneye ¢ikmadan
once kisa bir siire olumlu ciimleler tekrarlamalari Onerilmis; birka¢ hafta sonunda
Ogrencilerin kaygi diizeylerinde diislis, performans sirasindaki 6zgiivenlerinde ise artis
gozlemlenmistir (Sahlin, 2015, s. 139). Bu tiir bilissel hazirlik teknikleri hem bireyin

psikolojik dayanikliligint artirmakta hem de performans verimliligini ylikseltmektedir.
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5. SONUC

Bu tez caligmasinda, miizik 6grencileri ile profesyonel miizisyenlerin karsilastiklari stres
kaynaklar1 ve bu stresle basa ¢ikmak amaciyla basvurduklar1 yontemler kapsamli bigimde
incelenmistir. Arastirmada, stres yonetimine yonelik gesitli teknikler ele alinmis ve bu
tekniklerin miizikal performans Tlzerindeki etkileri degerlendirilmistir. Yoga, pilates,
Alexander Teknigi, konsantrasyon artirici egzersizler, nefes ve kas gevsetme ¢aligmalari,
farkindalik meditasyonu, mindfulness, zihinsel imgeleme, farmakolojik destek, performans
oncesi hazirlik siirecleri, psikolojik destek, egitmen yaklasimlari ve saglikli beslenme gibi

uygulamalarin performans kalitesine katki sagladigi bulgulanmustir.

Elde edilen veriler, s6z konusu tekniklerin diizenli ve bilin¢li bi¢imde uygulanmasinin
miizisyenlerin zihinsel ve fiziksel dayanikliliklarini artirdigini, sahne dncesi ve sonrasi kaygi
diizeylerini azalttigin1 ve genel yasam kalitelerini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.

Bu cergevede, bireysel ve mesleki gelisimi destekleyici oneriler gelistirilmistir:

Bireylerin ihtiyaglarina uygun yontemleri belirleyerek bunlari yasamlarina diizenli olarak
entegre etmeleri, mesleki dayanikliligin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nem tasimaktadir.
Ozellikle yoga, nefes egzersizleri, meditasyon ve zihinsel imgeleme gibi teknikler, sahne

Oncesi ve sonrasi slireclerde gevseme ve bilissel odaklanmay1 destekleyici niteliktedir.

Zihinsel ve fiziksel dayamiklilifi artirmaya yonelik rutinlerin olusturulmasi, miizikal
performansi etkileyen belirleyici faktorlerdendir. Pilates ve Alexander Teknigi gibi
yontemlerin, 6zellikle uzun siireli enstriiman g¢alismalar1 sonucunda olusabilecek postiir
bozukluklarini 6nlemede etkili oldugu; ayrica beden farkindaligini artirarak odaklanmayi ve

fiziksel rahatlig1 destekledigi gozlemlenmistir.

Performansa hazirlik siirecinde psikolojik stratejilerin uygulanmasi da 6nem arz etmektedir.
Olumlu i¢sel konusmalar, bilissel yeniden yapilandirma teknikleri ve gevseme egzersizleri,
performans kaygisinin azaltilmasinda etkili rol oynamaktadir. Prova siireclerinin yalnizca
teknik yeterlilik agisindan degil, zihinsel hazirlik boyutuyla da yapilandirilmasi, miizisyenin

sahne tlizerindeki 6zgiivenini ve kontrol algisin1 artirmaktadir.

Sosyal destek sistemlerinin gii¢lendirilmesi, stresle basa ¢ikma becerilerinin gelisimine
dogrudan katki saglamaktadir. Aile bireyleri, arkadas c¢evresi ve alaninda uzman
profesyonellerle kurulan saglikli iletisim aglari, duygusal dayanikliligi desteklemekte;

bireyin yalnizlik algisini azaltarak motivasyonunu artirmaktadir.
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Bireysel gelisimi destekleyen etkinliklere katilm da o©nemli bir unsur olarak
degerlendirilmektedir. Farkindalik temelli uygulamalar, doga yiiriiyiisleri ve sanatla iligkili
aktiviteler, miizisyenin i¢sel dengesini korumasina ve stres diizeyini daha kontrollii bir
bicimde yonetmesine olanak tanimaktadir. Bu tiir uygulamalar yalnizca miizikal

performansa degil, genel yasam kalitesine de olumlu katkilar sunmaktadir.

Stres yOnetimi stratejilerinin miizik egitimi programlarina entegre edilmesi, egitimsel ve
mesleki gelisim agisindan kritik 6neme sahiptir. Miizik okullarinda nefes egzersizleri,
meditasyon, farkindalik temelli caligmalar, zihinsel imgeleme ve gevseme tekniklerini
iceren dersler ve atdlye calismalari diizenlenmeli; bdylece 6grencilerin performans kaygisini
erken donemde yonetebilmeleri saglanmalidir (Meichenbaum, 2017, s. 115-120; Selye,
1976, s. 35-46). Bu uygulamalar, 6grencilerin zihinsel dayanikliliklarini gelistirerek sahne
Oncesi ve sirasinda stres diizeylerini dengelemelerine yardimei olmaktadir. Egitim
miifredatina bu tekniklerin entegrasyonu hem kisa vadede rahatlama hem de uzun vadede
duygusal esneklik kazandirma agisindan 6nem arz etmektedir. Egitmenlerin bu konularda
yetkin olmasi ise, Ogrencilere sunulacak psikolojik destek ve rehberligin niteligini
artiracaktir. Boylece miizik egitimi veren kurumlar, sanatsal ve teknik gelisimin yan1 sira

psikolojik saglamlig1 da temel alan biitiinciil bir yaklagimi1 benimseyebilecektir.

Sonug olarak, miizisyenlik meslegi yalnizca teknik beceri degil, ayn1 zamanda yiiksek
diizeyde zihinsel ve duygusal dayamiklilik gerektiren bir alandir. Bu baglamda, stres
yonetimi uygulamalari bireylerin ruhsal ve fiziksel sagligin1 koruma, performans niteligini
artirma ve mesleki stirdiiriilebilirligi saglama acisindan 6nemli islevler iistlenmektedir. Bu
calismada incelenen yontemlerin diizenli ve bilingli bicimde uygulanmasi, performans
kaygisinin azaltilmasina katki saglamakta; ayni zamanda genel yasam dengesini

destekleyerek miizikal kariyerin uzun vadeli basarisina zemin olusturmaktadir.
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konservatuvar birincisi ve Anadolu Universitesi’nin {iniversite ikincisi olarak mezun oldu.
Ayn yil Prof. Burcu Yazici ile yiiksek lisans egitimine basladi. Egitim siireci boyunca
cesitli orkestralarda aktif olarak yer aldi. Dért y1l boyunca Anadolu Universitesi Devlet
Konservatuvar: Genglik Orkestrasi’nda viyola gurubunda yer aldi. 2018-2019 yillarinda
Dogus Cocuk Senfoni Orkestrast ile konserler verdi. 2023 yilinda TUGFO (Tiirkiye
Uluslararas1 Genglik Filarmoni Orkestrasi) ile Istanbul, Ankara, Kapadokya ve Italya’nin
Sicilya, Palermo ve Roma sehirlerinde konserlerde sahne aldi. Aymi yil Eskisehir
Biiyiiksehir Belediyesi Senfoni Orkestrasi’nda takviye sanatci olarak gdrev yapti. Zehra
Ozyazgan, solo performanslarmin yani sira oda miizigi alaninda da aktif oldu. Quartet, trio,
piyanolu quartet, oktet ve kentet gibi ¢esitli oda miizigi gruplari ile konserler verdi. Solo
konserleriyle okul igi ve dis1 pek ¢ok etkinlikte yer aldi. Sanat hayati boyunca birgok
Masterclass’a katilarak kendini gelistirme firsat1 buldu. Ulrich Mertin, Elena Unaldi, Efdal
Altun, Beste Tiknaz Modiri ve Prof. Wilfried Strehle gibi 6nemli sanat¢ilarla masterclass
caligmalar1 yapti. 2020 yilinda Online Klasik Miizik Akademisi tarafindan diizenlenen
Keman, Viyola ve Cello Yarismasi’na katildi. 2025 yilinin Ocak aymda Samsun Devlet
Opera ve Balesi'nin agtig1 orkestra sinavini kazanarak bu kurumda viyola sanatgisi olarak
calismaya bagladi. Halen Samsun Devlet Opera ve Balesi Orkestrasi’nda aktif olarak

calismaktadir.
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