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Ozet

Glnuimiiz miizik sektoriine ve gelisimine bakildiginda gerek albiim kayitlarinda ve gerekse konser
performanslarinda calgi icracilarinin biyiik bir oneme sahip olduklarn goriilmektedir. Calgi icracilar,
bireysel performanslarini en iyi sekilde sunmak ve hatasiz bir sekilde calmak adina yogun bir sekilde
zaman harcamaktadirlar. Fakat harcamis olduklari bu zaman sonunda ortaya cikan performansi,
stidyo ortamlarinda istenilen diizeyde sergileyememektedirler. Calgi icracilarimin yasadiklar bu
sorunlarin nedeni kendi kaygilan ile huzursuzluklarn olabilmekte ve bu da icralarin olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Profesyonel ya da amator icracilarin en buyiik sorunlarindan birisi olarak goze
carpan bu duruma genel olarak “Performans Kaygisi” da denilmektedir. Ozellikle stiidyo ortamindaki
ses kayit seanslarinda muzisyenlerin calgilarini hatasiz bir sekilde icra etmeleri beklenmektedir. Bu
beklenti, calg icra eden miizisyenleri baski altina almakla birlikte iizerlerinde bariz bir tedirginlik
hali de olusturmaktadir. Bu anlamda icracilar her ne kadar profesyonel bir kimlikte olsa dahi
beklenmedik olumsuz durumlarla karsi karsiya kalabilmektedirler. Tiim bu olumsuz durumlar, bir eser
icrasi sirasinda ya da stiidyoda kayit altina alinan albim parcalarinda anlik olarak meydana gelen
yanlis nota baskilari veya strese bagli yanlis nota okuma diirtiisii ile basa ¢ikamama gibi olgulardir.
Stiidyo ortamlan genelde icracilarin calgilar ile bas basa kaldiklar ve performanslariyla da tiim
miizikal birikimlerini ve tecrtbelerini yansittiklari alanlardir. Bu calismamin amaci, calgi icracilarinin
stiidyo ortamlarinda kendilerinden beklenen yiiksek diizeydeki hatasiz performans seanslar sirasinda
karsilastiklar problemleri ortaya koymak ve bu problemlere coziim bulmaktir. Ayn1 zamanda bu
arastirmada konuyla ilgili verilerin toplanmasi amaciyla nitel arastirma yontemlerinden tarama
(Survey) modeli kullamlmistir. Arastirma sonucunda ulasilan veriler betimsel analiz yonteminden
yararlanilarak yorumlanmis ve bu baglamda cesitli nerilerde bulunulmustur.

Anahtar kelimeler
calgi Icrasi, stiidyo kayit ortami, performans kaygisi, anksiyete

icracis1 icin hedeflenen en onemli
amaclar arasinda yer almaktadir. Bu
hedeflenen amaclan ele aldigimizda
bu duruma bagli olarak ortaya baz
olumsuz unsurlar da c¢ikabilmektedir.
Bu olumsuz unsurlar; stres, kaygi ve
korku gibi kavramlardir. Saglikli bir
calg icracisinda bile anksiyeteye baglh
bu tur durumlar ortaya cikabilmektedir.
Bir muzisyenin icra sirasinda ortaya
koyacag1 performansin en iyi sekilde

Muzisyenlerin, ozellikle de calg
icracilarinin yasamlari boyunca
performanslarini  en Ust seviyeye
cikarmalart hem vazgecilmez hem de en
istenen olgular arasinda yer almaktadir.
Gerek miizik egitimi boyunca ve gerekse
bireysel egitim sonucunda ortaya cikan
calgr performansinin en dogru ve de
en verimli bir sekilde dinleyenlere ya
da izleyicilere aktarilmasi, bir calgi
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olabilmesi icin ruh sagliginin da yerinde
olmasi ve buna bagli olarak da psikomotor
becerilerinin olumlu etkilenmesi
gerekmektedir (Williamon, 2004:.8).

Studyo ortamlan genelde profesyonel
miizisyenlerin kayit yaptigi alanlar olarak
bilinmektedir. Bu ortamlar, ozellikle de
calgi icracilarinin kendi performanslarim
en yuksek dizeyde sergiledikleri
alanlardir. Dolayisiyla da icracinin her
zaman en iyi performansi sergileme
durtusuinu kendisinde barindirmaktadir.
Bu durum, asinya kacildiginda calgiyr
icra eden  miuzisyenin  kaygisinin
artmasina neden olmaktadir. Kendi 6zgur
alaninda (evde ya da rahat bir ortamda)
cok rahatlikla calmis oldugu bir eseri
(notasyonu), stlidyo ortaminda aym
performansla calamama gibi durumlarin
ortaya c¢ikmasi nedeniyle kaygi vya
da anksiyete ile sonuclanmaktadir.
Bu kaygilar “sahne kaygis1” basligi
altinda toplansa da bireysel olarak
nitelendirildiginde “performans kaygisi”
kavraminin calgr icracilan adina daha
anlaml oldugu distinlilmektedir.
Bireysel olarak yapilan performanslarda,
icrac1 kendisini daha fazla stres altinda
hissetmektedir. Aksine, toplu yapilan
icralarda ise kisi sayisinin artmasindan
dolayi icracilarin kaygi diizeyinin azaldig
gozlemlenmistir (Parncutt ve McPherson,
2002).

Genel olarak diistiniildiigiinde “heyecan”
kelimesi ile anksiyete (kaygi, tasa)
kelimeleri muzisyenler tarafindan aym
sekilde dile getirilse de literaturagisindan
tam olarak birbirini karsilamamaktadir.
Bu problem dinya literaturinde
“Musical Performance Anxiety” olarak
adlandinlmaktadir (Teztel ve Askin,
2007). Profesyonel anlamda calgi calan
ve stidyo kayitlarina giren muzisyenlerin
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genelinde “heyecan” olarak tabir
ettikleri performans anksiyetesi
gorulebilmektedir. Hatta bazi icracilar
bu heyecan hissinin  yikselmesini
faydali olarak gormekle birlikte icra
performansina pozitif bir katki sagladigi
konusunda da hem fikir olduklarini dile
getirmislerdir (Steptoe, 1989).

Calgr icracilannin  performanslarinda
meydana gelen olumsuz ya da olumlu
unsurlar  ele  alindiginda, kendi
kisisel durumlarimin da etkili oldugu
gozlemlenmektedir. Ornegin; ice
donuk ve duygusal bir yapiya sahip
olan muzisyenlerin, disa donuk olan
mizisyenlere nazaran daha hassas
olduklan ve kaygi diizeylerinin de daha
yliksek oldugu bilinmektedir (Salmon,
1990). Ote yandan baz1 miizisyenlerin
mukemmeliyetci olmalarnn ve kontrol
mekanizmalarinin asin calismasi
nedeniyle sahne kaygisi (yani stiidyo
stresi) ile de baglantili bir iliski oldugu
saptanmistir (Parncutt ve McPherson,
2002).

Anksiyete, SAB ve DEHB’in Calgi
icracilan ile Olan iliskisi

Anksiyete sozcliglinlin kokenine
bakildiginda, Fransizca (anxiété) tabanli
olmakla birlikte kaygi, sikinti, sebebi
belli olmayan korku ve durtii anlamlarina
geldigi goriliir. Fransizcada kullanilan
“anxiété” sozclgi ise Latincede de ayni
karsiigi ve anlami iceren “anxietas”
sozcligiinden alintilanmistir. Latincedeki
karsiigi ise daraltmak, bogmak ve
sikmak anlamlarina gelirken “angree”
fiillinden tiretilen bir sozcuk yapisidir
(Anksiyete, 2021).

Anksiyete (kaygi); hos olmayan bir ic
calisma durumu ile karakterize edilen,
sik bir sekilde ileri - geri ilerleme gibi
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sinirsel davranislarin eslik ettigi bir duygu
bicimidir. Anksiyete ayrica kavramsal,
duygusal, somatik ve davranissal
bilesenlere sahip olmak biciminde de
tanimlanabilir  (Seligman, Walker ve
Rosenhan, 1989). Anksiyete (endise)
davranisinin en onemli ozellikleri ise
duygusal ifade olarak panik ve korku
hissinin ortaya ¢ikmasidir. Kan basincinin
(tansiyon) yukselmesi, kalp ritminin
(Bpm) hizlanmasi, ellerin terlemesi
ve sogumasi, kan akisinin hizlanmasi
nedeniyle kaslarda meydana gelen
gerginlik, bagisiklik sistemi ile sindirim
sisteminde meydana gelen bozukluklar
(yavaslamalar), midenin bulanmasi ve
titreme gibi bircok fiziksel reaksiyon
anksiyete sirasinda gozlemlenmektedir.

Anksiyete bozukluklari arasinda en
yaygin olanlarindan birincisi  “Sosyal
Anksiyete Bozuklugu (SAB)” olarak

bilinmektedir. SAB’1 kisaca aciklayacak
olursak; “Kisinin tanimadigi insanlarla
karsilastig, baskalarinin gozunun
Uzerinde olabilecegi bir ya da birden
fazla toplumsal durumdan belirgin
ve surekli bir korku duymasi, kucuk
duruma disecegi ya da utanc duyacag
bir bicimde davranacagindan korkmasi
ve anksiyete belirtileri gostermesidir.
Korkulan toplumsal durumlardan
kacinilmasiya dayogun anksiyete ile buna
katlanilmasi s6z konusudur” (Koyuncu ve
Binbay, 2014:11). “Anksiyete sonucunda
bir miuzisyenin, motor duygusal ve
dusunsel fonksiyonlari olumsuz yonde
etkilenebilir. Performans anksiyetesinin
semptomlan olayla dogrudan baglantili
olmayabilir. Performanstan haftalar once
ya da sonra ortaya cikabilir. Performans
anksiyetesinden sikayetci olan Kisiler,
hastaliga  yatkinlk  ve iritasyon
gosterirler” (Gidergi Alptekin, 2012).
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Anksiyete bozukluklar arasinda en yaygin
olanlarindan ikincisi ise “Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)” olarak
tamimlanmaktadir. DEHB ele alindiginda
ortaya 3 farkli fonksiyonel belirti
cikmaktadir. Bu belirtiler; “Durtusellik”,
“Hiperaktivite” ve bu bozuklugun
en belirleyici ozelligi olan “Dikkat
Eksikligi” olarak ortaya cikmaktadir.
Calg1 icracilarinda sikca gozlemlenen
sorunlardan birisi olan “Dikkat Eksikligi”,
icrayadogrudan etki etmekle birlikle olasi
konsantrasyon bozukluklarinda olumsuz
bir unsur olarak kendini gostermektedir.
Konsantrasyon bozuklugu ise anksiyete
sirasinda hissedilen olgular arasinda yer
almaktadir. Anksiyete sirasinda hissedilen
diger olgular ise; uyku bozukluklan,
korku, sinir hali, huzursuzluk hissi ve
kaslarda olusan kasilma (gerginlik)
olarak da karsimiza ¢cikmaktadir.

Calg icracilarinda Konsantrasyon

Bozuklugu ve Performans Kaygisi

bakildiginda Miizikle ugrasan ve ozellikle
herhangi bir calgi calan bireylerde
siklikla gorulen bir durumdur. “Zihnin,
uyaranlara kars1 surekli olarak tepki
vermesi ve o ana odaklanamamasina
konsantrasyon bozuklugu adi verilir”
(Konsantrasyon Bozuklugu Nedir, 2021).

Ozellikle de stidyo ve konser
asamalarinda ve odak gerektiren
performanslarda heyecan unsuru ile

birlikte  konsantrasyon  bozukluklan
ani bir sekilde ortaya cikmaktadir.
Bunun nedenlerinin arasinda hata

yapma korkusu, yanlis nota basma
korkusu, konser esnasinda seyircilerin
bakislarinin calgi calan icracinin kendi
Uzerinde yaratmis oldugu stres, stiidyo
asamasinda kulakliktan gelen metronom
sesi ile yasanacak olan senkron kaymasi
disuncesi, notaya bakip calarken ortaya
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cikacak olan yanlis perde seslendirmesi
gibibircok unsur konsantrasyonbozuklugu
durumunu ortaya cikarmaktadir.
Odaklanma sorunlann ile meydana
gelen bu sorun DEHB (Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite  Belirtileri)  konusunun
icinde yer almaktadir. “Dikkatsiz DEHB”
olarak da adlandirilan bu durum genel
anlamda “odaklanamamak”, “ayrintilara
dikkat edememek” ve “dikkatin kolay
dagilmas1” gibi unsurlari da icerisinde
barindirmaktadir. Aym zamanda
konsantrasyonu etkileyen en belirgin
olumsuz ozellik ise “kisisel takintilar”
olarak karsimiza cikmaktadir. Bireyin
evhamli bir sekilde kendisinde devamli
takint1 haline getirmis oldugu ve tekrar
halini alan icsel soylemler, bu takintiyr
destekleyerek belirli bir calginin icrasi
sirasinda odagin ve konsantrasyonun
dagilmasina neden olmaktadir.

Wilson’a gore miuzisyenlerde korku ve
kaygi probleminin ortaya cikmasindaki
ana eylemler su sekilde siralanmistir
(Wilson, 2002):

« Kayit veya konser esnasinda
calinacak olan nota (eser/
eserlerin) zorluk derecesi

« Kisinin durumuna bagli olarak
ortaya ¢ikan stres algis1 (icra
alanlar vs.)

. Tekrar eden kaygi faktori

Calg1 calma (icra) oldukca karmasik
bir eylem oldugu icin en Kkiiclik bir
dikkatsizlik aninin bile hata yapmaya yol
actigr goriilmektedir. Bu hatalar bircok
profesyonel miuzisyen de yapmaktadir.
Fakat esasen bu hatalan giderecek olan
kisisel kontrol mekanizmasin sanat¢inin
kendi bunyesinde gelistirmis olmasi

gerekir. Bu gereklilik, profesyonel calg
icracilarinin gerek stidyo ve gerekse
konser  performanslarindaki  basan
citasim oldukca st siralara tasimalarim
saglayacaktir. Bir mizisyenin (yani calg
icracisinin) baska bireylerin Onunde
(konser salonu ve stlidyo gibi ortamlarda)
ya da bir album kaydi icin calarken ortaya
koyacag1 performans, mutlaka kaygiy
da ortaya cikarmaktadir. Bu kaygi kimi
bireylerde (calg1 icracilarinda) kontrol
altina alinip ustesinden gelinirken,
kimisinde de kayginin dozu artmakla
birlikte heyecan ve dikkat daginiklig
da meydana gelmektedir. Bu duruma
da genel olarak “Performans Kaygis1”
denilmektedir.  “Performans  kaygisi
neredeyse her yas ve her yetenek
grubundan insanm etkileyen onemli bir
kayg1 problemidir” (Egilmez, Aytekin ve
Dirican, 2013; Fishbein ve ark., 1998;
Kenny ve Osborne, 2006; Sadler ve Miller,
2010; Salmon, 1990, aktaran Cirakoglu,
2013).

Calgi icracilarinda anksiyeteye bagh
olarak ortaya cikan “Performans Kaygis1”
kavraminin belli bir diizeyde olmasi,
performans  sirasinda  motivasyonu
arttinct - olumlu  bir eylem olarak
karsimiza c¢ikabilmektedir. Fakat bu
dizey belli bir simin asarak, icracinin
kendisini kontrol edemez bir hale gelip
var olan performansint da etkilemeye
basladign  anda  sorunlar  ortaya
cikmaktadir. Bu baglamda ortaya cikan
performans kaygisinin bir cesit kaygi
bozuklugu oldugu da soylenebilir (Aydin
ve Isgoriir, 2018). Calg icracilarinin belli
bir dizeye kadar hissetmis olduklan
“Performans Kaygis1” icra Uzerinde
olumlu bir fayda saglarken, daha
fazlasinin hissedilip hastalik derecesinde
yasanmasi arasindaki ayrim ise kaygi
hissiyatinin asin derecede hissedilmesi
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halinde baslamaktadir (Brotons, 1994,
s.64).

Performans kaygilarinin belirtilerini 3
ana baslik halinde siralamak mumkundur
(Tokinan, 2013).

 Davranissal
« Fizyolojik
« Bilissel

Davranissal olarak en c¢ok gorulen
belirtiler arasinda kaygili bir yuz ifadesi,
konsantrasyonun bozulmasi (tedirginlik),
icra edilen eserde meydana gelen
hatalarin ortaya cikmasi ve konusma
sirasinda seste ortaya c¢ikan titreme gibi
olgular yer almaktadir.

Fizyolojik olarak ise; her icracida
siklikla rastlanan ve heyecan unsuru
ile birlikte ortaya cikan kalp ritminin
giderek hizlanmasi, nefes alma ve
verme sikliginin artmasi, baski altinda
olundugundan dolay1 terleme, kaslarda
meydana gelen gerilmeler (ozellikle
de el kaslarinda) ve avuc icleri ile
parmaklarin asinn terlemesi gibi tipik
semptomlar gozlemlenmektedir.

Bilissel belirtilerde genel olarak; eseri
icra edecek olan kisinin kaygisindan
dolay1 ortaya ¢ikacak olan stresi kontrol
altina alamamas1 ve konsantrasyon
kaybina ugramasi, eser icrasi sirasinda
hata yapma korkusu, notay1 ya da eseri
calarken dikkatin bir anda dagilmasi
ve eserin unutulmasi gibi bircok durum
meydana gelmektedir.

Kenny’egore, calgiicracilarindameydana
gelen performans kaygilarn baglaminda;
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muzik performanslan kisinin kendisinde
olusan ayrintiya dayali motor yetilerini,
bilissel, estetik, hafiza ve yorumlama
gibi iyi egitilmis becerileri dahil eden
kompleks bir asama olmas1 nedeni ile
yuksek diizeydeki miuzik performansi
kaygisi, o anda performanst ortaya
koyan icracinin (sanatcinin) bireysel
basarisina zarar verme durumunu ortaya
cikarabilmektedir (Kenny, 2004:760).
Aym zamanda herhangi bir calgiy1 icra
eden bireyde davranis anlaminda ortaya
cikan bir takim bozukluklar da meydana
gelmektedir. Bu bozukluklar; performans
sirasinda ortaya cikan hatalar, kacinma
psikolojisi, motor huzursuzluk,
panikleme hali, dikkat daginmkligi ve
omuzlarin gereginden fazla yukarida
kalkik bir vaziyette olmasi seklinde
belirti gostermektedir (Kafadar, 20009;
Tokinan, 2013).

Miizik performansi kaygisinin diger bir
tamm ise, dinleyici karsisinda (studyo
ortaminda ya da konser sirasinda)
icra edilen esere dair meydana gelen
performansin  bozulmast ya da bu
performansa dair devamli bozulacak
endisesi yasayan bir kisinin, egitim,
yetenek ve hazirlik suresi goz onlinde
bulundurularak aciklanamayacak
Olcide bir endise duymasi hali olarak
da dile getirilebilir (Valentine, 2003).
Valentine’nin lizerinde durmus oldugu bu
kaygi durumu guinimuz calgi icracilarinda
siklikla ortaya cikan ve gozlemlenen
bir durumdur. Yalmzca bir calgiy1 tek
basina iyi bir sekilde icra etmek yeterli
olmamakla birlikte, bu icray1 toplum
oninde ve studyo gibi ylksek performans
gerektiren ortamlarda da iyi bir sekilde
sergilemek gerekmektedir. Dolayisiyla
da miuzikal performans kaygisiyla birlikte
her bireyin kendi benligini de kontrol
altina almas1 gerekmektedir.
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Profesyonel anlamda kendini
kanmitlamis cogu calgl icracisinda
gorulen ana sorunlardan birisi de
“Hata yapmamaliyim!” kurgusu ve

dusuncesidir.Bu dustince devamli icsel
olarak, icra esnasinda bile tekrar
edilerek bilin¢ altinda aktif bir sekilde
kendisini yinelemektedir. Bu durum
dozunda oldugu zaman ve otokontrol
saglandiginda gerekli ve yararli olarak
saglarken, bu

avantaj dusuncenin
fazlas1 kiside olustugunda yikici bir
hale gelmektedir. Saatlerce hatta

haftalarca calisilmis bir eserin ya
da album parcalarinin gereksiz stres
algis1 yuzunden heba edilmesi duygusu
bir icrac1 icin en kotu senaryolardan
birisidir. Boylesi olumsuz bir durumla
kars1 karsiya kalinmasi, calgi icracisinin
normal hayatinin akisim1 etkilemesine
kadar giden zorlu bir sureci de ortaya
koyabilmektedir (Kabakci, 2016).

Calgi icracilarinda gorulen stres algisina
ve performans kaygisina yenik dusen
bircok Unli sanat¢i bulunmaktadir.
Bunlardan bazilarina ornek verecek
olursak; duinyaca unlu Kanadali piyanist
Glenn Gould, kendi konserlerinde
yasamis oldugu performansina dair
meydana gelen kaygis1 yuzinden yaklasik
18 yil suresince sahneleri birakip yalmzca
kayitlara calmistir. Hatta bu sendromu
yuziunden hayat1 boyunca ila¢ kullanmak
zorunda kaldigi da bilinmektedir.
Performans kaygisi ile miicadele eden
diger bir miizisyen ise opera sanatgisi
Renee Fleming’dir. Ayrica  Steven
Osborne, Leopold Godowsky ve Vladimir
Horowitz gibi dinyaca unlu sanatgilan
da bu durum icinde sayabiliriz (Cemali,
2017:1).

Stiidyo Kayit Ortamindaki
Performans Kaygisi ve Anksiyete
Sendromunun Calg icracilar
Uzerindeki Etkileri

Profesyonel miizisyenlerin ve ozellikle
calgr icracilaninin studyo asamasinda
karsilastiklar1 en buyuk sorunlardan biri
ortaya cikan anksiyetedir. Bu anksiyete
ile ortaya cikan duruma “Performans
Anksiyetesi” de  denilebilmektedir.
Performans anksiyetesi Gidergi
Alptekin’e  gore  “Kisinin  kendine
guvenini sinayan bilincalt1 bir savunma
mekanizmasi olup, kapasitesinin altinda
calmasini  saglar. Uziintiiniin, diger
kisilerin reaksiyonlarinin ve rahatsiz
edilmenin sahne korkusu ile iliskili
oldugu ispatlanmistir.  Anksiyetenin,
performansin dusunsel bolumunin en
onemli kismi oldugu tespit edilmistir”
seklindeki ifadeleri ile ortaya koymustur
(Gidergi Alptekin, 2012:138). Genelde
stidyo ortamlannda siklikla karsimza
cikan “Performans Anksiyetesi” cogu
icracinin devamli kars1 karsiya kaldig
bir sorun olmustur. Aynm1 zamanda
diger bir tamimlama olarak karsimiza
“Muzik Performans Stres Sendromu”

da cikmaktadir  (Salmon,  1990).
Solmon’un lzerinde durmus oldugu
bu stres sendromu her miuzisyenin

ve ozellikle stidyoda kayitlara giren
icracilarin en buyuk dismani olmaktadir.
Stidyo asamasinda yapilacak olan
kayitlarda sifir hataya yakin sonuclar
istenildiginden dolay1 calgiy1 icra eden
muzisyenin Uzerindeki stres sendromu
oldukca baskin gelmektedir. Muzik
performans stres sendromu ile basa
cikan bircok icraci bu stresi kontrol
altina aldiklannnda daha rahat ve
daha Uuretken bir halde stidyo kayit
asamasinit tamamlamaktadir. Aksi halde
bu sendroma yenik dusen calgi icracilan
kayit esnasinda bircok stres algisi ile
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kars1 karsiya kalip performanslarindan
odun vermektedirler. Bu odinler sonucu
kayit yapilacak olan eser ya da albim
parcalarinin  zamaninda  bitmemesi,
slirenin uzamasi ve bazen de tamamen
calamama, kayittan vazgecme gibi
durumlarimin ortaya cikmasina neden
olmaktadir. Bu tarz sendrom ve anksiyete
panikle ortaya c¢ikmakla birlikte
performans anksiyetesi denilen durum
ise daha karmasik bir evredir (Weisblatt,
1986).

Bir icracinin studyo ortaminda karsi
karsiya kaldigt miizik performans
anksiyetesi (MPA) konusunda Gidergi
Alptekin, “Muzik performans anksiyetesi,
(MPA)  miuzik performanst sirasinda
ortaya cikan afektif, kognitif, somatik
ve davranissal semptomlardan olusur.
Genelde yiiksek ego ve degerlendirilme
durumlarinda ortaya cikar. Fokal ya da
baska anksiyete rahatsizliklaryla birlikte
(sosyal fobi) seyredebilir. Muizisyenleri
hayatlari  boyunca etkiler, mizik
performans kalitelerini ise etkiyebilir ya
da etkilemeyebilir” seklindeki ifadeleri
ile tanimlamaktadir (Gidergi Alptekin,
2012:139).

Stidyo ortaminda herhangi bir kayitta
calinacag (icra edilecegi) sirada, calan
kisinin icra ettigi enstriimani ile tam ve
dogruolarak kayit almasi beklenmektedir.
Bu dusuncenin beyinde ve dusunce
sisteminde surekli olusmasindan dolay
ortaya cikan anlik stres algisi ise calg
icra eden mizisyeni olumsuz yonde
etkilemektedir. Yukarida dabahsettigimiz
gibi, burada ortaya cikan muzik
performans sendromu ile basa ¢cikmak en
onemli etkenler arasinda yer almaktadr.
Studyo kayitlarinda olusan bu anksiyete
problemlerinin  mutlaka giderilmesi
gerekmektedir. Aksi halde stres baskis
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ve konsantrasyon bozuklugu artarak o
anki kayitta calan icracinin yanlis yapma
olasilig1 oldukca artacaktir. Bu anlamda
stidyo performanslarinda ortaya cikan
birkac semptom goze carpmaktadir. Bu
semptomlardan bazilan; basarisiz olma
durtusu, kisinin icindeki suphe duygusu
ve kendisinde var olan fiziksel (el
terlemesi, nefes alip verme sorunlar,
kalp ritminin hizlanmasi) sorunlar ortaya
cikmaktadir.

Studyo performanslarinda ortaya cikan
anksiyete ve kaygilar, aym1 zamanda
“sahne korkusu” olarak adlandinlan
bir diger baslik ile de paralel bir yap1
icerisinde dusunulebilir.  Zira sahne
korkusu ile studyo performansi arasinda
oldukca 6nemli bir bag bulunmaktadir. Bu
baglamda ortaya cikan bilissel bilesenler,

konsantrasyon giicliigli, performans
beklentilerinin karsilanamamasi, hata
yapma durtust gibi bircok durum

ortaya cikmaktadir (Kenny, Fortune ve
Ackerman, 2011). Ayn1 zamanda gerek
stidyo kayit asamasinda ve gerekse
sahnede meydana gelen bu korkular ve
kaygilar, calinacak (icra edilecek) eserin
ya da eserlerin performansina yonelik
olusacak kaygiyr tetiklemesinden dolay
ortaya olumsuz ve istenmeyen bir icra
(kayit) turu cikabilmektedir. (Teztel ve
Askin, 2007).

Sonug ve Oneriler

Studyo ortamlarinda bireysel anlamda
performans gosteren calg icracilarinin
kendilerini kayit oncesinde psikolojik
olarak hazirlamalan gerekmektedir.
Psikolojinin rahat olmasimin temel
unsurlarindan biri de kendine olan
ozguven kavrammdir. Bu  ozguveni
saglamak icin de enstriman {zerinde
mutlaka egzersiz yapilmalidir.  Aym
zamanda sadece enstrUman Uzerinde
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degil, genel ruh dengesini saglamak
icin de vucut egzersizleri yapilmalidir.
Vicudun koordinasyonunu egzersizler
araciligiyla uyumlu hale getirmek, ayn
zamanda hayat kalitesinde de belirgin bir
artis saglamaktadir. icra sanatcilarinin
oncelikle beyin ve ruh sagligi bu anlamda
onem teskil etmektedir. Bu anlamda
bakildiginda kisinin kendisine uygulamis
oldugu bir nevi “miizik terapisi” olarak da
tanimlanabilen bu durumun anksiyetenin
azalmasinda etkili bir tedavi sekli
oldugu da soylenilebilir (Bostancioglu ve
Kahraman, 2017:153).

Vicut egzersizlerine bilimsel olarak ornek
vermek gerekirse, Alexander Teknigi’nin
yararli olacagi dusunulmektedir.
“Alexander Teknigi, zaman icinde fark
edilmeden aliskanlik haline getirilmis
bircok hareketin engellenerek vicutta
olusan gerginlikleri rahatlatmaya
yardimc1 olan bir yeniden 0grenim
metodudur” (Tezisci, 2018). Ozellikle de
el egzersizleri bu anlamda olduk¢a 6nem
teskil etmektedir. El egzersizleriicin bazi
mekanik aletler de (6rnegin Xtensor gibi)
bulunmaktadir. Bu aletlerin yardimiyla
el kaslan cok fazla zorlanmaksizin
harekete gecirilerek kaslarin acilmas
saglanabilir  Aym  zamanda  “kas
acilmas1” denilen olusumun saglanmasi
amaciyla uygulanacak diger bir yontem

ise, icracinin enstrimani ile teknik
ve zorlayic1 eserleri siklikla calarak
kas hafizasim1 gliclendirmesi yoluna

gitmektir. Stlidyo ortaminda dogrudan
ses kayit seanslarina giren muzisyenlerde
sikhikla  rastlanan  problemler ele
alindiginda calinacak olan esere ya da
eserlere yonelik egzersizlerin onceden
yapilmamis  oldugu  goriilmektedir.
Eksik egzersiz uygulamasi ise stldyo
ortamindaki kayit asamasi sirasinda calgi
icracilarinin stres altinda olmalarina yol

acmaktadir. Bu nedenle de studyoda
calinacak olan eserin ya da eserlerin
mutlaka onceden icra edilmesi ve hatta
teknik acidan zorlayic1 eserler var ise
dogrudan ezberleme yoluna gidilerek

calgi Uzerinde tam bir odaklanma
saglanmasi onerilmektedir.
Bircok calginin icrasinda pek cok

fizyolojik durum meydana gelmektedir.
Olusan bu fizyolojik tepkiler her icracinin
kendi bunyesindeki farkli tepkimeler
sonucunda ortaya cikmaktadir.
Dolayisiyla da bir calg1 icra edilirken
asin zorlanmaya ve yetersiz pratik
yapmaya bagli olarak kronik agrilar ve
sakatlanmalar meydana gelebilmektedir
(Brandfonbrener ve Lederman, 2002). Bu
sakatlanma ve agnlann oniine gecmek
icin her calg icracis1 kendi vucudunu
tammak zorundadir. Ornegin asin yagli
viicutlarda hareket kisithlig, fiziksel
uygunlugu ve genel sagligi olumsuz yonde
etkiler (Training, 1992). Dolayisiyla da
icra asamasinda gerekli olan esneklik
ve kas rahatligi saglanamaz ve ortaya
cikan stres algis1 ile birlikte yapilacak
olan studyo kaydi da istenilen kalitede
olmayabilir. Bu yluzden de ozellikle
calgi icracilarimn  mutlaka saglikh
yasam adina asin kilodan kacinmalan
gerekmektedir. Bunun icin de her sabah
belirli periyodlarla yapilacak olan vucut
egzersizleri bu anlamda cok vyararli
olacaktir.

Stidyo ortaminda yapilacak olan ses
kayit seanslarina hazirlik surecinde ise
calgr icracilarinin uyku dizeninin de
kontrol altina alinmasi gerekmektedir.
Uykusuzluk ve diger uyku problemleri
ginumuz calgr icracilarinda siklikla
gorilen ciddi bir sorundur. Bu sorun,
bireylerde anksiyeteye ve huzursuzluga
yol actig1 icin de calgi icras1 sirasinda

2534



RAST MUZIKOLOJI DERGISI

dikkat daginikligina neden olmaktadir.
Ozellikle de gece uykusu (melatonin
hormonunun salgilandig1 evre) icracilar
icinonem arz etmektedir. Gece saat 02:00
- 04:00 arasinda beynin salgilamis oldugu
melatonin hormonun en ust dizeye
cikmas1 nedeniyle bu aralikta alinan
uyku vicudu dengeleyerek stres algisinin
da en aza indirgenmesine yardimc
olacaktir. Fakat genelde mizisyenlerin
gece hayatlarinin olmasi ve genellikle de
bu saatlerde uyanik olduklarindan dolay1
melatonin hormonunun salgilanmasinda
cesitli aksakliklar meydana gelmektedir.
Dolayisiyla da cogu  miizisyende
uykusuzluk sorunu ile birlikte ortaya
cikan anksiyete ve stres bozukluklari, bu
insanlarin sanatsal kariyerleri boyunca
her zaman gizli bir dusman olmaya
devam etmektedir.

Anksiyete ve performans kaygisim
yasayan calg1i icracilarinin  maruz
kaldiklan diger bir durum ise “ortam”
fobisidir. Pek cok icracida gorilen bu
fobi, alisms olduklar kendi ortamlarinin
disina ciktiklari zaman nuksetmektedir.
icracilar, genellikle kendi evlerinde ya
da rahat ettikleri belirli bir ortamda
calgilarina saatler boyunca calisarak
s0z konusu ortami kendileri icin uygun,
elverisli ve huzurlu bir mekan olarak
gorebilmektedirler. Bu yiizden de cogu
calgi icracisindan siklikla su soz duyulur:
“Kendi evimde enstrimanimi hatasiz bir
sekilde caliyorum ancak her nedense
stiidyo ortamina geldigim zaman
takiliyor ve hata yapiyorum.” Bu fobiyi
yenmek icin uygulanmasi gereken en
basit yontem ise, calgi calinacak olan
soz konusu ortamda (stldyo, konser
salonu vs.) ses kayit seansi oncesinde
mutlaka egzersiz yapmaktir. Hatta bu
egzersiz uygulamalarindan sonra hangi
eser ya da eserler icra edilecekse bu
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egzersiz pratigi siirecine onlarin da dahil
edilmesi muzisyenlere ciddi anlamda
yarar saglayacaktir. Boylelikle s6z konusu
icra mekaninda calgi ile birlikte gecirilen
zaman dilimi sayesinde o ortam icracilara
artik yabanc1 gelmeyecek ve psikolojik
olarak da onlarin anksiyeteden bir nebze
de olsa uzaklasmalarini saglayacaktir.

Studyo  ortaminda  gerceklestirilen
kayitlar, genellikle kulakliktan metronom
sesi alinarak ve kanal kaydi seklinde
calinarak yapilmaktadir. Bu durumda
bircok calgi icracisi stres altina girmekte
ve anksiyeteye de bagli olarak kendisini
kaygili hissetmektedir. Yanlis yapma ve
metronom kacirma olarak tabir edilen
durumun icraci tarafindan dusunulmesi,
o an stiudyoda kayit altina alinacak
olan esere tam olarak odaklanamamasi
ile sonuclanabilmektedir. Bu durumu
bertaraf etmek icin calgi icracilarinin
normal etutlerini ve egzersizlerini
mutlaka metronom esliginde calismalari
gerekmektedir. Genelde metronom ile
calismayan calgl icracilarinin studyo
performanslarinda aksaklilk meydana
gelebildigi gibi, bu aksaklikla basa
citkamama durumunun kacinmilmaz bir
sonucu olarak yine anksiyete sorunlan
gorulmektedir.

Gunlimiziin cagdas miizik teknolojilerini
de g6z online aldigimizda, ses kayit
seanslarinin artik home studio olarak
adlandirdigimiz  ve  evlerimizin  bir
odasina kurmus oldugumuz kiiciik olcekli
stiidyo ortamlarinda gerceklestirildigine
tamklik etmekteyiz. Dolayisiyla da
calgr calan muzisyenlerin studyo kayit
teknigi dogrultusunda kendilerini
ve icra pratiklerini gelistirmelerinin
gerekliligi bu baglamda biiylikk ©nem
tasimaktadir. Gerek resmi miizik egitim
kuruluslarinda ve gerekse mizik egitimi
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veren oOzel kurumlarda calg1 icracisi
olarak yetistirilen 0Ogrencilerin  bu
duruma uyum saglamalan zorunlulugu
nedeniyle verilecek olan calgl egitimi
derslerinin  “bireysel performans” ve
“anksiyete” iliskisine yonelik olarak
gelistirilmis bilimsel nitelikteki cesitli
cozum yontemlerini de icermelerinin
bireylere ciddi anlamda katki saglayacagi
dusunulmektedir.

Studyo kayit performanslarn sirasinda
calgi icracilarinda  ortaya c¢ikan
psikolojik durumlarin saptanmasi ve
kesin birer tanm haline getirilmeleri icin
tibbi anlamda mutlaka destek alinmasi
gerekmektedir. Boylelikle bu sorunun
ustesinden gelinmesinde daha etkili
ve kalici ¢ozumlerin ortaya koyulmasi
da mumkin olacaktir. Sirf  muzik
egitmenleri ile soz konusu anksiyete
ve performans kaygist sorunlarinin
ustesinden gelinemeyecegi olgusu, bu
baglamda yapilan bilimsel arastirmalar
sayesinde de desteklenmektedir.
Profesyonel anlamda ses kayitlarn yapan
calgr icracilarimin  kendi  psikolojik
durumlarinin psikiyatri bilimi alaninda
uzman olan bir hekim tarafindan
incelenerek tedavi yoluna gidilmesi
sayesinde soz konusu calgi icracilarinin
mesleki hayatlarimin da normal bir
diizeye girecegi ongorilmektedir.

Ote yandan kiicik yaslardan
itibaren alinan calg1 egitimleri ve bu
dogrultuda gerceklestirilen calg1 icra
deneyimleri, bireyin olgunluk cagina
eristiginde daha rahat bir performans
sergilemesine olanak saglayabilmektedir.
Bu anlamda dinyaca unli kemanci
Midori Goto’nun sanatsal deneyimi ve
birikimi calg1 icracilan icin bir nevi
kilavuz niteligindedir. Erken yaslarinda
baski ortamini yasamis olan muzisyen

cocuklar, zaman gectikce bu durumu
normal bir olayms gibi algilayarak
uzerlerindeki  stresi  atmaktadirlar.
Dolayisiyla da calgi egitimine erken yasta
baslamanin yadsinamaz duizeydeki onemi
ile gerekliligi bu baglamda cok daha iyi
anlasilmakta ve aciklik kazanmaktadr.

Turkiye’de calg1 icracilarinin
performanslarn  sirasinda
anksiyete problemlerinin ¢ozumu
amaciyla daha fazla bilimsel
calismaya ihtiyac oldugu, bu baglamda
gerceklestirilen cesitli arastirmalar ile
literatur taramalarinin bir sonucu olarak
anlasiltmistir. Bu tarz calismalarin soz
konusu literatur ekseninde daha kapsamli
ve detayli bir sekilde incelenerek
gelistirilmesi  gerekmektedir.  Turkce
yayin eksikliginin 6zellikle de bu alanda
onemli bir bosluk oldugu ve bu boslugun
doldurulmas1 adina gerek akademik ve
gerekse bilimsel anlamda yeni calismalar
yapilmasinin alana onemli Olcude katki
saglayacag disiiniilmektedir.

studyo
yasadiklan
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The negative effects of performance concern and anxiety syndrome
on the instrument performers’ success encountered on studio
recording environments

Extended Abstract

Considering today’s music industry and its development, it is seen that instrument performers
have a great importance in both album recordings and concert performances. Instrument players
spend a lot of time in order to present their individual performances in the best way and to play
them flawlessly. However, they cannot convey the performance that emerges at the end of this
time they spend in studio environments at the desired level. The reason for these problems
experienced by the instrument performers may be their own anxiety and uneasiness and these
can negatively affect their performance too. This situation, which stands out as one of the
biggest problems of professional or amateur performers, is generally referred to as “Performance
Anxiety”. Instrument performers are expected to play the notes flawlessly, especially during the
sound recording sessions in the studio environment. While this expectation puts pressure on the
musicians playing the instrument, it also creates an obvious uneasiness over them. In this sense,
even if the performers have a professional identity, they may face unexpected negative situations.
These negative situations may be that it is the wrong note presses that occur momentarily on the
album tracks recorded during the performance of a work or in the studio or the inability to cope
with the urge to read the wrong note due to stress. Studio environments are generally the areas
where the performers are alone with their instruments and reflects all their musical knowledge
and experience with their performances. Therefore, in these areas, the musicians should feel
comfortable and perform their performance without any pressure. Otherwise, when musicians
who will play any instrument feel stressed and have a negative mindset, it is inevitable that they
will have deficiencies in their performances in the studio. Every musician seeks an environment
where he is at peace with his instrument and a stress-free space. Whenever they feel free and
comfortable, the efficiency in their instrument performances is at the highest level. In this
context, the performance concerns of musicians while playing the instrument should be handled
behaviorally, cognitively and physiologically. Within the scope of this research, each of these cases
was tried to be explained in detail.In this study, the formation processes of the concept of anxiety,
when emerges by considering the mood of the instrument performers from a psychological point of
view, are given in detail. Accordingly, the subject at which stages Social Anxiety Disorder (SAD) and
Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) occur has been revealed with their scopes. The
“excitement” that arises in the loss of performance seen in musicians and especially instrument
performers is sometimes perceived differently. Therefore, it is very important to distinguish the
difference between excitement and anxiety. Within the scope of this study, some suggestions
were made by trying to reveal the difference between the concept of excitement and anxiety.
Information about correct postures, which is one of the other ways to get good results in studio
performances, is also included. Muscle and joint pains caused by incorrect postures, which is one
of the biggest handicaps of instrument performers, adversely affect the performance that will
emerge. This effect, on the other hand, makes the musicians uneasy over time and leads them to
a state of psychological warfare. The complex structures revealed by playing an instrument are
examined in detail, and the anxiety problems caused by the results are also among the subjects
of this research.The aim of this study is to reveal the problems that instrument performers
encounter during the high level of error-free performance sessions expected from them in studio
environments and to find solutions to these problems. At the same time, a survey model, one of
the qualitative research methods, was used in this study in order to collect data on the subject.
The data obtained as a result of the research were interpreted by using the descriptive analysis
method and various suggestions were made in this context.

Keywords
instrument performance, studio recording environment, performance anxiety, anxiety.
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