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MUZIK PERFORMANS ANKSIYETESI

Ash GIDERGI ALPTEKIN®
OZET

Miizik egitiminin basindan itibaren, 6grencilerin ve profesyonel yasamda da
biz icracilarin savastigi en biiyiikk zorluk performans anksiyetesidir. Kalabalik
topluluklarin dniinde performans vermek, icraciligin gerekliligidir ancak bu durum,
ciddi bir basarisizlik ve begenilmeme kaygisini da ¢ocuk yastan itibaren beraberinde
getirir. Bu nedenle miizik okullar1 ve konservatuvarlarda verilen enstriiman
egitiminin yan1 sira performans anksiyetesi ile ilgili caligmalar yapilmali ve bu sorun
egitim stiresi i¢inde ¢dztilmelidir.
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ANXIETY OF MUSIC PERFORMANCE
ABSTRACT

The most devastating problem, students and performers face from the
beginning of music education is performance anxiety. To play in front of a crowd is
the necessity of performance, but it creates an anxiety of failure and disapproval
from childhood. Because of that besides instrument education, studies about
performance anxiety must be conducted and problems related must be solved at
music schools or conservatorium.
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1. GIiRiS

Kaygi, bunalti ya da sikint1 olarak tanimlayabilecegimiz anksiyete,
herkes tarafindan zaman zaman yasanan korkuya benzer bir duygudur.
Duygulanimda kaygi yoniinde artis oldugunu ifade eder. Kisi bunu sanki
kotii bir sey olacakmig gibi nedeni belirsiz bir endise olarak algilar. Korku,
disaridan gelebilecek kaynagi belli gercek bir tehlike karsisinda ruhsal ve
bedensel olarak verilen tepki bicimidir. Bdyle gercek bir tehlike ile
karsilasan her insan siddetli bir korku duygusuyla beraber bedensel tepkiler
de gosterir. Ornegin kalbi hizla carpmaya baslar, titrer, terler, gdzbebekleri
biiytir, tirperir, tliyleri diken diken olur. Anksiyete ise, nedeni bilincimizde
olmayan yani nedeni hakkinda net bir bilgimizin olmadigi, igsel bir tehlike
ya da tehdit karsisinda gosterilen ruhsal bir tepkidir ve korkuda oldugu gibi
bedensel belirtilerin eslik ettigi bir durumdur. Anksiyete, ¢cok hafif bir
tedirginlik ve gerginlik duygusundan, panik derecesine kadar varan degisik
yogunlukta yasanabilir.

Anksiyete sonucunda bir miizisyenin, motor duygusal ve diigiinsel
fonksiyonlar1 negatif yodnde etkilenebilir. Performans anksiyetesinin
semptomlar1 olayla dogrudan baglantili olmayabilir. Performanstan haftalar
once ya da sonra ortaya cikabilir. Performans anksiyetesinden sikayet¢i olan
kisiler, hastaliga yatkinlik ve iritasyon gosterirler.

Bu calisma icerisinde, yazili kaynak taramasi sonucunda elde edilen,
miizisyenlerdeki performans anksiyetesine iligkin, cesitli bulgulara ve bu
bulgular temel alinarak gergeklestirilmis yorumlara yer verilmistir.

Bu c¢alismanin amaci, 6grencilik ve profesyonel yasamda, kisitlayict
bir etkisi olan performans anksiyetesi ile ©Onleme stratejilerine iligkin
caligmalar ve bu 6nemli problemle ilgili ¢6ziim Onerilerini ortaya koymaktir.

Bu calisma, miizik performans anksiyetesine iliskin, cesitli yazili
yabanci kaynaklarla sinirlandirilmastir.

2. ANKSIYETENIN MUZIK PERFORMANSINA ETKIiLERI

Performans anksiyetesi, kisinin kendine giivenini sinayan bilingalt1 bir
savunma mekanizmast olup, kapasitesinin altinda c¢almasini saglar.
Uziintiiniin, diger kisilerin reaksiyonlarmin ve rahatsiz edilmenin sahne
korkusu ile iligkili oldugu ispatlanmigstir. Anksiyetenin, performansin
diistinsel boliimiiniin en 6nemli kismi oldugu tespit edilmistir. P.Salmon’a
gore (1990: 1 — 11) “performans anksiyetesi” tanimlamas1 yerine, “miizik
performans stres sendromu” tanimlamasi daha uygundur.
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S. Weisblatt’a gore (1986: 64 — 67) anksiyete panikle ortaya cikar
ancak performans anksiyetesi cok daha komplikedir. E. A. Plaut’a gore
(1988: 113 — 118), kisilerin %80’1, dikkat kendi {izerlerine yoneldigi anda
anksiyete davranislar1 gosterirler ki bunlarin arasinda, derin derin soluk alip
verme, kuruyan dudaklar, dizlerde ve ellerde titreme, sesin titremesi, nefes
almada zorluk, bayilma ve kusma hissi vardir. Bu duygularin ebeveyn-¢ocuk
iligskisinin erken dénemlerinde ortaya ¢iktigini saptamustir.

Kisilik olarak ice doniik insanlar dis etkenlere, disa doniik olan
insanlardan daha aciktirlar. Bu noktada, hafif diizeyde bir uyarn,
performans¢inin yorumuna gore, kisinin performansini iyilestirir ya da
katiilestirir. Biiylik bir topluluk karsisinda ezberden ¢almanin bu konuda en
yiiksek stres olusturdugu tespit edilmistir.

Baz1 miizisyenlerin, sahneye g¢ikmadikga anksiyete seviyeleri artar.
Profesyonel miizisyenler i¢in en dnemli dort stres kaynagi, %45 diizensiz
calisma saatleri, %43 aileden ayr1 kalma, %43 provalarin monoton
gelismesi, %42 de seyahatlerdir. Ogrencilerin en énemli dort stres kaynag
ise, %80 gelecekte ne is yapacaklarmin kesinliginin olmayisi, %51
arkadaslar1 ile katildiklar1 profesyonel yarigmalar, %42 arkadaslarinin
kalleslikleri, %20 de ¢alisma saatlerinin diizensizligidir.

Miizik performans anksiyetesi,(MPA) miizik performansi sirasinda
ortaya cikan afektif', kognitif, somatik ve davramissal semptomlardan
olusur. Genelde yiiksek ego ve degerlendirilme durumlarinda ortaya gikar.
Fokal ya da baska anksiyete rahatsizliklariyla birlikte (sosyal fobi )
seyredebilir. Miizisyenleri hayatlar1 boyunca etkiler, miizik performans
kalitelerini ise etkiyebilir ya da etkilemeyebilir.

Ancak MPA tanimi her zaman c¢ok net degildir. Bu anksiyete sahne
korkusuyla da karistirilir ve de birbirleri yerine kullanilabilir. Sahnede
seyirci karsisinda performans sergileyen sanatgilarin % 80’1 sahne korkusu
yasarlar. Aslinda sahne korkusu belli bir diizeyde performansi
artirabilmektedir. Sahne korkusu yasayan kisilerde su semptomlar
gbzlenmektedir; psikolojik (kisinin kendisiyle ilgili siipheleri, basarisizlik
beklentisi), fiziksel (artan kalp ve solunum hizi, kuru dudaklar, ellerde
terleme, vb.) ya da davranigsal ( ayn1 anda hem motivasyon yiiksekligi hem
de kaginma reaksiyonlar1). Bu modele gore anksiyete somatik (akut stres

' Afektif duygulanim bozukluklari: Belirli bir ruhsal veya bedensel sebebe bagli
olmaksizin ortaya ¢ikan ve manik veya depresif durumun eslik ettigi
rahatsizliklardir.

? Kognitif: Kavramsal, kavramaya ve idrak etmeye dayal olan.
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durumu), duyusal (anksiyete, korku, panik) kognitif (kaygi, konsantrasyon
eksikligi, hafiza kayiplar1) ve de davramigsal bulgulardan (performans
araliklari, performans olanaklarin1 degerlendirmeme) olugmaktadir. Yaygin
anksiyete bozuklugu, performans anksiyetesi olan kisilerin iicte birinde
gozlenmektedir. Performans ansiyeteli kisilerin bir kisminda da sosyal fobi,
% 10-15’inde ise klinik depresyon izlenmektedir. Anksiyete duruma ve
kisiye ozel olarak ikiye ayrilabilir. Hafif diizeyden agir diizeye kadar bir
spektrum igindedir. Adaptif’, reaktif, maladaptif' ve patolojik formlari
bulunur. Adaptif anksiyetede viicut tehdit durumuna goére konum alir. Bu
anksiyete kisinin performansini artirabilir. Reaktif anksiyetede ise var olan
duruma karsilik yeterli cevap verilememektedir. Maladaptif tipte kisinin
problem ¢oziimiiyle ilgili yetenekleri bozulur. Patolojik anksiyetede ise kisi
anksiyetesinin kokenini tanimlayamaz. Anksiyetenin ailesel kosullara baglh
olabilecegi de belirtilmektedir. Ornegin ailede kisisel kontrol zayifligi
mevcutsa anksiyete ortaya cikabilir. Cocukken anksiyeteyle basa ¢ikma
stratejilerinin 6gretilmesi ileride anksiyeteyi azaltabilir. Beynin amigdala’
bolgesi korku durumlarina fizyolojik reaksiyonu orgiitlerken, hipokampus®
bolgesi ise yardimecr 6grenme bilesenlerinde goérev alir. Yas1 kiigiik olan
cocuklarda performans anksiyetesi izlenmez, tam tersine performansi
severler. Adolesan donem ise cocukluk ve eriskinlik arasindaki gegis
donemidir ve de kognitif kapasitenin artisi, cevrenin algilanmasinin
degismesi, spesifik performans deneyimlerinden olusmaktadir. Performans
anksiyetesi kisinin tammadigi insanlar karsisinda performans sergilerken
utanacak durumlara siiriiklenmesidir. Sosyal fobide ise izleyici genelde
imgeseldir. Sosyal fobik insanlar herkesin onlar1 seyrettigini diisiiniirler.
Ancak artistik ya da spor performanslarinda, seyirci gercektir ve performans
yapanlar gercekten seyirciler tarafindan seyredilip yargilanmaktadir.
Ozellikle profesyonel miizisyenler, miiziksel yeterlilikleri ile kendine
giivenlerini karistirmaktadirlar. Bu gercek de miizisyenleri ve diger yliksek
seviyeli  performansgilar1  anksiyete karsisinda daha savunmasiz

® Adaptif: Sabit olmayan; karsisindakine gore kendini ayarlayan.

* Maladaptif: Kisinin, yasamin sorunlariyla ve stresiyle basa ¢ikma yetisi agisindan
islevsiz veya uygunsuz olan zihinsel etkinlikleri veya davranislar.

° Amigdala: Beynin, medial temporal lobunun derinlerine yerlesen néoriinlarim
olusturdugu badem seklindeki beyin bolimi.

% Hipokampus: Medial temporal lobda yer alan, hafiza ve yon bulmada énemli rolii
olan bolge.
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birakmaktadir. Performanslarinda basarisiz sanatcilar, kisisel olarak da
basarisiz olduklarini diisiiniirler.

En iyi performans, kisi karakteristigi, gorev karakteristigi ve
performans Ozellikleri ile degerlendirilmektedir. Kisi karakteristikleri,
anksiyete ve mikemmeliyetcilikten olusur. Miilkemmeliyetgiligin  hem
negatif hem de pozitif taraflarn vardir. Miikemmeli hedeflemek, ig
motivasyon, yiiksek efor, daha fazlasin1 basarma istegi ile, hissedilen baski
ise i¢ ve dig motivasyon ve yiiksek stres bozuklugu ile iliskilidir. Gorev
karakteristikleri, gorevin karmasiklig1 ve gorev lizerindeki ustaliktan olusur.
Gorevin karmasikligl, Yerkes-Dodson Ters “U” Egrisi ile agiklanabilir; bu
egri heyecan ile performans kalitesi arasindaki iliskiyi yansitir. Basit
gorevlerde heyecan arttikca en iyi performansa ulasilirken, daha zor
gorevlerde performans heyecanla ters iliskide olabilir. Performanstaki
ustalikta, bir parcayr ustaca ¢almak icin gereken eforla fizyolojik heyecan
arasinda benzer bir iliski bulunmaktadir. Ornegin ideal heyecan diizeylerinde
bile az pratik yapmis olmak normalin altinda bir performans yaratir. Iyi
calisilmis bir parca ise yiiksek heyecan durumlarinda bile iyi ¢alinir. Ancak
heyecan belli bir diizeyi asarsa iyi calisilmis parca da zarar gorebilir.
Odaklanmis dikkat de diisiik ve orta diizey heyecanla artarken, yiiksek diizey
heyecanla azalir. Performansin sergilendigi durum da performans diizeyini
etkiler. Miizisyenler o6zellikle, degerlendirildikleri durumlarda, jiiri
performanslarinda, konser ve resitallerde pratik yaptiklar1 zamanlara gore
daha kaygili hissederler.

Performans anksiyetesinin bir ¢ok seklinin tedavisi zordur ve
tedaviden sonra dahi anksiyete diizeyleri, olmayanlarin diizeyine inemez.
Buradaki en Onemli tedavi hi¢c ortaya c¢ikmamasimi saglamaktir.
Miizisyenlerdeki performans anksiyetesinin tedavi sekilleri, geng
miizisyenlere egitimlerinin ilk safhalarinda 6gretilmelidir. Miizik pedagojisi,
uygun ebeveyn destegi ve beklentileri ile kendi kendine yetebilme
stratejileri, ¢ok stresli bir meslege adim atarken yararli olabilir. Korkulan
durumla (sahne performansi) siirekli yiiz yiize gelmek ve uygun stratejileri
gelistirememek, performansgi ilizerinde negatif etki yaratir. Repertuvar
Ogrencinin teknik kapasitesine uygun olmali ve materyal otomatiklik
diizeyine kadar c¢alisilmalidir. Literatiir verilerine bakildiginda, miizik
performans anksiyetesinin, yasa, tecriilbeye ve performans durumuna bagh
olmadig1 kanitlanmistir. Pau Casals, Enrico Caruso gibi biiyiilk miizisyenler
de performans anksiyetesinden muzdarip olmuslardir. Kadinlar erkeklere
gore daha fazla etkilenirler. Solo performans gdsterenlerde de oda miizigi ve
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orkestraya gore daha fazla goriiliir. Jiri degerlendirmesi, sahne
performansina gore sahne anksiyetesinin ortaya ¢ikmasinda daha etkilidir.
Performans anksiyetesinin en 6nemli gostergesi, katastrofik’ durumlardir.
Son yapilan ¢alismalarda koldaki katilikla performans anksiyetesi arasinda
bir iligski saptanmistir. Bu iki ger¢ek de davranigsal tedavilerin, performans
anksiyetesini tedavi etmede etkin olmasimnin kanitidir. Ciinkii bu tedavilerle,
yanlis diisiince sekilleri degistirilip, fonksiyon dis1 davranislar da azaltilarak
kisinin anksiyetesi onlenebilir.

Cesitli ¢aligmalarda, yas gruplari, cinsiyet, solo ve toplu ¢alan kisiler
arasindaki performans anksiyetesi farkliliklar1 ortaya konmustur. Performans
anksiyetesini 6lcen skalalar da gelistirilmistir.

J.A. Simon ve R. Martens tarafindan 1979 yilinda yapilan ¢alismada 9
ve 14 yagslan arasindaki 749 erkekte spor ve miiziksel aktivitelerdeki
anksiyete test edilmistir. (1979) En yiiksek anksiyete solo olarak bir miizik
aleti ¢alan erkeklerde izlenirken, grup aktivitelerinde de, bir miizik grubunda
calan ¢ocuklarin anksiyetesinin daha yiliksek oldugu gozlemlenmistir.

A. LeBlanc ve arkadaslarinin 1997 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, 27
kadin ve erkek iiyeden olusan lise miizik grubunda ii¢ tip performanstaki
anksiyete arastirildi. (LeBlanc, Jin, Obert, Siivola, 1997) Caligma odasinda
tek basina, ¢alisma odasinda bir arastirmaci ile beraber ve prova aninda
biitiin arastirmacilarla beraber. Performans anksiyetesi, dinleyici sayisi ve
performansin 6nemi ile artmaktadir. Kalp hiz1 ilk iki performans sirasinda
sabitken, Uglincli performansta belirgin bir bigimde artmistir. Kadinlar
erkeklere gore daha iyi performans sergilerken daha yiliksek anksiyete
seviyelerine ulagmislardir.

C. Ryan’in 1998 yilinda yaptig1 ¢alismaya gore, 26 tane, 12 yasindaki
miizik 6grencisinin performans sirasindaki kalp hizlari izlenmistir. (1998)
Burada performans anksiyetesinin fiziksel ve fizyolojik semptomlar1 yetiskin
miizisyenlerle benzer bulunmustur. Temel kalp hiziyla resital sirasinda,
sahneye ¢ikarken, sahnede dururken ve sahnede calarkenki hizlar farklidir.
Kisinin kendine giiveniyle anksiyete durumu arasinda anlamli iliski vardir.
Anket yapilan 22 kisiden 17°sinde enstriimam1 ¢alarken anksiyete
saptanmistir. Cogu da bu anksiyetenin yabanci kisiler karsisinda ¢alarken bir
hata yapma kaygisindan ileri geldigini sOylemistir. Ryan’in 2004 yilinda
yaptig1 bir diger caligmasinda, 12 yas altindaki 26 6grencinin kalp hizlan
takip edilmistir. (2004) Bu ¢alismanin sonucunda kiz 6grencilerin erkeklere

7 Katastrofik: Cok kotii, felaket etkisi yaratan durum.
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gore performans oOncesinde kalp hizlarinin daha yiiksek oldugu ancak
performans sirasinda bu hizin diistiigii saptanmistir. Erkeklerin ise hem
performans sirasinda hem de performans dncesinde daha fazla anksiyeteli
davranis gosterdigi gézlenmistir

Ryan’mn 2005 yilinda yaptig1 ¢alismasinda ise 3 — 7 yaslar1 arasindaki
173 6grenci lizerindedir ve okul konseri glinlindeki anksiyete diger giinlere
nazaran daha yiiksek belirlenmistir. (2005) Bu calisma da kiiciik yastaki
cocuklarda dahi performans anksiyetesi olabilecegini ortaya koymustur.

LeBlanc ve Ryan’in g¢aligmalari1 karsilastirildiginda, ozellikle kiz ve
erkeklerin anksiyete seviyeleri ile ilgili celiskili sonug¢lar ¢ikmaktadir. Bu
caligmalarin bazilarinda arastirilan kisi sayist yliksek olup, calismalarin hig
biri rastlantisal kontrollii degildir. Bu ylizden de bu alanda kontrollii ve daha
genis sayili caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Fehm ve arkadaslarinin 2006 yilinda yaptig1 bir diger ¢alisma da, 15 —
19 yas aras1 Alman 6zel miizik okullarinda okuyan 74 &grenci arasindadir.
Gruptakilerin 1/3’1i performans anksiyetesi tarafindan kisitlanmiglardir.
(Fehm, Schmidt, 2006) Ilag ya da alkol kullanim gibi bas etme stratejilerine
de nadiren bagvurulmustur. Bir c¢ok Ogrenci oOgretmenlerinden ya da
uzmanlardan anksiyeteleri ile ilgili destek almigtir.

Kenny ve arkadaslarinin 2006 yilinda, 12 — 19 yas aras1 miizik egitimi
alan 381 orta 6gretim ve lise Ogrencisi arasinda yaptiklart ¢alismada ise
performans anksiyetesinin sosyal anksiyete ile daha ¢ok baglantili oldugu
saptandi. (Kenny, Osborne, 2006) Anksiyetenin diisiinsel boyutu, somatik
boyutundan daha fazla performans anksiyetesini arttirmaktadir. Performans
anksiyetesi miizik kariyerinin basinda ortaya c¢ikabilir ve bunun
karakteristigi, erigkin miizisyenlerdekilere benzer.

Osborne ve arkadaslarinin 2006 yilinda yaptiklar: ¢alismada ergenlik
cagindaki miizisyenler iki gruba rastlantisal olarak dagitildi. (Osborne,
Kenny, 2006) Birinci grup psikolojik egitim ve rahatlama teknikleri ile
seyirci karsisinda iki konser verdi. Ikinci grup ise kontrol grubuydu. Birinci
gruptaki 6grencilerde performans anksiyetesinde iyilesme saptandi ancak
diistinsel- davranissal tedavinin performans kalitesi lizerinde herhangi bir
etkisi olmadig1 goriildii. Herhangi bir sekilde, kotii bir sahne deneyimi
yasamig Ogrencilerin yasamamis olanlara kiyasla, daha fazla performans
anksiyetesi yasadiklar1 ve kadin olmanin da duygusal stresi arttirarak bu
konuda bir dezavantaj sagladig tespit edilmistir.

Yapilan ¢aligmalar ayrica sunu da gostermistir ki, miizik egitimi alan
Ogrenciler, spor veya baska ugraslar i¢indeki 6grencilere gore hedeflerini
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cok daha net ortaya koyabilmekte ve enstriimanlarimi ¢alarken keyif
almaktadirlar. (Locaille, 2005)

Performans anksiyetesi icin hazirlanan skalalarla yapilan 6l¢iimlerde
kizlar genellikle daha yiiksek skorlar elde ederken en yiiksek skorlar 14 — 19
yas araligindadir. Cocuklar performans sergilerken heyecanlanmalarina
ragmen bunu gostermezler ancak ergenlige geciste, seyirci Oniinde ¢alma
sirasinda kaygilar ortaya ¢ikmaya baslar. Cok ilging bir baska sonug da; ayni
yasta daha ¢ok egitim almig miizisyenlere gore daha az teknik kapasiteye
sahip olan 6grencilerin, daha diisiik anksiyete seviyelerine sahip olmalaridir.
Ancak profesyonel miizik yasamina adim atan 6grencilerde, performans
anksiyete seviyesi diismektedir. Bunun olasi sebebi 6grencilerin profesyonel
hayatta bu anksiyete ile ¢alamayacak olduklan gercegi olabilir.

Davranissal terapiler, kisilerin kaygili olduklari durumda, fonksiyon
bozuklugu gosteren davraniglarin diizeltilmesi iizerine yogunlasir. En 6nemli
semptomlar arasinda, asirt kas gerginligi gelir ki; bu da derin kaslan
rahatlama teknigi ve sistemik desentisizasyon® ile ¢oziimlenir. Burada kisi,
anksiyetesini arttirict durumlar1 asama asama hayal eder ve sonunda da kas
gerginligi ortadan kalkar. Korku hiyerarsisi terapistin  ofisinde
¢oziimlendikten sonra kisiler gercek hayatta da bunu ¢6zmeye baslar.

Biitiin ¢aligmalarda davranigsal tedavilerin, performans anksiyetesi
iizerinde azaltici bir etkisi oldugu saptanirken, caligsmalar arasinda uygulama
farkliliklar1 da bulunmaktadir. Apple sistemik desentisizasyon teknigi ile
calisirken, Wardle i¢ relaksasyon tekniklerini kullanmistir. Bu metot,
sistemik desentisizasyona gore, kalp atistni daha fazla azaltmistir.
Mansberger (1988) ve Grishman (1989) kas gevsetme teknikleri kullanirken,
bunlarin kendine giiveni arttirdigin saptamislardir. Deen (1999) ise nefes
egzersizlerinin performans anksiyetesini azalttigini saptamistir. Kim (2005)
ise, ritmik nefes egzersizleri, serbest emprovizasyon ve desentizizasyon
egzersizleri ile performans anksiyetesini azaltmustir.

Diisiinsel terapi, yanlis davraniglara yol agan hatali diisiince
sistemlerinin degismesine dayanir. Bu terapide, kisiler negatif, ¢6ziim
iretmeyen diisiinceler yerine gercekei diisiincelerle stresli durumlarla basa
cikarlar. Ancak bu terapi yontemi sahne anksiyetesini onlemekte yeterli
olmamustir.

Diislinsel-davranigsal terapi ise davranigsal ve diisiinsel tedavilerin
kombinasyonudur. Kisilere iiretici olmayan diislincelerini analiz etme ve

¥ Desentisizasyon: Duyarlihigin giderilmesi
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degistirme olanag1 saglarken depresyon ve anksiyete duygulari ortadan
kaldirir. Bu diisiinceler, terapist tarafindan belirlendikten sonra, tam ters
yonde diisiince ve davraniglar empoze edilir. Davranis, rasyonel diisiinceyi
baz alirken, negatif diisiinceleri dislar.

Bu c¢alismalarda, kendini egitme, dikkat ve konsantrasyon teknikleri
kullanilir. Harris (1987) rahatlama teknikleri, hayal ve davranigsal provalari
kendi kendine egitim teknigine ekleyerek performans anksiyetesi iizerinde
pozitif etki saglamistir. Roland’in (1993) calismasinda, kendi kendine
egitim, ilerleyici kas gevseme ve kombinasyon tedavileri kullanildi. Sadece
kas gevseme teknikleri performans kalitesini arttirdu.

Kombine tedavilerin performans anksiyetesini azalttig1 kanitlanmistir
ancak hepsinin etkisi ayni degildir. Ogrencilere ve profesyonellere ayni tip
bir tedavinin uygulanacagi bir caligmanin yapilmasi da ilging sonuglar
dogurabilir.

Stanton (1994), hipnoterapi uyguladigi ¢alismasinda, performans
anksiyetesini azalttigin1 bildirdi. Valentine ve arkadaglar1 ise bir 6grenci
grubunda Alexander teknigini calistilar. (Valentine, Fitzgerald, Gorton,
Hudson, Symonds, 1995) Bunun sonucunda performans anksiyetesinin bazi
fiziksel ve psikolojik etkilerini azalttilar. Chang’in ¢aligmasinda (2001),
meditasyon ise performans anksiyetesi iizerinde etkisiz bulundu.

Alternatif tedavilerin performans anksiyetesini azalttigina dair cesitli
kanitlar bulunmaktadir ancak bu konuda daha genis ve bilimsel galigmalara
ihtiya¢ vardir.

3. SONUC

Bu arastirma ve alan taramasinin sonucunda gorilmistir ki
performans anksiyetesi, pek cok performans gerektiren disiplinde, 6zellikle
de miizik alaninda sik rastlanan bir problemdir. Performansi diisiiriicii, hatta
ileri safhalarda kariyer sonlandirici olabilmektedir. Anksiyetenin en yiiksek
oldugu anlarin, solo performans icrasi sirasinda oldugu saptanmistir. MPA
ile bas etme stratejileri konusunda pek ¢ok farkli goriis olsa da ortak séylem
MPA’nin miizisyenlerin kariyerlerini etkileyen bir sorun oldugudur. Bu
baglamda, profesyonel yasama gecilmeden, ¢ok erken yagslarda baslayan
enstriiman egitimi sirasinda, 6zellikle performans aksiyetesi gozlemlenen
cocuklara, bu sorun ile bag etme stratejileri de 6gretilmeli ve bu problem
erken yasta en aza indirilmelidir.
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