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Konser Kaygisi

Performance Anxiety

Giil CIMEN
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OZET

Konser Kaygisi miizisyenleri etkileyen onemli bir mesleki sorundur. Bu makalede,
konser kaygisimin nedenleri ile, kaygy hafifletmek icin kullanilan yontem ve tekniklere
yer verilmekte ve bazi dneriler sunulmaktadir.
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ABSTRACT

Performance anxiety is an important professional matter effecting the musicians. In this
article, with the reasons of performance anxiety, methods and techniques used to relieve
the anxiety are discussed and some suggestions are introduced.
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GIRIS

Konser kaygisi (performance anxiety) veya sahne korkusu (stage fright), baslangi¢
diizeyindeki Ogrencilerden profesyonel sanatgilara kadar hemen hemen tiim
miizisyenleri etkileyen onemli bir sorundur. Kaygi, kotii bir sonu¢ dogacak diye
duyulan iiziintli, tasa veya sorunun ne oldugunu bilmeksizin duyulan belli belirsiz
korku olarak tanimlanabilir. Konserden hemen 6nce ve konser sirasinda yasanilan bu
duygunun yogunlugu ve etkileri olduk¢a degiskendir. Senfoni orkestralarinda galisan
sanatgilar lizerinde yapilan bir aragtirma, sanatgilarin % 50 kadarinin hafiften siddetliye
dogru degisen bir oranda konser kaygisi tasidiklarini, % 40 kadarinin kaygidan
etkilenmediklerini, % 10> unun da kaygidan olumlu yo6nde etkilendiklerini
gostermektedir. (Evans,12,1994)
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Sahneye, topluluk karsisina ¢ikacak olma cofgu miizisyen iizerinde bir baski
olusturmakta, bazi miizisyenler bu baski altinda ezilerek konserde basarim kalitelerini
diisiirmekte, bazi sanat¢ilar ise ne kadar endiseli ve gergin olsalar bile bu olumsuz
duygularla basa g¢ikabilmekte ve onlardan kendilerini olumlu yonde motive etmekte
yararlanarak sahnede basarili bir performans sergileyebilmektedirler.

KONSER KAYGISININ NEDENLERI

Topluluk karsisinda miizik yapma diislincesi bazi miizisyenlerde kaygi nedenini
olusturabilir ve bu da yogun bir gerilime karsi koyma veya sakinma durumuna
yolagabilir. Ayn1 tepki sosyal fobide de meydana gelir. Sosyal fobi kisinin bagkalar1
tarafindan olasi bir incelemeye alindigi durumlarda kendini asagilanmig ve utandirilmis
hissedebilecegi bir hareket yapabilme korkularini da kapsayan israrli bir korkudur.
Sahne kaygist sorunu olan miizisyenlerde genellikle topluluk oniine ¢ikmaya iliskin

sosyal fobi de bulunmaktadir.

Sahneye ¢ikmak iizere olan her miizisyen kandaki adrenalinin artist ile olusan kimi
fiziksel tepkilere maruz kalir. Bu yiizden, konsere kusursuz olarak hazirlanmis ve
programina tamamen hakim oldugu icin, kendine giliveni tam olan bir miizisyen bile
kuliste beklerken,aniden ne c¢alacagini unuttugu duygusuna kapilabilir veya ellerde
titreme, ¢arpinti, terleme vb. bazi bedensel tepkiler ortaya ¢ikabilir. Miizisyenin i¢inde
bulundugu bu durum sahneye ¢iktiktan sonra da devam ederek performansini olumsuz
yonde etkileyebilir. Burada resmedilen miizisyen, kendini ¢aresiz kalmis gibi hissederek
adeta bir kurban gibi gérmektedir. Clinkii, sahnedeki performanslar 6nceden tahmin
edilemeyen durumlardir ve kaygi etkeninin neler ekleyip neler gotiirecegi belli degildir.
(Maris,30,1987)

Kayg1 duygusuna karsilikli olarak etki eden, birbirine zit bilissel ve fiziksel iki faktor
vardir. Ornegin, sahneye c¢ikmak iizere bekleyen iki miizisyen ayni fiziksel uyarilma
durumunda olabilir: Her ikisi de terli eller, hizli kalp atiglar1 ve otonom sinir sistemine
ait uyarilma belirtileri gosterebilirler.Biri konser hakkinda asir1 endiseli, digeri mutlu bir
heyecan igerisinde olabilir.iki miizisyen arasindaki fark, sadece konserle ilgili diisiince
tarzindadir. Biri “iyi ¢alamayacagim, dinleyici beni begenmeyecek” seklinde olumsuz
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diisiincelere sahipken, digeri “konsere hazirim, hersey yolunda gidecek” seklinde

disiiniiyor olabilir.

Bartosch tarafindan yapilan bir arastirmaya gore, 6zellikle dinleyicilerden gelebilecek
olumsuz degerlendirme s6z konusu oldugu durumlarda, konser kaygist daha yogun
olarak hissedilmektedir. Oysa, Fogle’nin arastirmasinda kayginin her zaman toplumsal
degerlendirme ile ilgili olmayabilecegi ve miizisyenin kendini degerlendirmesi

nedeniyle de ortaya ¢ikabilecegi kanitlanmustir. (Cox-Kenard,49,1993)

Kaygi, kisinin disiincelerini asil gdrevinden ¢ok, konserdeki olasi hatalar,
basarisizliklar ve aksilikler {izerine odaklamasi yiiziinden iiretilmis olabilir. Hatalar1
biiylitme egilimi, sosyal kabul ve kusursuz olmak i¢in siddetli gereksinim duyma gibi

faktorler de konser kaygisinin nedenlerini olusturabilmektedir.

Diger bir kaygi nedeni de, konser dncesinde kisinin viicudunda mevcut bulunan kas
gerilimidir.Calg1 ¢almak ve miizik yapmak igin bir miktar kas gerilimine gereksinim
vardir; ancak, bu gerilimin bir kismi ¢alma isinde kullanilirken, bir kismi kas dokusunda
kalir ve ¢alicida mevcut olan gerilime eklenir ki buna artik gerilim denir. Greandea’nin,
”Miiziksel Performansta Gerilimler” adli kitabinda stres, fiziksel gerilim ve sahne
korkusu miizik yapmaya biiyiik bir engel olusturdugu ve sakatlanmalara yol agabilmesi

nedeniyle ¢ok 6nemli bir sorun olarak gosterilmektedir. (Reubart,141,1985)

Dr.Ake Lundberg’e gore sahne korkusu semptomu gegmiste yasanmis her ¢esit olumsuz
deneyimden kaynaklanir. Eger kisi bir konserde el titremesi, agiz kurulugu gibi
semptomlar1 yasamis ve diisiik bir performans gostermisse, bu kotii deneyimi unutmaya
calisarak sonraki konserde eski semptomlarla tekrar karsilagsmayacagini umar; ama,
beyinin korku tepkilerini kontrol eden kismi yine ellere titreme ve agiza kuruma
emirlerini verecektir. Boylece, her konserde ortaya ¢ikan siirekli bir kaygi meydana
gelir ve kisi miizige degil de kendi negatif diisiincelerine odaklanir. (ilhan,53,1999)

Miizisyenin, konseri kendisiyle esanlamli olarak diisiinmesi de kaygiya neden olabilir.
Calgistyla biitiinleserek, ideal bir icract olmay1 deneyen bir miizisyen i¢in, basarisiz bir

konser kendisine duydugu saygiya biiyiik bir darbe indirecektir.
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Miizik 6grencilerinde, yetersiz sahne deneyimi kaygi nedeni olusturmaktadir. 1987°de
Stroptoe ve Fidler tarafindan yapilan bir arastirmanin sonuglari, 6grencilerde topluluk
karsisinda performans deneyimi arttikca, kayginin azaldigini gostermistir.

KONSER KAYGISINI AZALTMA YONTEMLERI

Konserde sahneye ¢ikma, beraberinde kaginilmaz olarak belli bir diizeyde kaygiy1 da
getirmektedir. Kaygi duygusunu yok etmenin neredeyse olanaksiz oldugu ve asgari
diizeyde kayginin da, sanat¢iy1r motive ederek yararli olabilecegi varsayildiginda, en aza
indirgemek i¢in careler aramak daha yerinde olacaktir. Kaygiyr azaltmak igin
Ogrenilebilen ve dgretilebilen gesitli yontem ve teknikler bulunmaktadir.

Biligsel ve fiziksel birbirine zit iki faktor ,kaygi duygusuna karsilikli olarak etki  eder.
Ornegin, sahneye ¢ikmak iizere olan iki miizisyen ayni fiziksel uyarilma durumunda
olabilir. Her ikisi de terli eller, hizli kalp atiglar1 ve otonom sinir sistemine ait uyarilma
belirtileri gosterebilirler. Biri konser hakkinda asirt endiseli, digeri mutlu bir heyecan
icerisinde olabilir. Iki miizisyen arasindaki fark, sadece konserle ilgili diisiince
tarzindadir. Biri “iyi ¢alamayacagim, dinleyici beni begenmeyecek” seklinde olumsuz
diisiincelere sahipken, digeri “konsere hazirim, hersey yolunda gidecek” gibi iyimser
diistinceler tasiyabilir. Burada, her iki miizisyende de fiziksel belirtiler ayni olmasina
ragmen, olayin yorumlanmas: farkli olmaktadir. Kisinin inanig tarzimi degistirmesi
duygusal yanitlar1 da degistirecektir. Olumsuz diisiincelerin  olumlu olanlarla
degistirilmesi miimkiindiir; ¢iinkd, kisinin inanglar1 kendi bilincinin denetimi altindadir.
Duygular ve diisiinceler arasinda dogrudan bir iletisim bulundugu ig¢in, kisinin kendi
kendine yaptig1 konusmanin, yani kendini s6zle ifade edisinin farkinda olmasi, kaygi
duygusunun degisiminde ilk adim olacaktir. Giderek artan farkinda olma durumuyla
daha gergekei ve goreve daha uygun adimlar atilabilir.

Sahne kaygisini azaltmak amaciyla dort asamada biligsel stratejilerden yararlanilabilir:
1. Konsere hazirlik dénemi,
2. Sahneye ¢ikmadan 6nce
3. Konser aninda
4. Konserden sonra
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Hazirlik asamasinda, iyi planlanmis bir ¢alisma programi izlenerek konser parcalari
teknik ve miizikal agidan tam olarak c¢aligilmalidir. Kusursuz bir hazirlik miizisyenin
kendine giivenini artirir ve dolayisiyla kaygi azalir. Bu evrede olumsuz diisiincelerin
olumlu ve gergekei ifadelerle yer degistirecegi biligsel stratejiler hedeflenebilir.
Ornegin, kisi “asla  calamayacagim” yerine” konsere iyi bir sekilde
hazirlanabilirim”diyerek basarisizlik yerine basari beklentisi igine girebilir. Bu donemde
miizisyenin beden ve ruh sagliginin yerinde olmasi; diizenli uyku , beslenme ,¢aligma ve

dinlenme aliskanliklarini siirdiirmesi stressiz ve basarili bir konserin 6n kosuludur.

Arastirmalara gore, konserden Onceki yarim saat fiziksel uyarimn zirvede oldugu
zamandir ve bu kritik evreyle yiizlesmek icin planlanmig stratejilere sahip olmak
onemlidir. Kayginin neden oldugu fiziksel etkiler yiiziinden kisi nefes almayi bile
unutma, hafif soluma egilimindedir. Bu evrede, bir ka¢ derin nefes alarak yavasca
vermek gevsemeye yardim eder. Ayrica ,otonom sinir sisteminin neden oldugu fiziksel
uyaranlarin normal olarak algilanmasi ve bu durumun sahnede bedensel yonden motive
olmaya hizmet eden yararli bir olgu gibi degerlendirilmesi gerekmektedir. Miizisyen

3

fiziksel uyaranlarla dost olmayr bilmeli ve “viicudum konser i¢in uyanik ve hazir”

seklinde diistinmelidir.

Konserde performansa baglamadan hemen 6nce ,miizisyen kendisne ““ derin nefes al ve
gevse”, “sakin ol” gibi komutlar vermelidir. Konser boyunca “miizigi diisiin”,
“konsantre ol”, “partini izle”gibi amaca uygun ifadeler yerlestirilebilir.

Konser bittikten sonra “basardim”, “umdugum kadar kotii degildi”gibi olumlu ifadeler,
yeni bir konsere hazirlik evresine donmek icin gerekli olan kendine giiven, istek ve

motivasyonu 6nemli 6l¢iide etkiler. (Harris,24,1986)

F.Jensen’e gore sanatci, sahnede miizik bilincini organize ederek kendini sadece miizige
odaklamali ve bundan baska hicbirseyi, hatta kendini bile diisinmemelidir. Miizisyen
sahnede teni ve tiniyle miizigini sunar. Miizik bilincini gelistirmede basarili olmus bir
miizisyenin konser sirasinda duyular1 tamamen miizikle doludur ve bu sayede yikici
disiinceler, duygular ve goriintiiler vermek istedigi “miiziksel mesaj”1 engelleyemez.
Miizik bilinci bir anda olugmaz, iizerinde calisarak gelistirilir. Bu bir gelisim siirecidir

ve iki nokta iizerinde yogunlasmak gerekebilir: Miizisyen, temel duyularini nasil
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tamamen miizikle dolduracagini Ogrenir. Miizisyen, duyularindan herhangi biri
miizikten uzaklagtiginda fark etmeyi dgrenir.ikinci adim, sahnede dikkat dagildiginda
tekrar toplamaya yardimei olur. (ilhan,54,1999)

Konser kaygisin1 azaltmak amaciyla aerobik, yoga, meditasyon, Feldenkkrais Metodu,
Alexander Teknigi, biyoenerji, Rolfing gibi yontem ve teknikler de kullanilmaktadir.
Feldenkrais Metodu ve Alexander Tekniginden miizik egitiminde de yararlanildig1 i¢in

,bu metotlarin burada kisaca tanitilmalart uygun goériilmektedir.
Feldenkrais Metodu

Moshe Feldenkrais tarafindan kirk yili askin bir siirede gelistirilmis olan metot beden
hareketleri,nefes alma ve géz oniinde canlandirarak diigiinme gibi egzersizlerle,bireyin
yaptig1 hareketlerin farkinda olmasii ve bilincini gelistirmeyi esas alir. Feldenkrais
Syaptiginiz seyi bildiginiz zaman istediginiz seyi yapabilirsiniz” der. O’na gore
O6grenme , yapilan sey hakkinda seg¢imlere sahip olma demektir ve en iyi 6grenilen
seyler bircok farkli yontemle yapilabilir. Birseyi yapmak icin sadece bir tek metoda
sahipseniz bu zorlama yaratir. ki metodunuz varsa-ki bu en ilkel segimi getirir- biri
veya digerini secersiniz. Eger, li¢ veya daha fazla hareket tarzina sahipseniz,
hareketlerinizi gereksinimlerinize gore ayarlayabilirsiniz. Olanaklarin farkinda olmak
aliskanliklar tarafindan sinirlanmamis olmaktir. Nefes ve nefes alma, kandaki oksijen
diizeylerinin belirlenmesi agisindan sahne kaygisi konusunda 6nemli bir etken olarak
kabul edildigi icin, bu metotta kaygry1 azaltma ve gevsemeyi saglama amaciyla 6zel
olarak hazirlanmig egzersizler de icerilmektedir. Feldenkrais Metodundan, calgi
egitiminde viicuda en uygun durus ve tutus pozisyonunu ve ¢algt ¢almak icin gerekli en
dogru, dogal ve rahat hareketleri , yumusaklik , esneklik ve gevsekligi; fiziksel

koordinasyon ve dengeyi saglamak amaciyla yararlanilmaktadir. (lammatteo,37,1996)
Alexander Teknigi

Alexander Teknigi sahne sanatc¢ilari tarafindan i¢ dengelerini ve beden iliskilerini
zenginlestirmek amaciyla yiizyila yakin bir siiredir kullanilmaktadir. Teknik, bas, boyun
ve sirt arasinda bir denge yaratma ,kas gerilimini teshis etme ve azaltma metodu olarak

tanimlanabilir. Stres dolu bir yasam boyunca ,yillardir viicutta birikmis olan istenmeyen
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kas gerilimini azaltmak metodun esasidir. Bu asir1 gerilim, ¢ogunlukla g¢ocukluk
caginda baslar ve eger kontrol edilmezse ilerde artrit, boyun ve sirt agrisi, migren,
yiiksek tansiyon,uykusuzluk ve depresyon gibi hastaliklara neden olabilir. Alexander
teknigi gilinlik hareketler i¢inde denge,durus ve koordinasyonun bilincine varmay1
Ogretir. Bunun icin, zararli ve gereksiz hareket aligkanliklarini teshis etmeyi ve
engellemeyi Ogrenme zorunludur.Bu,beden hareketlerine kolaylik ve iretkenlik
getirirken kas gerilimini de en aza indirger. Alexander Tekniginden ,¢alg1 egitiminde
yanlis hareketlerin diizeltilmesi, konsantrasyon ve hafizanin gelistirilmesi , fiziksel ve
ruhsal gerilimin  giderilerek  performansin  zenginlestirilmesi amaciyla
yararlanilmaktadir. (Schmitt,67,1994)

Konser kaygisim1 hafifletmek amaciyla, ¢cogu miizisyenin yatistirici ilaglardan ve
alkolden medet umdugu; ancak, bu tiir maddelerin yiiksek diizeyde koordinasyon ve
dikkat yogunlugu gerektiren sahne performanslarinda kotii sonug verdigi bilinmektedir.
Genel olarak betabloker olarak adlandirilan propranolol ve oxprenolol gibi ilaglar,kalp
ve damar hastalar1 tizerindeki stresi hafifletmek ve kalp krizi riskini 6nlemek igin
gelistirilmislerdir. Betabloker’lar, sahne kaygisi ile ilgili kullanildiginda kan basincini
ayarlayarak kalp atislarin1 diizenlemekte ve ellerin titremesine engel olarak kaygiy1
gidermektedir. Dr.I.James, 1981°de 1.Uluslararasi Performans Gerilimi Kongresinde
sundugu “Sahne Kaygis1 Uzerine Betabloker’larmn Etkileri” konulu bildirisinde , yapilan
deneylerin sonucunda betabloker’larin kaygiy:r hafifletmede c¢ok iyi sonu¢ verdigini
bildirdi. Ancak, ilaglarin uzun siireli yan etkilerinin bilinmedigini ve psikolojik
bagimlilik yapma olasiligini da belirtti. Diger yandan, C. Grindea, yukarida anilan
kitabinda, betabloker’larin gereksiz olduklarini ,sahne kaygisinin daha geleneksel
yontemlerle (yoga, Alexander teknigi vb.) kontrol altina alinabilecegini savunmustur.
(Reubart,201,1985)

Son yillardaki arastirmalar ise, bu tiir ilaglarin sahne performansimi zenginlestirmek
yerine ters yonde etki yaptiklarini gostermektedir. Giiniimiizde yaygin kani, inorganik
maddelerin viicuda almmasinin zamanla merkezi sinir sisteminde dngdriilemeyen yan
etkilere yol acabilecegi varsayimiyla, sahne kaygisiyla bas edebilmek i¢in bireyin
bilincini kullanarak duygularint kontrol ve denetlemeyi 6grenmesi ,ya da ¢esitli teknik

ve yontemlerden yararlanmasi seklindedir.
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Cok yogun kaygi ( trak) nedeniyle performansi tamamen engellenen, sahnede bilincini
yitirerek konseri kesmek zorunda kalan ve bu nedenle tekrar sahneye ¢ikmaktan kaginan

kisilerin pskiyatrik tedavi gérmeleri zorunludur.
SONUC VE ONERILER

Sahne etkinliklerinde , viicudun tehlikeli bir durum karsisinda savagma veya kagma
pozisyonu igin genetik olarak sahip oldugu hazirlik durumuna girmesi yiiziinden, belli
bir diizeyde kaygi duygusu meydana gelir.Bu duyguyu yenmek i¢in sahneye ¢ikmak ve
onunla yiizlesmek zorunludur. Miizik egitimcileri, dgrencileri sahne etkinliklerine

hazirlarken asagidaki 6nerilerden yararlanabilirler:

-Ogrencilere sahne deneyimi kazandirmak igin konser olanaklari saglanmali ve sahneye
¢itkmalart i¢in cesaret verilmelidir.

-Ogrencilere duygular ve diisiinceler arasindaki iliski kavratilarak, amaca uygun,
gercgekei ve olumlu ifadeler yaratmalarina yardimer olunmalidir.

-Kusursuz bir performans beklentisi icinde olmak kaygi nedenidir; bu
nedenle,6grencilerin sahnede profesyonel sanatcilarin bile hata yapabilecegini kabul
etmelerine ve beklentilerini azaltmalarina yardim edilmelidir.

-Ogretmen,kendi sahne deneyimlerini 6grencileriyle paylasmali ve boylece baskalarinin
yasadig1 duygular1 anlayarak durumu kabullenmelerini saglamaya ¢aligmalidir.
-Ogrencinin konsere baslamadan once, bir iki derin nefes almak ve konsantre olmak
icin, kisa bir siireye gereksinimi vardir.Bu siire, onun ilk iki 6l¢iiyli iginden sdylemesini
ve pargaya dogru tempo ve karakterde baslamasmi saglayacaktir.Ogretmen ,6grenciye
performansa baslamadan once diistinmenin 6nemini kavratmali ve nefes almak icin her
firsat1 degerlendirmesini hatirlatmalidir.

-Ogretmen ,0grenciye destek ve cesaret vermelidir.Ogretmeninin destegine sahip
oldugunu hissetme &grencinin kendine olan giiveninin artmasmi ve rahatlamasini

saglayacaktir.
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