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MUZISYENLERDE SAHNE KORKUSU, SAHNE KORKUSUNUN NEDENLERI VE SAHNE
KORKUSUYLA BAS ETMEDE KULLANILABILECEK STRATEJILER

OZET

Performans kaygisi olarak da bilinen sahne korkusu, toplumda pek
¢ok kisinin hayatlarinin bir Dbdluminde karsilastiklari vya da tim
hayatlari boyunca karsilasmak zorunda kaldiklari, oldukg¢a yildirici ve
hatta bir kariyeri sonlandirabilecek kadar da onemli bir sorundur.
Mizisyenler, sahne korkusunu en yodun sekilde vyasayanlar arasindadir.
Ulkemizde miizik editimi vermekte olan pek c¢ok kurum olmasina radmen
sahne korkusu konusunda vyapilan c¢alisma sayilsi oldukca azdir.
Literatiir taramasi nitelidindeki bu c¢alismada, sahne korkusunun ne
oldugu, sahne korkusundan en ciddi sekilde etkilenen meslek
gruplarindan biri olan mizisyenlerin neden bu korkuyu yasadiklari ve
sahne korkusunun istesinden gelebilmek icin ne gibi Onlemler
alinabilecedi amaclanmistir.

Anahtar Kelimeler: Sahne Korkusu, Miizikal Performans Kaygisi,

Mizik Egitimi, Mizisyenler.

STAGE FRIGHT IN MUSICIANS, ITS CAUSES AND THE STRATEGIES THAT CAN BE
USED COPING WITH STAGE FRIGHT

ABSTRACT

Stage fright, also known as performance anxiety, which is
encountered by a great number of people in the society 1in certain
parts of their life, 1is a very important and a frustrating problem
that can even end up a career. Musicians experience stage fright in a
very intensive way. Although there are lots of institutions that give
music education in our country, the amount of research carried out
about stage fright is so 1little. The aim of this study which is a
review of the literature is to define what stage fright is, to reveal
why musicians who are mostly affected by stage fright, experience this
fright and what strategies can be taken to cope this fright.

Keywords: Stage Fright, Musical Performance Anxiety,
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1. GIRiS (INTRODUCTION)

Bir miizisyenin yetismesinde c¢algi c¢alisma sireci oldukgca Onemli
bir yere sahiptir. Profesyonel olarak miizik ile ilgilenen kisilerin
calgiya ayirmalari gereken =zaman ile 1ilgili pek c¢ok farkli goris
olmasina ragmen genel kani calgili calismaya ayrilan siire arttikca calgil
calma basarisinin artacadi yonindedir. Jorgensen (2002) yliksek
uzmanlik seviyesine ulasan calicilarin buyuk bir cogunlugunun
calgilarina, 4 ile 6 yas arasinda basladiklarini ve calisma
miktarlarini giderek arttirirken yliksek uzmanlik seviyesine
eristikleri yirmili vyaslardan once 15 ile 16 yaslari arasinda 7000-
8000 saat gibi c¢ok biyik bir zaman ayirdiklarini belirtmistir.

Egitimciler, ¢alglr egitiminde ¢alg1lr derslerinin Dbiylk bir
kismini teknik becerileri o6Jretmeye ayirmaktadirlar (Ozmentes, 2004:
10) . Fakat iyi bir miizikal anlatim ic¢in teknik c¢alismanin Otesinde
miizikalite, stil ve estetik gibi pek ¢ok unsur da gereklidir. Bir
icracinin, bu unsurlarin hepsini yerine getirse bile bir odada tek
basina ya da bir eitimci ile c¢algi calismaktan ya da calmaktan cok
daha farkli Dbir deneyim olan topluluk karsisinda bir miizikal
performansi gerceklestirebilmesi cesitli beceri, deneyim ve
stratejiler gerektirmektedir. Dolayisiyla ¢algl c¢alisma siirecinde
calgl calismaya ya da teknik Dbecerilere ayrilan sire ne kadar c¢ok
olursa olsun eJer icraci miizikal performans kaygisi duyuyor ise bu
icracinin, topluluk karsisinda 1yi bir performans gerceklestirmesi
mimkiin olmayacaktir. Ornedin diinyaca unlii Kanadali piyanist Glenn
Gould, konserlerde kitleler Onlnde c¢alma konusundaki rahatsizligi
nedeniyle 32 vyasinda konser piyanistligi kariyerine son vermis ve
radyo performansina ve stidyo kayitlarina yonelmistir. Bu Ornek de
sahne korkusunun, ne kadar deneyim sahibi olunursa olunsun hangi
boyutlara ulasabilecedi konusunda bir fikir vermektedir.

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Calisma, yapilan arastirmalar dogrultusunda literatliir taramasina
dayali olarak gerceklestirilmistir.

Ulkemizde miizik eJitimi veren kurumlarin miifredatlarinda sadece
sahne korkusunun istesinden gelmek amaciyla hazirlanmis bir ders ya da
bu konu ile 1ilgili vyapilmakta olan c¢alisma bulunmamaktadir. Fakat
amacl sanatcg¢i yetistirmek vya da mizik OJretmeni yetistirmek olan
kurumlardan mezun olan 6grencilerin tim hayatlara boyunca
karsilasmalari muhtemel olan mizikal performans kaygisi ya da diger
adiyla sahne korkusu, bir kariyerin yoninii dedistirecek, bir kariyere
sekte vuracak hatta bir kariyeri tamamen sonlandirabilecek kadar ciddi
boyutlara ulasabilmektedir. Dolayisiyla bu calisma, sahne korkusunun

ne oldugunu, nelerden kaynaklandigini, sahne korkusu yasayan
mizisyenlerin performans sirasinda nelerle karsilasabileceklerini
aciklamayl amac¢clamistir. Sahne korkusunun Ustesinden gelebilmenin

kilit noktalarindan Dbirinin bu sorunun ne oldudunun ve nelerden
kaynaklandiginin Dbilinmesinin oldugu ve performans sirasinda insan
vicudunun bu soruna nasil tepki verdidinin bu konuda bir farkindalik
yaratmasi nedeniyle calismanin O6nemli oldugu disinlilmektedir.
Calismada ayrica ve bu sorunla bas etmede kullanilan bazi yontemlere
deginilerek bu wuygulamalar hakkinda genel bilgi verilecektir. Bu
calisma, mizisyenlerin yasamakta oldudu sahne korkusu sorununun
¢Ozimliinde ©6nemli bir rol oynayacadi distniildiginden ve Ulkemizde bu
konuya yonelik gercgeklestirilen az sayidaki calismalardan biri
oldugundan dolayi 6nemlidir.

Dinyada sahne korkusu ile ilgili gerceklestirilmis pek c¢cok
calisma bulunmaktadir. Dinyadaki calismalarain sayisi ile
karsilastirildiginda Ulkemizde bu konuya iliskin c¢ok az sayida calisma
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vardir. Studer et al.’a (2011) gobre, mizikal performans kaygisi ile
ilgili standart Dbir tanim hala vyapilamamistir ve konuya iliskin
terimlerin kullanimina yonelik ortak bir karar hala alinamamistir.
Literatiirde ayni kavramin miizikal performans kaygisi vya da sahne
korkusu olarak farkla sekillerde adlandirildiga goriilmektedir.
Ulkemizde bu konuya iliskin yapilan arastirmalar incelendiginde ayni
sonucla karsilasilmaktadir. Ulkemizde sahne korkusuyla ilgili
gerceklestirilen az sayidaki akademik calismadan biri olan Teztel ve
Askin’ in (2007) “Sahne Heyecaninin Tirk Mizisyenler Arasindaki
Yayginligi Ve Cozim Yontemleri” isimli c¢alismalarinda bu kavram “sahne
heyecani” olarak ele alinmistir. Ayni kavram Ydéndem’ in (2012) ™“Miuzik
Ogrencilerinde Algilanan Performans Kaygisinin Fiziksel, Davranissal
ve Bilissel Ozellikleri” isimli calismasinda performans kaygisi ya da
sahne kaygisi olarak adlandirilmistir. Cimen (2001) bu kavrami konser
kaygisi olarak adlandirmistir. Asagida bu kavramla ilgili literatirde
yer alan tanimlar yer almaktadair.

Sahne heyecani, seyirci o6ntnde vyapilan miizikal bir performans
ile baglantili olarak vyasanan endise ve korku hisleri vya da bu
hislerle ilgili olarak performansi yapan kisinin becerilerinin olumsuz
bir sekilde etkilenmesi seklinde tanimlanabilir (Salmon, 1990; Teztel
ve Askin, 2007). Hamann (1985) performans kaygisini, normal bir
durumdan fiziksel wve =zihinsel Dbir sapma olarak ifade etmistir.
Genellikle performanstaki gerginlik ya da kaygi olarak da adlandirilan
sahne korkusu, bir konusmaciyi, aktdrii, milzisyeni ya da profesyonel
bir sporcuyu seyirci karsisina c¢ikmadan O6nce olumsuz sekilde etkileyen
bir deneyimdir (Hingley, 1985:1). Sahne korkusunu en ciddi sekilde
yasayanlarin basinda miizisyenler gelmektedir wve bu korku amatdr veya
profesyonel pek c¢ok miizisyenin karsilastigi en Dbilylik sorunlardan
biridir (Steptoe ve Fidler, 1987). Wilson ve Roland’a (2002) gdre
biraz abartilan ve bazen de kisiyi oldugundan daha becerikli kilan
sahne korkusu, kisaca toplum igerisinde icra etme korkusudur (Parncutt
ve McPherson, 2002:47).

Nagel’e (1993) gobre “sahne korkusu” vyanlis bir adlandirmadir.
Cunkii insanlar gergek anlamda tahtadan yapilmis yiksek bir platform
olan sahneden korkmazlar. Sahne korkusuna neden olan seyin insanlarin
sahnedeyken performanslarini tam olarak sergileyemeyecedi
diistincesinden kaynaklanan performans kaygisi oldudu sdylenebilir.

Performans kaygisi veya sahne korkusu kavramlarinin daha iyi

anlasilabilmesi igin kaygi, korku ve irkme gibi kavramlarin
aciklanmasinda fayda vardir.

Freud kaygi (anxiety), korku (fear) ve Urkme (fright)
kavramlarini birbirlerinden ayirmistair. Freud kaygiya, kaynagi

bilinmemesine radmen bir tehlike beklentisi 1ig¢inde olmak vya da
tehlikeye hazirlanmak olarak; korkuyu, belirli bir seyden korkmayzi
gerektirecek bir obje olarak; {dUrkmeyi 1ise hazirliksiz bir sekilde
tehlike ile karsi karsiya gelmek olarak tanimlamistir. Freud’ un bu
tanimina gdre mizikal performans hem Dbeklendik hem de Onceden
hazirlanilmis bir durum olmasindan dolayi “sahne kaygisi” bu konu igin
daha dogru Dbir terim olacaktir. Ancak sahne kaygisi, miuzikal
performans sirasinda yapilan bir hata sonucunda caliciyili hazirliksiz
bir sekilde seyircinin karsisinda birakacagindan kaygl olarak
algilanan bu kavram, {drkme tanimina da uymaktadir. Ayrica sahne
kaygisi profesyonel elestiriler veya toplum oOniinde oldugundan toplu
bir elestiri gibi belirli obje olarak gorilebilecedinden korku olarak
da degerlendirilebilir (Rappoport, 1989). Dolayisiyla sahne korkusu,
icerisinde kaygi, korku ve endise gibi duygulari da barindiran ve pek
cok duygunun ayni anda hissedilmesiyle ortaya c¢ikan bir kavram olarak
tanimlanabilir. Bundan dolayidir ki, bu kavram ilkemizde de mizikal
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performans kaygisi, sahne korkusu, sahne heyecani, konser kaygisi veya
sahne kaygisi gibi farkli isimlerle adlandirilmistir.

3. BULGULAR VE YORUMLAR (FINDINGS AND DISCUSSIONS)
3.1. Sahne Korkusunun Nedenleri ve Sonug¢lari
(Causes and Results of Stage Fright)

Dinyada sahne korkusu ile 1ilgili gercgeklestirilmis pek c¢ok
calisma bulunmaktadir. Bu calismalarin bazilarzi farkla teorik
perspektiflerden bakarak sahne korkusuna neden olan faktdrleri ortaya
koymayi amaclamislardir.

Bippus ve Daly’ye (1999) gdre, sahne korkusunun pek c¢ok farkla
nedeni olabilir. Yapilan arastirmalarda miizikal performans kaygisinin
kendine fazlasiyla odaklanma (Daly, Vangelisti, Lawrence, 1989),
dinleyici beklentilerini karsilayamama korkusu (Ayres, 1986), beceri
eksikligi (Chesebro et al., 1992), olumsuz dederlendirilme korkusu
(Daly et al., 1989), izleyicinin dikkatle bakmasi (Daly, Buss, 1984),
ilgisiz ve tepkisiz izleyici (MacIntyre, Thivierge, MacDonald, 1997),
topluluk karsisina c¢ikma eksikligi va da deneyim eksikligi (Buss,
1980), vyetersiz hazirlik yapma (Daly, Vangelisti, Weber, 1995) gibi
nedenleri olabilir.

Wilson (2002) mizisyenlerdeki strese neden olan kaynaklari g
kategoride toplamistir:

e Siirekli kaygi: strese karsi duyarlilida ve hassasliga neden olan
yapisal ya da 6renilmis tim kisilik Ozellikleri

e Duruma bagli olan stres: konserler, performans sinavlari veya
yvarismalar gibi c¢evresel baskilar

e GOrev zorludgu: Dbasit ve 1yi c¢alisilmis eserlerden baslayarak
karmasik ve yeterince hazirlanilmamis eserlere dodru siralamak

Bu ¢ stres kaynadi birbirinden bagimsiz olarak deJismektedir ve
kayginin icraya vyarari ya da zarari olup olmadigdi bu Ut¢ faktdrin
arasindaki iliskiye baglidir. Bu model pek ¢ok arastirma bulgusunu
agiklamaktadir ve icracilar 1i¢in de pratik ¢ikarimlara sahiptir.
Ornedin yiiksek derecede kaygili olan kisiler, eserlere cok iyi calisip
konserin gerceklestirilecedi ortamdaki durum rahat olunca en iyi
performanslarini sergileyebilirler. Dustk derecede kaygila olan
kisiler ise talepkar bir seyirci grubu karsisinda daha iyi performans
gbsterebilmektedirler (Parncutt ve McPherson, 2002:50).

Osborne ve Kenny (2008) miizikal performans kaygisini genel
olarak birbiriyle iliski icerisinde bulunan fakat birbirinden ayri fic¢
faktorin kombinasyonu olarak ortaya koymuslardir.

e Fiziksel uyarilma (nefes alma oranindaki bozukluk, terleme, agdiz
kurumasi gibi)

e Davranissal tepkiler (durusu korumadaki bozukluklar, calma
sirasindaki teknik hatalar gibi)

e Korku veren bilisler (performansin felakete donltisme ihtimali
sonucunda olumsuz dederlendirilme ihtimali gibi)

Bu ¢ faktdér birbirinden ayri ayri dederlendirilebilir fakat
bunlar birbirleriyle oldukc¢a vyakindan iliskilidir. Ayrica bu iU¢ faktor
icerisinde korku veren olumsuz bilislerin roldi, bir icranin
boliinmesinde fiziksel vya da davranissal tepkilerin roliine gbre daha
6nemli gibi godzikmektedir.

Insan vicudu acil durumlar ile basa cikabilmek izere
donatilmistir. Algilanan bir tehlike karsisinda gelen tehlikeye
hazirlik olarak bir takim fiziksel olaylar meydana gelir. Ilk kez
Cannon (1929) bu olayi “savas ya da kag¢ mekanizmasi” (fight or flight
mechanism) olarak tanimlamistir. Sempatik sinir sistemi bir tehdit
algiladidinda viicutta kan basinci ve adrenalin seviyesi ylikselir ve
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vicut bluyik bir fiziksel c¢aba ic¢in kendisini hazirlar. Bu sirada kalp
kaslara daha c¢ok kan pompalayabilmek i¢in daha hizli atmaya baslar,
viicutta kaslari sicak tutmak icin sodJuk terleme olusur, 1siyl tutmak
icin viicutta titreme baslar, viicudun oksijen ihtiyacini giderebilmek
icin derin wve hizli nefes almalar Dbaslar, tehlikeleri daha iyi
gorebilmek i¢in gbzbebekleri Dbluylir, karaciger gerekli olabilecek
enerjli i¢in seker salar, kan dolasimina olusabilecek yaralarin hemen
kapanabilmesi icin kani pihtilastirici bir madde salgilanir, sindirim
bir slireligine durur ve agiz kurur. Beynin aldidi bu onlemlerden
dolayi viicutta cesitli dedisiklikler meydana gelir. Korkunun fiziksel
belirtileri ise titreme, dUrperme, terleme, parmak karincalanmaszi,
parmak wucg¢larinin sodumasi, kalbin hizli atmasi, hizli nefes alip
verme, agiz kurulugu, mide rahatsizligi, Dbas adgrisi, dalginlik ve
ishaldir (Hingley, 1985) .

Icraci sahneye ciktiginda aslinda gercekten bir tehlikeyle karsi
karsiya olmamasina radmen beyin, savas va da kac¢ mekanizmasini
calistirarak muhtemel bir tehlikeyle karsilasacakmis gibi viicuda
gerekli hazirliklari yapmasi ic¢in emir verir. Dolayisiyla yukaridaki
fiziksel belirtiler icracida gdzlemlenmeye baslar. Topoglu’ vya (2012)
gdre, insanlarin sinir sistemi gercgek bir tehlikeyle zihnin gercekmis
gibi algiladidi bir tehlikenin ayrimini yapamaz. Bu bakimdan sinir
sistemi bir performans icin sahneye ¢i1kildiginda sanki viucut
tehlikedeymis gibi hareket eder ve viicut yukarida belirtilen tepkileri
vermeye baslar (Beser ve Okyay, 2012:23).

Kaplan’a (1969) gbre mizikal performans kaygisi, performans
sirasinda kiside engelleme ve duyarsizlasma gibi sorunlara da neden
olabilmektedir. Engelleme, kisinin &zenle c¢alistidi seyler ve anlatim
izerindeki tim kontrolint yitirmesidir. Duyarsizlasma ise islevsellik
ile kisinin kendisini incelemesi arasindaki bir kirilmadir. Mizikal
performans becerileri, algiya dayali dider karmasik motor beceriler
ile birlikte, giderek artan bir Dbig¢imde organizasyon becerisi
gerektirmektedir. Uzun stire calisilan motor beceriler giderek
otomatikleserek zaman gectikge daha az dikkat gerektirmektedirler.
Dikkat ve motivasyon giderek bu dar odaklanmadan uzaklasir ve daha
kapsamli teknikleri, anlamlarin ve stilin gereksinimlerini karsilar

hale gelir. Fakat  bir engelleme ile karsilasildiginda kaslar
oldugundan daha da gerginleserek kesin ve ©pilrlizsiiz hareketlerin
yapilmasini imkansiz kilar. Icraci hareketlere yodunlasmaya

baslayinca, miizikal gereksinimlerden uzaklasir ve c¢alisi daha mekanik
hale gelmeye baslar (Plott, 1986:0).

Dinyada sahne korkusu ile ilgili pek ¢ok arastirma yapilmis, bu
arastirmalarda konuya farkli perspektiflerden bakilarak bu korkunun
nedenlerinin ne olabilecedi ve sahne korkusu yasayan miuzisyenlerin
fiziksel ve zihinsel olarak bu durumdan nasil etkilendikleri vyapilan
gozlem, deney ve incelemelerle ortaya konulmaya c¢alisilmistir.
Papageorgi, Hallam ve Welch (2007) yaptiklari arastirmalar sayesinde
mizikal performans kaygisiyla ilgili kavramsal bir cerceve
olusturmuslardir (Sekil 1). Bu kavramsal c¢erceve Dbir mizisyenin,
muzikal bir performans gercgeklestirmeye karar verdigi andan
performansa hazirlaik stirecine, calicinin bir sonraki mizikal
performansin hazirlik asamasinil etkileyen gerceklestirdigi
performansin algilanan sonuc¢larina kadar olan slirecte nasil
etkilenebilecedini yansitmaktadir. Papageorgi, Hallam ve Welch (2007)
tarafindan ortaya atilan kavramsal c¢erceve 1iU¢ asamadan ve sekiz alt
asamadan olusmaktadir. Sekildeki ¢ asama performanstan onceki,
performans sirasindaki ve performans sonrasindaki kosullari ifade
etmektedir. Numaralarla siralanmis sekiz alt asama ise soyut Dbir
zamanlama sirasindaki slireci temsil etmektedir. Model, kayginin kisa
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vadede performansin kalitesini, uzun vadede ise ¢alicinin gelecekteki
kendine gliveni ve motivasyonunu nasil etkileyecedini gbdz oOninde
bulundurmaktadir.

Birinci asama olan performans oncesi kosullarin ilk alt asamasi
i¢ ana unsurdan olusmaktadir. Bunlar a) c¢alicinin kaygl yasamasinha
iliskin hassaslik, b) calicinin goreve iliskin yeterligi, c)
performansin gercgeklesecedi vyerin ¢evresel Ozellikleridir ki Dbu
kosullar yukarida aciklanan Wilson’in (2002) Uc¢ kategoride topladigi
kaygl modeli ile iliskilidir. Buradaki {ii¢ kosul, performansin calici
tarafindan nasil deJerlendirildigini belirlemeyi amaclamaktadir.
Calici bu asamadan sonra durumun bilissel bir deferlendirmesini yapar.
Calicinin yaptidi bu bilissel dederlendirme onun performanstan Oonceki
psikolojik durumunu olumlu vya da olumsuz bic¢imde etkileyebilir
(Papageorgi, Hallam ve Welch, 2007).

Performans sirasinda otonom sinir sisteminin calicinin
performansla basa c¢ikabilmesi i¢in devreye girmesi, c¢alicinin c¢esitli
seviyelerde uyarilmasina neden olur. Performans sirasinda ylksek ya da
distk uyarim seviyeleri, calicida fiziksel ve zihinsel olarak zayif ya
da asiri bir etkilesime neden olup calicinin daha fazla hata yapmasina
ve dikkatinin dagilmasina yol acarak performansini olumsuz
etkileyecektir. Ne fazla ne de disiik seviyede uyarilmasi c¢alicinin
performans sirasinda konsantre ve uyanik olmasini saglayacaktir. Fakat
burada s6zii edilen c¢alicinin dogru seviyede uyarilmasi, kisisel
6zelliklere gdre dedisebilecedgi gibi gdrevin =zorludguna yani c¢alinan
eserin =zorluduna gdére de deJisiklik gosterebilmektedir. Uciinci ve
dérdinct alt asamalar arasinda iki yonlid ok olmasinin nedeni ¢alicinin
duyussal durumunun otonom sinir sistemiyle olan iliskisini wvurgulamak
igindir.

Icranin kalitesi ile ilgili performanstan sonraki
geribildirimler, calicinin sonraki performanslarina olan
yaklasimlarini da etkileyecektir. Performans sonrasindaki
geribildirimler, kisinin kendi vyaptidi (06zgdzlem) vya da seyirciler
tarafindan yapilan geribildirimler de olabilir. Performans

sonrasindaki geribildirimler olumsuz 1ise bu geribildirimler uzun
vadede ¢alici {lzerinde olumsuz Dbenlik kavrami, =zayif Ozyeterlik
inanclari ve disik ©6zsaygir gibi olumsuz etki yaratacak, bu olumsuz
etkiler de ileride gerceklestirilecek performanslardaki hata yapma
olasiligdini vyikselterek bir sonraki gdrevde performans kaygisini
artiracaktir. Bu durumda beyin, vyukarida aciklanan savas ya da kag
mekanizmasini devreye sokacak, dolayisiyla vya kaygiyla bas etme
stratejileri gelistirerek korkuyla savasacak ya da kendini gelecekteki
tehlikelerden koruyabilmek i¢in savasmayi birakacak vyani kacacaktir.
Bunun tersine performans sonrasindaki geribildirimler olumlu olursa,
bu wuzun vadede c¢alicinin performans konusundaki giivenini artirarak
gdbreve daha c¢ok motive olmasini saglayacaktir. Boylelikle gelecekte
gerceklesecek performanslarda calicinin basarili olma olasiliga
yikselecek wve calici, sonraki performanslarda daha az performans
kaygisi yasayacaktir.

48



e-Journal of New World Sciences Academy LRI

NWSA-Fine Arts, DO0116,

8, (1), 43-55.

Performans Oncesindeki Kosullar

Performans Sirasindaki Kogullar

Topoglu, O.
a) Kaygiya Yonelik Duyarkhk b) Gérey Yeterliligi ¢} Cevre
+  lcsel Ozellikler »  Hazihik surect e Seyucinin Varlid
e Digsal Ozellikler e Ofrenme Yaklasim &« Algilanan Dig
¢ Bilissel Ozellikler e Motivasyon Gorantm
s Gorevin Zorlugu ve Degeri ¢ Performansin
»  Kaygiyla Bas Etme Yontemleri Gergeldlegecegi Yerin
Ozellikler:

Il

Durumum Bilissel Degerlendirmesi

J

Ieracmm Performanstan Hemen Onceki
Psikolojik Duruma
(6 motivasyon eksikligi, umursamazhik,
tehdit algist, meydan okuma algest gibi)

0

Gtonom Sinir Sisteminin Devreye Girmest

i

Diigiik Uyarim
Seviyesi

I

Uyumsuz Eikiler
Zayif Fiziksel ve
Zihinsel Aktivasyon
Yiksek Hata Oram ve

Cansiz Performans

I

Performans Sonrast
Olumsuz Geribildirim

L

Yiiksek Uyarim
Seviyesi

g

Uyumsuz Etkiler
Agirt Fiziksel ve
Zihinsel Aktivasyon
Dikkat Degmnikligs ve
Uygulamada Guglik

i

Performans Sonrast
Olumsuz Geribildirim

U

l

Orta Uyarim Seviyesi
{en uygun)

I

Uyumlu Etkiler
Uygun Performans
Yeterliligi
Geligmig Uyanikhk ve
Konsantresyon

I

Performans Sorrast
Olumlu Geribildirim

I

=

s
:: ] Tzun Vadeli Etkiler i | Uzun Vadeli Etkiler ‘ | Uzun Vadeli Etkiler |

[zl

S

2 Il
:% Olumsuz Benhk Kavrams, Artan Glven ve
= Dusiik Ozsayg, Zayif Ozsayg

E Ozyeterlik Manglan

=

=

=

£ I I

n Uyumsuz Performans Artan Motivasyon ve

g Kaygisinm, Digtik Artan Gayref

é Motivasyonun Artmast
&

3 i Il

Geleceltek: Densyimierde Gelecektekn
8. Hata Yapma Olasitliginm Deneyimlerdeki Bagar:
Artmast Olasih@inin Artmast
Kaygiyla Bag Etme
Stratejilen Geligtirme/ Kaygt Birakima veya Kendini
L ile Bag Etme Yontemleri ile Keruyabilmek i¢in Kagmma
Korkuyla Savagma
Sekil 1. Miuzikal performans kaygisinin kavramsal cercgevesi
(Papageorgi, Hallam ve Welch, 2007)
(Figure 1. A conceptual framework of musical performance anxiety)

49



e-Journal of New World Sciences Academy LRI
NWSA-Fine Arts, D0116, 8, (1), 43-55. LJUUSA
Topoglu, O.

3.2. Sahne Korkusunun Ustesinden Gelmede Kullanilan Stratejiler
(The Strategies That Are Used To Cope With Stage Fright)
Oncelikle calismanin bu kisminda sahne korkusu yasayan bir
mizisyenin bu rahatsizlidindan kurtulabilmesi ic¢in hangi ©onlemleri

alabilecedi izerinde durulacaktir. Fakat Dbir miizisyenin sahneye
¢ikmadan Once zaten vyapmis olmasi ya da uygulamasi gereken temel
hazirliklardan kisaca soz edilecektir. Hingley (1985:10) bir

mizisyenin performansa hazirlanirken sahne korkusunun {stesinden
gelmek icin kullanmasi gereken geleneksel ve kullanisli yontemleri,

temel miizisyenlik, yeterli calisma, etkili ezber stirecleri,
konsantrasyon ve performans calismasi basliklari altinda toplamistir.
Bir miizisyenin performansa hazirlanmasi icin en temel

miizisyenlik becerilerine sahip olmasi onun sahne korkusunun istesinden
gelmesinde Dbiiyik rol oynayacaktir. Hingley’e (1985:11) gbre, nota
bilgisi, armoni, ritim wve stil gibi konulara hakim olma, Dbir
mizisyenin sahip olmasi gereken temel &zelliklerdendir.

Ayrica bir mizisyen, sahneye ¢ikmadan oOnce 1iyi bir fiziksel
durumda olmalidir (Dunham, 2010). Konsere c¢ikmadan birkac¢ gln Onceden
uyku diizenine dikkat edilerek giin i¢inde uykulu olunmamali, konsere
¢ikmadan hemen once fazla yemek vyenilmemeli, kafein, nikotin gibi
uyaricilardan uzak durmak ic¢in geredinden fazla kahve, cay ve sigara
tiketilmemelidir.

Konserde icra edilecek eserlerin tam olarak calisilmis olmaszi,
eserin hicbir bolimiinde ya da pasajinda bir tereddiit yasanmamasi i¢in
gerekli etit ve egzersizlerin eksiksiz uygulanmis olmasi
gerekmektedir. Yondem’e (2012) gbre performans kaygilisi bazen yeterli
hazirlik yapamama gibi somut tepkisel bir kaygi olarak yasanabilir.
Hazirlik asamasinda, iyi planlanmis bir c¢alisma programi izlenerek
konser parcalari teknik ve miizikal ag¢idan tam olarak c¢alisilmalidir.
Kusursuz bir hazirlik, mizisyenin kendine glvenini artirir ve
dolayisiyla kaygi azalir (Cimen, 2001). Newman’a (1974) gbre calicinin
kafasinda parmak numaralari, sayma, teknik, ezber, yorum ya da bunun
gibi konularda en ki¢ik bir tereddiit wvarsa bu sartlar onu
heyecanlandiracaktir. Ayrica eserdeki zor bir pasaj ihmal edilmisse,
az ya da yetersiz calisilmissa bu durum hi¢ siphesiz c¢alicida kaygl
yaratacaktir (Hingley, 1985:12).

Konserde ezbere c¢almak pek c¢ok c¢alici ig¢in bluylik bir heyecan
nedeni olarak goriilmektedir. Ezbere c¢alma, c¢aliciya sahne korkusunun
yani sira unutma korkusu da yasatacaktir. Mizikal ezber i¢in Dbirden
cok ezberleme ydntemi ifade edilmistir. Bunlar: motor, gdrsel, isitsel
ve analitik ezber yontemleridir. Agay (1981) istemsiz motor ezberleme
yonteminin giivenli ve emniyetli olmadigini ileri sitrmiistiir. Isitsel ve
gorsel acidan ezberlemenin Onemli bir yeri olsa da analitik ezberin en
givenilir oldugu dislUncesi etrafinda pek c¢ok arastirmaci toplanmistir
(Hingley, 1985:13).

Konsantrasyon ve irade gelistirmek de sahne korkusunun
iistesinden gelmede biiyiik o6nem tasimaktadir. Calgili c¢alisma siirecinde
calicinin konsantrasyonu farkinda olmadan pek c¢cok i¢ ya da dis etkiden
dolayi dagilabilir. Fakat bir konser durumunda hic¢cbir sart altinda bu
boliinmenin yasanmamasi gerekliliginden, calisma stirecindeki
konsantrasyon seviyesinin en az sahnedeki kadar fazla olmasi
gerekmektedir. Ayrica c¢alici, performansa ne kadar alisik olursa
heyecani bir o kadar azalacagindan, c¢alicinin pek c¢ok farkli ortamda
performans gercgeklestirmesi, onun sahne korkusunun Ustesinden gelmesi
icin olumlu sonuc¢lar doJuracaktir. Pek ¢ok arastirmaci, Oncelikle
resmi olmayan arkadas ortamlarinda calmanin heyecani azaltacadini
vurgulamislardir. Ayrica Hingley’ e (1985:18) gore konserin
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gercgeklestirilecedi salonda birka¢ kez prova almanin da heyecanin
azalmasinda olumlu etkileri wvardir.

Hingley (1985) calismasinda yukarida séz edilen ydntemleri sahne
korkusuyla basa c¢ikmak ic¢cin kullanilan geleneksel stratejiler olarak
ifade etmistir. Glnimiizde mizisyenlerin bu sorun ile bas etmeleri icin
pek ¢ok vyeni strateji kullanilmaktadir. Bu stratejilerden bazilari
ila¢ tedavisi, ilerlemeli kas gevsetme, sistematik duyarsizlastirma,
hipnoterapi, Dbilissel davranisc¢i terapi ve Alexander Teknigi gibi
tedavi yaklasimlaridir.

Sahne korkusunun tedavisinde her farkli vakaya ©6zel bir miidahale
bicimi gelistirmekte fayda wvardir (Lehrer, 2010). Sahne korkusunun
nedenlerinin kisiden kisiye farklilik gdstermesinden oOtiiri bu sorunun
tedavisinde izlenecek stratejiler de kisiden kisiye farklilak
gdsterecektir. Sahne korkusunun tedavisinde vyukarida s6z edilen
stratejilerden farklz alternatif stratejilere de literatiirde
rastlanmaktadir. Fakat bu calismada yukaridaki soz edilen tedavilere
ki1saca deginilecektir.

Sahne korkusunun fiziksel etkilerinden kurtulabilmek icin
calicilarin basvurduklari stratejilerden Dbiri beta-bloker olarak
bilinen ilaclarin kullanimidir. Bu ilaclar, viicuttaki artmis
adrenalin seviyesinin etkilerini engeller. Fishbein et al. (1988)
beta-blockerlarin mizikal performans kaygisinin etkilerini %92
oraninda azalttigini vyaptiklari arastirmalarinda ortaya koymustur.

Slocumb’ a gore (2009:13) beta-blokerlarin avantajlari olmasiyla
beraber bu ilag¢larin performans ilzerinde olumsuz etkisi olabilecedi de
bilinmektedir. Clunki bu ilaclar, adrenalinin tim etkisini

engelledidinden, performansta ihtiya¢ duyulan coskulu anlatima da ket
vurarak performansi monoton bir hale getirme ihtimali oldugundan
dolayi bunlarin kullanimi riskli olabilmektedir. Hingley’e (1985:25)
gdre bu ilag¢larin yararlarinin yani sira kullaniminin tehlikeli oldudu
bazi durumlar da s6z konusudur. Kalp rahatsizligi, astimi, polen
mevsiminde alerjik riniti olan kisilerin wve diyabetiklerin, bu
ilaclari diger ilaglarla birlikte kullanmasi tehlikeli olabilmektedir.
Dolayisiyla bu ilag¢lar kullanilmadan ©once kesinlikle bir doktora
basvurulmali ve doktor kontroliinde kullanilmalidir.

Sahne korkusunun fizyolojik etkilerinden olan titreme wve
drpermenin {istesinden gelebilmek i¢cin tavsiye edilen Dbir Dbaska
yaklasim ise ilerlemeli kas gevsetme calismalaridir. Ilerlemeli kas
gevsetme c¢alismasi su sekilde wuygulanir: hasta rahat ve sessiz Dbir
odada sandalye vya da koltuda sekilde oturtulur. Kendisinden go&zler
kapali sekilde derin wve dizenli nefes almasi istenir. Hastadan
viicudundaki kas gruplarini yavasca ve sirayla kasmasi ve sonrasinda
rahatlatmasi saglanir. Bu sayede hastanin kas gruplarindaki gerginligi
ve rahatlamayi tek tek hissetmesi istenir. Bu sekilde kaslarini
taniyip onlari rahatlatmayi odrenen hasta, bu uygulamayili gercek
hayatta gerginlik hissettigi durumlarda uygulayarak rahatlamaya
calisir (Hingley, 1985:38).

Sistematik duyarsizlastirma, nedensiz ve mantiksiz korku vya da
kaygiyi ortadan kaldirabilmek i¢in kullanilan bir karsi sartlandirma
teknigidir (Hingley, 1985:43) . Sistematik duyarsizlastirma kisiyi
kaygli wuyandiran olguya hiyerarsik Dbir sekilde vyaklastirarak, her
asamada daha oOnceden hissedilen endiselerin ve olumsuz diisiincelerin
yok edilmesine yonelik bir stratejidir (Teztel ve Askin, 2007).

Roland (1994) Dbasarili profesyonel <c¢alicilarla vyaptigdi Dbir
calismada, bu calicilarin %69'unun calmaya Dbaslamadan hemen Once
olumlu ic¢sel konusma yaptiklarini ortaya c¢ikarmistir. Parncutt ve
McPherson’ a (2002:50) gobre eger miizikal performans kaygisi ile bas
etmede olumlu ig¢sel konusma sonu¢ veriyor 1ise hipnoz altindayken
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alinan s6zlti bildirimlerin de sahne korkusunun tedavisinde etkili
olmasi beklenmektedir. Hipnoterapi, kisinin hipnoz durumuna
getirilerek, kisideki belirli olumsuz davranis ve vyaklasimlarin bir
terapist yardimi ile degistirilmesi yontemidir (McGinnis wve Milling,
2005; Teztel ve Askin, 2007). Stanton (1993) basarili betimleme ile
rasyonel-duygusal psikoterapinin birlesmesinden olusan iki seansli bir
hipnoterapi uygulamasi ile sahne korkusu yasayan ¢ hastasini basarili
bir sekilde tedavi etmistir.

Bilissel davranisci terapiler psikolojide pek c¢ok rahatsizligin
tedavisinde kullanildiga gibi miizikal performans kaygisinin
tedavisinde de kullanilmaktadir. Bireysel ya da grup terapisi seklinde
gerceklestirilebilinen bu tedavi standart olarak nefes egzersizleri,
ilerlemeli kas gevsetme calismalari, betimleme ve zihinsel imgeleme
gibi rahatlama tekniklerini ve olumlu i¢sel konusma gibi Dbilissel
teknikleri icermektedir (Parncutt ve McPherson, 2002:53). Bilissel
davranisg¢l terapi psikoeditim, Dbilissel yeniden vyapilandirma, kaygl
durumuyla yluzlestirme ve niksi Onleme gibi adimlardan olusmaktadir.

Miizikal performans kaygisi ic¢in 6zel olarak gelisgstirilmis olmasa
da Alexander Teknigi, mizisyenler tarafindan bu amac¢ i¢in oldukg¢a sik
kullanilmaktadir (Parncutt wve McPherson, 2002:54). Alexander Teknigi
insanlarin gunluk yasamlarinda vicutlarini nasil daha dogru
kullanabilecekleri ile ilgilenen bir yontemdir. Yontem, sanat
performansindan ortaya ¢ikmistir ve yine bu alandaki kullanimi soz
konusudur. Alexander Tekniginin kurucusu olan Frederick Matthias
Alexander (1869-1955), mesledi aktorltik ve konusmacilik olan bir
kisinin basina gelebilecek en kotil sey olan sesini kaybetme sorununun
iistesinden gelmeye calisma deneyiminden yararlanarak Alexander
Tekniginin konseptini ve teorisini gelistirir. (Shao-Chin, 2007:2).
Teztel ve Askin’ a (2007) gbre Alexander Teknigi, kiside seneler
boyunca yerlesmis olan yanlis kullanim aliskanliklarini yok ederek,
bedeninin kaslara gereksiz bir sekilde yiik bindirmeyen dodru durusu ve
kullanimi 1{zerine farkindalik vyaratmaya konsantre olur. Bu dogru
kullanimin sagladigi bedensel rahatlik ve farkindaligin, sahne kaygisi
izerinde olumlu etkileri vardir.

4. SONUCLAR (CONCLUSIONS)

Sahne korkusu ya da mizikal performans kaygisi hemen hemen tim
miizisyenlerin karsilastigi yildirici, bir kariyere zarar verebilecek
hatta bir kariyeri tamamen sonlandirabilecek kadar ciddi bir sorundur.
Sahne korkusunun UUstesinden gelmenin en Onemli noktalarindan birinin
bu konuda bilgi sahibi olmak dolayisiyla sahne korkusunun nedenlerini,
olasi sonuclarini bilmek gerektidi belirtilmisti. Bu bulgular Umuzdas
(2007) tarafindan da desteklenmektedir. Gergeklestirdidi lisanststi
calismada Umuzdas (2007) O0grencilerin “yliksek” dizeyde kaygi
yasadiklari konulara iliksin bilgilendirilmelerinin ve editilmelerinin
saglanmasina yonelik calismalar yapililmasini Oonermistir. Ayrica
yukarida, sistematik duyarsizlastirmanin, Alexander Tekniginin,
bilissel davranis¢i terapinin, ilerlemeli kas gevsetme calismalarinin
mizikal performans kaygisini olumlu yoénde etkiledidi vurgulanmisti.
Mizikal performans kaygisina iliskin literatir incelendiginde
yukaridaki bulgularla ayni dogrultuda sahne korkusunun {stesinden
gelmede kullanilan bu ydntemlerin etkililidini ortaya koyan cok sayida
calismaya rastlamak mumkundir.

Ornedin sahne korkusunun iistesinden gelmede kullanilan beta-
blockerlarin 0olclili ve kontrolltli sekilde alinmasinin vyayli c¢algl
icracilarinin performanslarini olumlu yénde etkiledigi, fakat ilac
hemen alindiktan sonra ritmik kontroll azalttidi icin dikkatli
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alinmas1i gerektigi James  ve Savage’ 1n (1984; Taborsky, 2007)
yvaptiklari arastirmada ortaya konmustur.

Appel (1976; Steptoe, 1982) sistematik duyarsizlastirmanin {st
diizey piyano Odrencilerinin mizikal performans kaygilari {zerindeki
etkilerini incelemistir. Arastirmada Ontest-sontest deney kontrol
gruplu deney deseni kullanilmistir. Sonuglar sistematik
duyarsizlastirma grubunun kontrol grubuna gdre daha disik kaygil
seviyeleri oldugunu ve piyano c¢alarken daha az hata vyaptiklarini
ortaya koymustur.

Nagel, Himle ve Papsdorf (1989) miizikal performans kaygisinin
tedavisinde kullanilmasi amaciyla ilerlemeli kas gevsetme, Dbilissel
terapi, ve biofeedback egzersizlerinin bir kombinasyonu olan tedavi
yonteminin etkililigini degerlendiren bir arastirma vyapmislaraidir.
Arastirmada miizikal performans kaygisi yasamakta olan on iki st dizey
piyanist deney grubunu, sekiz kisilik bir grup da kontrol grubunu
olusturmustur. Alti haftalik grup tedavileri sonucunda deney grubunun
performans kaygil seviyelerinde ve siirekli kaygi seviyelerinde belirgin
bir diisiis gdrilmistir.

Hoberg (2008) gerceklestirdigi arastirmada Alexander Tekniginin
miizik 6grencilerinin miizikal performans kaygilari izerindeki
etkilerini incelemistir. Calismada alti fliit OJrencisi deney grubunu
alti o6grenci de kontrol grubunu olusturmustur. On sekiz aylik deney
sireci boyunca deney grubundaki Odrenciler fliit derslerinde Alexander
Teknigi ilkelerine dayali bir programla egditim gdrmiislerdir. Deney
sonucunda, deney grubundaki 6grencilerin kontrol grubundaki
O0grencilere gdre c¢ok daha az miizikal performans kaygisi yasadiklari
belirlenmistir. Sahin (2006:121) gerceklestirilecek san konserlerinden
once Alexander Tekniginin kullanilmasini Onermistir.

Performans kaygisinin nedenlerinden birinin baskalari tarafindan

olumsuz degerlendirilme korkusu oldugu distiniildiigiinde mizikal
performans kaygisinin sosyal fobinin formlarindan biri ile yakindan
baglantili olmasi slrpriz dedildir (Steptoe ve Fidler, 1987; Cox ve

Kenardy, 1993; Parncutt ve McPherson, 2002:48). Amerikan Psikiyatri
Birligi 1994’de sosyal fobiyi, utan¢ duyma ve kiicik disme ihtimali
tasiyan toplumsal veya toplumsal performans durumlarinda belirgin ve
stirekli korku vyasama ifadesiyle tanimlamistir (Savasir, Soygit ve
Bariskin, 2009:55) . Bu tanimda belirtilen davranislarin
miizisyenlerdeki performans kaygisi davranislari ile oldukgca Ortistigi
gorilmektedir. Hatta sosyal fobinin alt tirlerinden biri olan o&zgil
sosyal fobi, kisinin sadece belirli sosyal durumlar ve Ozellikle
topluluk icinde konusma yapmak, toplum i¢inde yazmak ya da yemek yemek
gibi performansa yodnelik spesifik durumlara yonelik korkusu olarak
ifade edilmektedir (Hoffman ve Otto, 2008:7) . Bu tanimdan da
anlasilacagdi izere sahne korkusu ile sosyal fobinin alt tirlerinden
biri olan 6zglil sosyal fobinin Ortlistigi pek cok nokta vardir.

Plott, (1986:8) pek c¢ok arastirmacinin performans kaygisinin
6zellikle de mizikal performans kaygisinin codunlukla kiultirel ya da
sosyal olarak ©6drenilen bir fenomen oldudu konusunda hemfikir oldugdunu
belirtmistir. Dolayisiyla mizikal performans kaygisinin kiltiirden
kiiltiire farklilik gbstermesi bu sorunun c¢ozimiinde duruma gdre farkli
stratejiler kullanilmasini gerektirecektir. Ozellikle tevazuun erdem,
uygun davranmanin ve itaatin erdem olarak degerlendirildigi, atilgan
ve rekabetg¢l davranislarin terbiyesizlik sayildigdi (Savasir, Soygut ve
Bariskin, 2009:65), bizimki gibi toplumlarda yetisen mizisyenlerin
bati1li bireyci toplumlarda yetisen miizisyenlere gdre daha fazla
performans kaygisi vya da sahne korkusu yasayabilecekleri kuvvetle
muhtemeldir. Bu bakimdan {ilkemizdeki miizisyenlerin sahne korkusu
sorununun Ustesinden gelebilmeleri ig¢in yurt disinda uygulanan tedavi
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yontemlerinin aynisini uygulamak yeterli olamayabilir. Dolayisiyla
ilkemizdeki miizisyenlerin Dbu sorunu yasamalarinin altinda vyatan
bilislerin ortaya cikarilabilmesi icin {lkemizde konuya iliskin &zgin
arastirmalar yapilmasinin sahne korkusu sorununun c¢ozimiinde bliyuk Onem
tasidigi disintlmektedir.

Bu sorunun ne oldugunun, nelerden kaynaklanabilecedinin ve
mizikal performans kaygisi sonucunda ne gibi fiziksel ve zihinsel
faaliyetlerin meydana gelebilecedinin bilinmesi, bu sorun ile Dbas
edebilmenin kilit noktalarindan biridir. Ayrica sahne korkusu ile Dbas
etmede kullanilabilecek stratejilerin ne oldudu ve bu stratejilerin
nasil uygulandigi ile 1lgili daha ¢ok c¢alisma vyapilmasi gerektigi
disiintilmektedir.

Ulkemizde bu konuyla ilgili arastirmalar yapilmasinin disinda
amaci sanatci yetistirmek olan Konservatuarlarin ve amaci mizik
6gretmeni vyetistirmek olan EJgitim Fakiiltesi Mizik EJitimi Anabilim
Dallarinin mifredatlarinda sahne korkusu sorununun ¢ozUmline yonelik
uygulamali dersler konulmasi gerektigi disintlmektedir.
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