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0z

Yetenek, miizisyene mesleginde basart kapilarmi agan tek anahtar-ozellik degildir. Diinyada, her alanda oldugu iizere,
miizik platformunda da ciddi bir rekabet artisi yasanmaktadir. Bu rekabet ortamimin fazlasila farkinda olan giiniimiiz
miizisyeni, her zamankinden daha gii¢lii, daha becerikli ve daha yaratict olmak durumundadir. Konservatuvarda ¢ok kiigiik
yaslardan itibaren bu rekabetin i¢ine giren miizisyen, yillarca boyle bir miicadeleyi siirdiirmek durumundadir. Miizisyen bu
siiregte, ¢ogu zaman biinyesinde kendiliginden bulunmayan ve ancak farkindalikli bir destekle gelistirilebilen duygusal
saglamhiga sahip olmalidir. Bu ¢aligma, Sahne Performans: Kaygist tizerine yazilmis uzman goriiglerinin isiginda, ilagla
degil; bilgi, deneyim ve farkindalik yoluyla asilabilecegi diisiiniilen bir dizi dneriyi sunmaktadur.

Anahtar Kelimeler: Sahne, Performans, Kaygi, Miizik, Farkindalik

AWARENESS OF AND STRUGGLE WITH STAGE PERFORMANCE ANXIETY

Abstract

Talent is not the only key quality that leads a musician to success in his career. Like in many fields today, the music
platform is facing an increasing amount of competition. Having been exceedingly aware of this competition, the
contemporary musician should be strong, skillful and creative more than ever. As from his early ages in Conservatory, the
musician enters the world of competition and has to cope with this struggle for many years. In this process, the musician
has to acquire an emotional durability, which by and large he innately lacks, and one that can be developed by the support
of awareness. This work, under the light of expert views on Stage Performance Anxiety, aims at presenting various
suggestions to overcome anxiety not by the help of medication but through knowledge, experience and awareness.

Key words: Stage, Performance, Anxiety, Music, Awareness
1. Giris

Bir miizisyenin c¢alisirken, enstriimani ile ge¢irdigi saatler sonucunda ulagsmis oldugunu
diistindiigi teknik ve miizikal seviyeyi dinleyiciyle paylasma ve/veya onlara bu birikimi
gosterebilme arzusu, sahneye adim attig1 an itibariyla biiyiik bir kabusa doniisebilmektedir. Bu
durum, performansini sahnede sergileyen miizisyenin, her performans i¢in duydugu heyecandan
farkli; kontrolsiiz bir sekilde gelisen ve zaman zaman kariyerine son vermesine sebep olan bir
duygulanim olabilmektedir.

Bu c¢alismada, bahsi gegen olumsuz duygulanim, -gergeklestirilen literatiir taramasinin da
is1ginda- Sahne Performansi Kaygisi' tamimi altinda, miizisyenlere yonelik baglamiyla ele
alinarak incelenecektir.

* Dog. Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvari, Miizik Boliimii, Yayli Calgilar Anasanat Dali

e-posta: ckabakci@hacettepe.edu.tr

! Bununla birlikte, tammin Ingilizce’ deki yaygmn ve yerlesik karsihigmin sadece “Performance Anxiety” oldugu
hatirlanmalidir.
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Calismada, Ankara Devlet Konservatuvari’nda gegirilmis, yillanmis ve sonuglari olumlu yanit
vermis bir egiticilik tecriibesinden cesaret alinarak, Sahne Performanst Kaygisi’nin, tip biliminin
adlandirdig1 bir teshis olmasinin Otesine; mesleki bilginin yon verdigi akilct ve farkindalikli bir
deneyimleme boyutuna gegilmesi igin, alan uzmani olarak bir dizi Onerinin sunulmasi
hedeflenmistir. Ulusal ve uluslararasi diizeydeki miizisyenlerin bu konuda yasadiklarini kapsayan
pek ¢ok kaynak taranmis, ¢agin en iinlii pedagoglarindan virtiidzlerine, ¢esitli deneyim ornekleri
sunulmustur 2. Bu suretle, sadece miizik performansi gerceklestirecek dgrencilerin degil, aym
zamanda bu olumsuz duygulanimi yasayan tiim sanatgilarin, feshis velveya ila¢ olmadan da;
bilgi, deneyim ve farkindalikla- miizik yapabileceklerine olan inang, bu c¢alismanin ¢ikis
noktasini teskil etmistir.

2. Uzmanlarin Tanimlamalar:
Biraz once bahsedilen; performansi olumsuz etkileyen bdyle bir duygulanim, acaba “heyecan”
midir? Heyecan aslinda nedir ve heyecana benzeyen ne tiirde duygulanimlar vardir?

Oncelikle bu duygulanimim “heyecan” kavramindan nasil ayrildigin1 ve benzeri gibi goriinen
diger duygulanimlardan ayirt edilmesi gerektigini ortaya -bilimsel anlamiyla- koyan yerli ve
yabanci uzmanlarin kullandiklar1 tanimlara ve konuya iliskin caligmalarina géz atmakta yarar
vardr.

2.1. Heyecan

“Heyecan, kisinin uyum gésteremedigi ya da kétii uyum sagladigr bir olayda ruhsal ve beden
giiciinde meydana gelen bir degisimdir’ (y.y, s.y, 2014)3. Aslinda, giinliik yasamda yasanan
kayg1, seving, tlizlintii, korku, hiddet, utangaglik tepkilerinin her biri heyecan bashgi altinda
toplanir. Bu degisim, kisinin karsilasti§i, tanimadigi, sonuglarini kestiremedigi durumlara
gosterdigi tepkilerden olusur.

Teztel ve Askin? performansi olumsuz etkileyen bu duygulanimi, “sahne heyecani” olarak
adlandirmistir. Caligsmalarinda yer alan miizisyenlerin, sahnede hissettikleri duyguyu ¢ogunlukla
“sahne heyecan1” olarak nitelendirmeleri nedeniyle, yazarlar bu tanimlamay1 uygun gérmiislerdir.

2.2. Kayg1

Kaygi, sikinti, huzursuzluk, kéti bir sey olacak mi endisesi ve fiziksel belirtilerin de eslik ettigi
yogun korku hali olarak tanimlanabilir. Aslinda tehdit karsisinda 6nlem alinmasini saglayan,
hayatta kalma diirtiisiinii ifade eden dogal bir duygu durumudur. Ancak ne zaman ki kaygi, telas
ve korku yasama engel olmaya baslar; kisinin islevselligini bozan bir diizeye ulasir, 0 zaman
tanimlama “kaygi bozuklugu” olarak degisim gosterir. Kaygi bozukluklart ¢ogunlukla ergenlik

2 Tip alaninda verilmis olanlar kaynaklarda géze ¢arpan bir bolluk séz konusudur. Bununla birlikte bu ¢alismada, s6z
konusu kaynaklarin arasindaki yerli ve yabanci olanlarin dengesi gozetilmis, ayrica birbiriyle ayn1 “tespit”i ortaya koyan
kaynaklarin tiimiiniin ¢aligmaya konmamasina 6zellikle dikkat edilmis, bunlarin arasinda otoritelerce dne ¢iktig1 belirtilen
belli basl olanlari, makalenin anlatim ve amag dengesini bir arada tutmak adina 6z bir bigimde verilmistir.

% Psikolojik.gen.tr’de yer alan anonim bir makaleden alintidir.

4 Teztel, G., Askin, C. (2007). ITU Dergisi. Sahne heyecanmin Tiirk miizisyenler arasindaki yayginligi ve ¢dziim
yontemleri. /b Cilt 4. Say1: 2
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doneminde 13-19 yaslarinda ortaya ¢ikar. Bu yas dilimi, konservatuvarin® enstriiman egitim yas
araligini da kapsamasi agisindan dikkat ¢ekicidir.

Crrakoglu ise performansta olumsuz duygulanimin, kaygiya doniismiis halini incelemis® dikkatle
detaylandirilmis bir derleme kaleme almustir.

Yabanci kaynaklara g6z atildiginda, bu duygulanimin “stage fright” (sahne korkusu) veya
“performance anxiety” (performans kaygisi) tanimlariyla ele alindigi goriilmektedir. Kenny ve
Oshorne’, Brugues® ve Nagel’mn® ¢alismalari, bu kaynaklara 6rnek gosterilebilir.

Sahne Performansi Kaygisi, bir ¢ok psikiyatrist ve psikolog tarafindan da “Sosyal Fobi”
kategorisinin alt basliklarindan biri olan “Sahne Korkusu” olarak tanimlanmaktadir. Oysa kisi
icin korku ya da gerginlik, sahneye degil, sergilenecek performansa yonelik bir duygulanimdir.
Nagel’a gore miizisyenler aslinda sahneden degil, performans sirasinda ortaya cikabilecek
potansiyel ya da gercek aksiliklerden ve bunlarin yaratacagi utanma ve asagilanma duygularindan
korkarlar (Aktaran: Cirakoglu, 2010, 5.96).

3. Onaylanma/Basarma Beklentisi

Konservatuvar Ogrencilerinin kendi baslarina yirittikleri tim calismalar ve egitmenleriyle
birlikte gergeklestirdikleri her bir ders, basl basina bir performans olarak degerlendirilebilir. Bir
Ogrencinin giinde ortalama 4 saat calistig1 ve haftada en az 2 saati meslek dersi olmak iizere,
performans kapsayan diger tim meslek dersleri de (oda miizigi, eslikli calma ve/veya orkestra)
g6z Oniine alindiginda, s6z konusu performansin konser ya da sinav tecriibesinde oldugu denli
kaygi verici bir duygulanima sebep olmayacagi ongoriilebilir; ¢iinkli egitim siirecinin akisi,
ogrenci i¢in dogal ve rutin olup, insanin giinliik yasantisinda yaptigi herhangi bir aktivite kadar
siradanlasmistir. Ne zaman ki gilinlik yasantida ise giderken, bir toplantiya girerken ve/veya
baska bir insanla ya da topluluk oniinde konusurken sikintiya diisme ve gilinliik yagsamin
istesinden gelememe hali yasanir; o zaman soz konusu siire¢ de siradanliktan ¢ikip “kaygi
bozuklugu” olarak adlandirilan noktaya gelebilmektedir. Bu siire¢, miizik dgrencileri i¢in de bu
sekilde yasanmaktadir.

Konservatuvarda enstriiman 6grenimi géren 6grencilerin, jiiri karsisinda performans sergilemek
ve bu sergilemenin diizeyine gore notlandirilmak durumunda olmalari, kaygiya neden olan temeli
kendiliginden agiklamaktadir. Bir Ogrencinin, basarmasi gerektigini diisiindiigii bir sinavdan
kaygi duyarken, teke tek egitim aldig1 egiticisinin karsisinda not almayacagi, baska bir deyisle
“diizeyine gore etiketlenmeyecegi” ders performansindan kaygilanmamasi, ya da “kendini daha

® Yazar tarafindan, ¢aligma boyunca, genel bir 6rnek olmasi bakimindan “Konservatuvar” ibaresinin kullanilmasi uygun
goriilmiigtiir. Bununla birlikte ¢alismanin igerigi, enstriiman egitimi veren tiim kurumlar i¢in genellenebilir.

® Cirakoglu C.C. (2013) Sahnedeki Diisman: Miizisyenlerde Performans Kaygis1 Uzerine Bir Gozden Gegirme. Tiirk
Psikoloji Yazilari. Aralik 2013, 16(32), s. 95-104

" Kenny, Dianna T., Osborne, Margaret S. (2006). Music performance anxiety: New insights from young musicians.
Advances in Cognitive Psychology, Vol. 2, No. 2-3, s. 103-112. http://www.ac-psych.org.

8 Brugues, A. O. (2011). Music performance anxiety-Part 1. A review of its epidemiology. Medical Problems of Performing
Artists. 26, s.102-105.

® Nagel J. J. (2010). Treatment of music performance anxiety via psychological approaches: A review of selected CBT and
psychodynamic literature. Medical Problems of Performing Artists. 25(4), s.141-148.
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Ozgiir hissettigi; ailesine veya arkadaslarina sundugu, her sekilde alkislanacagim diistiindiigi bir
konser performansindan zevk almasi, 6ngoriilebilir bir durumdur.

Ogrenciligin sonlanmasi, bir baska deyisle profesyonel hayata gecis; artik hata yapma hakk:
tanminmig olan kisi olmaktan ¢ikip, profesyonel olarak degerlendirilen kisi olma yoluna adim
atilmasi1 anlamina gelmekte, kisinin kendi yetkinligini her daim ispat etme ¢abasi da daha fazla
one ¢ikabilmektedir. Bu durum, performansa iliskin begeni alma/onaylanma kaygisindan dogan
duygulanimin, olumsuz ve kontrolsiiz bir sekilde artmasi halinde, miizik yapmadaki karsiligi
“olumlu heyecan” olarak tanimlanabilecek olan “gerekli ve yararh stres” diizeyinin oldukca
Otesine gececek, kisi icin yikici hale gelebilecektir. Bu, kisinin haftalarini verdigi bir ¢alisma
mesaisinin bosa ¢iktigi, miizikal ve teknik seviyesinin yetersiz goziikecegi hissine kapilmasi ve
sahnede gerceklesecek bir sonraki tecriibeyi yasamaktan kendini giderek alikoymasi anlamina
gelebilen ve sadece kariyerine degil, yasam kalitesine de yonelik zarar getiren bir durumdur.
Miizik camiasi, sahne kariyerine veda etmeyi segen basarili miizisyen orneklerine sahip oldugu
gibi; egitim hayatinda potansiyeli oldugu halde solistlik kariyer segmeyen veya segemeyen
onlarca miizisyen 6rnegini de i¢inde barindirmaktadir.

Uluslararas1 bir isimle orneklendirilecek olursa, Kanadali biiyiik piyanist Glenn Gould,
konserlerinde yasadigi sahne performansi kaygist nedeniyle, 18 yil boyunca sadece kayitlarda
calmis ve yasamini ilag bagimliligiyla gecirmek zorunda kalmistir. Yine, Piyanist Vladimir
Horowitz, Leopold Godowsky, Steven Osborne ve opera sanat¢isi Renée Fleming, sahne
korkusuyla miicadele etmis ya da etmekte olduklar: bilinen klasik miizik sanatg¢ilarindandir.

Sanatg¢1 i¢in hayati 6nem tasiyan bu konunun basli basina bir ¢alisma alani olarak yayginlagmayi
beklemesi, arada gegen siire zarfinda “sahne performansi kaygisi” yasayan miizisyenlerin bu
duygulanimi “heyecan” olarak algilamasina yol agmis ve hatta yasanilan problemlerin
¢oziimiiniin de muhtemelen gecikmesine sebep olmus olmalidir. Ciinkii, pek ¢ok profesyonelin,
meslek dogasi olarak kabullenmeye ¢alistigi bu oyalayici ve yipratici miicadelenin etkilerini
cogunlukla yillar sonra miizik dergilerindeki roportajlarinda itiraf ettikleri siklikla goriilmektedir.

4. Viicudun Miicadele Siireci

Heyecan miktar1 belli oran1 gegmedigi siirece, kisi normale gore daha dikkatli olabilir ve yaptigi
isten zevk alir. Genel tanimlara gore sanatla ugrasan, sosyal agidan girisken ve basarili olan
kisiler, heyecani bu sekilde kendi yararlarina kullanabilirler. Ancak heyecanin miktar1 arttikca,
heyecan kontrol edilemez bir duruma gelir ve kisinin performansina zarar vermeye baslar. iste bu
esnada viicutta olup bitenler, miizisyenin yorumunun Oniine gecer hale gelmektedir.

Yorumcunun yasamakta oldugu bu duygusal, zihinsel ve fiziksel durum, her an bir hata olacak
endisesiyle gergin ve tedirgin bir performansi dogurur ve izleyiciyle olan karsilikli aktarim bu
nedenle zedelenip; performans boyunca siiren ve bir tiirlii kirtlamayan bir kisir bir dongiiye
dontisebilir. Miizisyen, ¢ogunlukla bir sonraki performans i¢in artik giinler 6ncesinden olumsuz
duygulanim ve beklentileri karsilayamama disiincelerine kapilir ve bu dongii giderek
sertlesebilir.

Miizisyenin bu durum i¢inden gecerken yasadigi degisim kademeleri asagidaki sekildedir:

e Duygusal Degisim: Mutsuzluk, korku, karmasa, caresizlik.
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e Zihinsel Degisim: Olumsuz diisiincelerin tekrarlanmasi, odaklanma zorlugu.

e Fiziki Degisim: Titreme, mide bulantisi, bas agrisi, kalp atislarinda artig, asir1 terleme,
soluk almada diizensizlik, tiikiiriik salgilamasinin yavaslamasi sebebiyle hissedilen agiz
kurulugu (Burada bahsi gegen terleme, titreme, kalp atiglarindaki diizensizlik, “neden
buradayim?”, “bana bakiyorlar”, “bu pasaj1 yeterince ¢alismis miydim?” gibi diisiinceler
ve Oniine gecilemez seviyedeki kontrolsiizliik, kesinlikle bir panik halidir ve normal
heyecandan tamamen farklidir)

Yukaridaki degisimin gerekgeleri ise su sekildedir:

e Baskalarinin karsisinda mahcup olma, utang.

e Kendisini ya da bagkalarini (egitmen, aile, v.b.) hayal kirikligina ugratmak.

e Performans sirasinda titreme ya da terleme ile bas gosteren fiziki semptomlarin fark
edilme korkusu.

e Hatalar yapmak ya da miikemmel olamamak.

e Yeterli olamamak.

e Performansin tiimiinde basarisiz olmak.

Calismanin 6. boliimiinde, bu olumsuz degisimin Oniine, farkindalik ve mesleki tecriibe ile
gecilebilmesi adina uygulanabilecek bir dizi oneri getirilmektedir. Bu oneriler, benzer sonuglara
ulagsmay1 hedeflemis asagidaki pedagog/sanat¢ilarin kendi bireysel yaklagim/goriisleriyle destek
bulmakta ve bu anlamda yararliligi kendini mesru kilmaktadir.

5. Unlii Pedagoglarin Gériisleri

Kemanci Boris Kuschnir’e gore sahne performansi kaygisini yenmek i¢in, her ne kadar gercek
gibi goriinmese de basit ama bir o kadar da etkili olan psikolojik bir hile vardir. Egitim sirasinda
egitmen, Ogrenciye yogun bir bicimde bilgi yiiklemesi yapmalidir. Yorumlanan esere gore,
vibratonun degisik formlarini, yayla ilgili cesitlikleri, ses kalitesinin saglanmasini, entonasyon
hatalarinin giderilmesine iliskin olarak, her bilgiyi vermelidir. Boylece kemanci, performans
sirasinda ogrendikleri ile bas etmek durumunda kalarak heyecan duymaya vakit bulamamalidir.
Kemancinin aklinda tutmasi gereken, uygulayacagi her teknik davranisin, miizigi daha giizel
sunmak i¢in, bir ara¢ oldugudur (2013, s. y.).

Kemanct Mimi Zweig’e gore konu son derece karmasiktir. Unlii pedagog, iistesinden gelme
yontemlerini su sekilde siralamistir:

e Provada yapilan ¢alisma sirasindaki serbest hareketlerin sahneye aktarilmasi.

e Elestirel olmayan ortamlarda prova ve performans yaparak, burada yapilan hatalarin iyi
veya kotii olarak degil bilgilendirme olarak degerlendirilip, verilmesi.

e Provay: stiidyoda ya da sahne ortaminda, aile ve arkadaglar Oniinde yaparak heyecani
yenmege calismak.

e Giivenli bir hafizaya sahip olmak.

e Performansa c¢ok iyl hazirlanmis olmak; provalarda karsilagilan her sorunu defalarca
caligarak ortadan kaldirmak.
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e Destekleyici bir korrepetitore (eslikgi piyanist) sahip olmak (2013, s.y.)*.

Ilk kez sahneye cikacak miizisyenlerle, bu deneyimle ilgili konusmak, bdylece herhangi bir
stirprize yer birakmamak yararli olacaktir. Tabii ki her yas i¢in en 6nemli gereklilik, konsere ¢ok
iyi hazirlanmis olmaktir. Bu sadece teknik miikemmellesme adina degil, ayn1 zamanda miizikle
biitiinlesmek i¢in de gereklidir. Performansin ilk dakikalarinda, hareketlerinde serbest olmak ve
diistince odagin1 dinleyicilerden uzak tutmak c¢abasi 6nemlidir. Kendi ¢aldigin1 dinlemek, miizige
odaklanmay1 kolaylastiracaktir. Ancak bu her zaman soylendigi kadar kolay degildir. Yine de bu
zorlugu asmak igin cesitli yollar bulunmaktadir. Ornegin, New York’ta, Carnegie Hall’da 2011
yilinda gergeklestirilen “Profesyonel Egitim Atdlyesi’nde bir araya gelen iinlii kemanci1 Christian
Tetzlaff ve Norolog Dr. Steven Frucht’un sunmus oldugu bir tartismada, Tetzlaff’in, diislince
odagina iligkin olarak “bazen bir konserde gergin ya da giivensiz hissedildiginde, ¢alma isini bir
stireligine, kas hafizasina ve motor becerilerin komutasina birakmanin, kisiyi performanstan
Ozgiir kilip rahatlatacag1” yontindeki Onerisi (2015, S.y.), biraz 6nce bahsedilen zorlugu asmak
anlaminda, oldukca dikkat ¢ekicidir.

Kemanci Midori ise, baski altinda calmayr &grenmenin, baskiyla bas etmek eyleminin
kendisinden daha kolay oldugunu ifade etmektedir. Midori’ ye gore, kiigiik yaslardan itibaren
sahne tecriibesi yogun olarak yasatilirsa; daha o yaslarda baski ortamina giren ¢ocuk, bunu zaman
igerisinde normal bir olaymis gibi benimseyebilir. Ozellikle, iistiin yetenekli/dahi gocuklara
erken enstriiman egitimi veren pek c¢ok iinlii pedagogun tercihinin de, bu yonde oldugu
goriilebilir.

Bir bagka iinlii kemanci, Joshua Bell, bir pasaji heniiz calmadan 6nce, “ pasajin dogru gittigini
hayal etmenin” bazen gergekten ise yaradigini dile getirmektedir. Ayrica, anne ve babasi psikolog
olan bu kemanci, yapilan psikolojik caligmalarin “giilimsemenin, viicudu nasil kandirarak
olumlu bir duygulanima sokabildigini” ortaya c¢ikardigini; dolayisiyla, c¢aliciya, olumsuz
duygulanima girdigini hissettiginde, giilimsemesini tavsiye etmektedir.

Dahi kemanct Menuhin’in de, performans kaygisi yasadigini dile getirmemesine ragmen,
viicudunu ve zihnini rahatlatmak i¢in siklikla yoga yaptig bilinmektedir.

6. Yararh Olabilecek Oneriler

Konservatuvarda enstriiman egitimi goren 6grenciler i¢in sahneye hazirlanma, “meslek dersi”
egitmenleri tarafindan bireysel olarak yapilir. Bu asamada, 6grencinin kisilik ozellikleri ve
psikolojik durumunun Onemi oldugu kadar, egitmenin de Ogrenciyi ne kadar taniyip
tanimadiginin, sahne performansini nasil degerlendirdiginin ve egitmenin sahne performansina
iliskin potansiyel yetkinliginin de ayrica énemi vardir. Ogrencilere resital ya da simf konseri gibi
etkinlikler kapsaminda c¢esitli konserler yoluyla deneyim kazandirilmasma karsin, sahne
performansi heyecani kayg: diizeyine erigsmis olan 6grenciler igin, bilimsel destekli profesyonel
bir katkida bulunamamaktadir. Ogrencilik yillarinda, bazen nedensiz bir sekilde, bazen de diisiik
seviyeli bir performans sonrasi baslayarak gelisen sahne performansi kaygisini gidermek, ileriki
yaslarda iistesinden gelmeye ¢alismaktan ¢ok daha kolay olacaktir.

0 By alintinin yapildig1 kaynaktan daha énce de alint1 yapildigindan, Hacettepe Universitesi Bilimsel Yaymlarinda Kaynak
Gosterme Ilkeleri geregi, Kaynakga ‘da tekrar kiinyelenmemistir.
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Bu duygulanimi azaltmak, ya da tamamen ortadan kaldirabilmek igin, psikolog, psikiyatrist ve
miizisyenlerin ortaklasa goriislerinin de 15181inda, agsagidaki oneriler olusturulmustur.

6.1. Performansi sergilenecek eserin ¢ok iyi 6grenilmis olmasi

Iyi calismis ve yeterince tekrar etmis olmak, bir baska deyisle “elinden geleni yapmis oldugunu”
bilmek, sergilenecek esere hakim olmay1 saglayacagi gibi, artik miizige teslim olma vaktini de
isaret eder ve gereksiz bir miikkemmeliyetciligin 6niine gegmeyi saglayabilir. Ogrencilerin en ¢ok
takildiklart nokta budur: Eger egitmen, bu pasaj “4” saat calisilmali dediyse ve 6grenci bu zamani
doldurup hala sorunlar yasiyorsa, “yapamiyorum” duygusu tasimaya baslar. Oysa, calisma ve
basarma kapasitesi kisiden kisiye degisecegi gibi, ¢alismayi ideal zamana 6lgekleyerek sunmak
da ¢ogu zaman anlamsiz ve nafiledir., Bunun yerine, Ogrencinin  Kkendi
potansiyelini/yeterliligini/sinirliligin1 taniyabilmesi ve kabullenebilmesi i¢in, egiticisinin onunla,
durumunu diiriist¢e ve yapici olarak paylagsmasi ve bu dogrultuda 6grenciye uygun ve dengeli bir
calisma programini olusturmasi ¢ok daha akilci olacaktir.

Bir bagka nokta da, hakimiyetin yalnizca fiziksel eylemden degil, eserin ve bestecinin ¢ok iyi
taninmasindan gectigidir. Boyle bir hakimiyet, ¢aliciya, seyirciyle olumsuz empati kuracagina,
besteci ve eserle empati kurmayi; bir bagka deyisle, yanlis odak yerine dogru odaga kilitlenmesini
saglayacaktir.

6.2. Kiiciik yaslardan itibaren ¢okca sahneye cikma

Kiiciik yaslardaki begenilme arzusu ileri yaslarla kiyaslanmayacak kadar diisiiktiir. Isin zorluguna
iliskin farkindalik ne kadar az olursa, hata yapma kaygis1 da o kadar azalabilmektedir. Az hatal
her performans, bir sonraki performans igin itici bir gii¢ olusturur. Kiigiik yaslardan itibaren
cokca sahneye cikmaya aligsmis bir miizisyen i¢in, sahne performansi, artik dogal bir siirectir.
Ozellikle, repertuar olusturmus bir miizisyenin, repertuarinda bulunan eserleri onlarca kez ¢aldig
diistiniiliirse, kaygi seviyesinin yiiksek olamayacagi ongoriilebilir. Ne de olsa bir eseri ilk kez
sahnede sergilemek, aym1 zamanda yeni bir O6grenme siirecinin baslangicidir. Yorumcunun
kullandig1 parmak numaralari, yay sekilleri, niianslarin etkileri, enstriimanin tonu gibi
performansi etkili kilacak bir¢ok 6ge, bu performansta test edilir. Her yeni performans eksik veya
hatali 6gelerin diizeltilmesi ve yorumcunun daha iyiye, en iyiye ulagsmasi i¢in yeni bir 6gretidir ve
her yeni performans eserin hakimiyetini arttiracagi i¢in kaygiy1 azaltacaktir.

6.3. Sahneye ¢ikmadan o6nce, performans aile iiyeleri/arkadas/tamdiklara sergilemek
Devlet sanatcis1 keman virtiiézii Ismail Asan bir dost meclisinde, sahneye ¢ikmadan énce evinde,
yakin arkadaglarina, komsularma; 0 da olmuyorsa apartman gorevlisine performansini
sergiledigini ve bunun kendisini ¢ok rahatlattigini sdylemistir. Bu ve bunun gibi 6rnekler
cogaltilabilir. Kisi, kendisine olumsuz yaklasilmayacagindan emin oldugu kiiciik topluluklara
performans sergileyerek hem 6zgiivenini gelistirebilir, hem de sahnede olabilecek hatalara karsi
onlem almay1 6grenebilir.

6.4. “Ilk gercek performanslar sinifta gerceklesir” metoduyla hareket etmek

Meslek dersi egitmenlerinin, O6grencilerini sahne performansina hazirladiklar1 ilk “sahne”,
smiflaridir. Egitmenler her siniftan, yetenekten ve birikimden olan 6grencileriyle toplu ders
yapmayi hedeflerler. Birbirlerinin 6niinde, ilk siniflardan itibaren ¢almaya baslayan 6grencileri
icin, sinifin geri kalan 6grenci-dinleyicileri son derece zorlayicidir. Ancak bu, kiigiiglin 6niinde
bliyiligiin, biliyligiin 6niinde kii¢liglin ¢calmasi, ayn1 sinif 6grencilerinin, ¢ekirdek aileyi animsatan
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bir ortamda, saglikli bir rekabet duygusunu tatmalarini saglayarak, onlar1 sahne performansina en
iyi hazirlayan ortamlardan birini olusturacaktir.

6.5. “Kendiyle Yiizlesmek” Metodu: Performans Kaydi Gergeklestirmek/Degerlendirmek
Cogu Ogrenci performans sonrasi, performans esnasinda bir sisin i¢inden geg¢miscesine ne
yaptiklarini hatirlamadiklarini; genellikle sadece, performans bitiminde i¢lerinde kalan “iyi” ya
da “koti” duyguyu hissetmekte olduklarmi dile getirmektedirler. Performansta neyin iyi ya da
kotii gittigini ¢evrelerindeki kisilere sorup, kisiden kisiye degisen geri bildirimlerle yolunu
bulamamaktansa; kayit altina aldiklar1 performansi, sonrasinda izleyerek cesaretle analiz
edebilme becerilerini gelistirmeleri, bir egitici tarafindan onlara kazandirilabilecek 6nemli bir
nosyondur. Kayit izleme/degerlendirme, kendi kendinin elestirisini yapabilme ve bir sonraki
sefere; bu kez performans esnasinda, kendini ¢ok daha dikkatle dinleme ve anlik olarak gereginde
risk alma ya da istenmeyen riskleri bertaraf etme becerisini kazandirmada onemli bir arag
olacaktir.

6.6. Ik dakikalar gecirebilmek

Sahne performansinin en zor ve belirtilerinin yogun oldugu olan kismi, performansin baglangici
(sahneye ¢ikis an1) ve sonraki birka¢ dakikadir. Kisi ilk erisilecek hedef olarak bu dakikalar
secmelidir. Aymi titremenin, kalp carpintisinin, mide burulmasinin performans sonuna kadar
devam ettigi cok seyrek goriliir. Bu yilizden, sahneye ¢ikildigi andan itibaren derin nefesler almak
ve esere yogunlagmak icin ¢aba gostermek dogru olur. Bunu, bazen sahnedeyken akort siiresinin
birka¢ saniye daha uzun tutulmasi, bir mendille ellerdeki terin silinmesi, seyirciyle goz temasi
kurmak, nota sehpasini ve notayr diizeltmek, enstriimanin tusunun silinmesi ve/veya 3-4
saniyeligine soluklanmak gibi minik oyalanislarla yapmak da miimkiindiir; gerginlik atlatmada
her biri etkili birer arag olabilmektedir. Yine, seyirciye bakmaktan g¢ekiniliyorsa, sahnede farkli
bir noktaya; ornegin kayit mikrofonuna, sehpaya v.b. bir nesneye odaklanmak ve/veya gozler
kapali ¢almak da, yine yararli olabilecektir.

6.7. Workshop/Masterclass’lara Katilim

Egitici, 6grenciyi, farkl egiticilerle ¢alisabilecegi workshop’lara (atdlye ¢alismasi) katilmasi i¢in
tesvik etmelidir. Bu, 6grenciyle egitici arasinda olusan ve bazen kemiklesen rutinin kirilmasini da
saglayacaktir. Olumlu ya da olumsuz degerlendirmelerin farkli agizlardan duyulmasi, kisiye
kendi potansiyelini/sinirlarini bilmede yeni bir pencere acacak, farkli bir motivasyon getirecektir.
Ayrica Ogrenci, kendisini diger katilimcilarla kiyaslayabilecegi ve artilarini-eksilerini
degerlendirebilecegi gercek bir ortama girmis olacaktir. Boyle bir ortami1 hem sanatsal hem de
sosyal bakimindan deneyimlemis olmak, dgrenci i¢in gelisim saglayicidir.

7. Diger Yontemler

Sahneye ¢ikmanin “kendisine iyi geldigini” veya sahneye “cok rahat ¢iktigini”, bu durumun
“kendisini hi¢ zorlamadigini” dile getiren miizisyen yok denecek kadar azdir. Yine, ¢ogu
miizisyenin, performansin biinyelerinde yaratacagi —olasi- olumsuz degisimlerle miicadele etmek

93



mailto:sahnevemuzik@hacettepe.edu.tr

Sahne ve Miizik Egitim-Arastirma e-Dergisi ISSN: 2149-7079 3. Say1
sahnevemuzik@hacettepe.edu.tr Temmuz/2016

adma, yoga, meditasyon, hipnoz, biyoenerji, Rolfing Feldenkrais®! teknigi ve/veya Alexander
teknigi'? gibi yontemlere de basvurabilmekte olduklar1 bilinmektedir.

Calismanin Giris kisminda, sahnede olumsuz duygulanimi yasayan tiim sanatgilarin, teshis
ve/veya ila¢ olmadan da, bilgi, deneyim ve farkindalikla- miizik yapabileceklerine olan inang¢tan
hareket edildigi dile getirilmisti. Bununla birlikte, siireci asmakta ge¢ kalan ve/veya egitmenin
etkisini asan durumdaki miizisyenler i¢in, siirlarin tip dis1 alternatiflere zorlanarak devam
edilmesi, 6zellikle egitmenin sorumluluk pay1 da diistiniildiigiinde, kisinin sagligin1 daha da koti
bir hale getirmek anlamina gelebilecektir. Boyle bir durumla karsi1 karsiya olundugunda, clbette
Ki kisiyi tibbi bir destek almaya yonlendirmek uygun olacaktir.

Fehm ve Schmidt’in yapmis oldugu bir ¢alismada?®, 15-19 yas 6grencilerinin basa ¢ikma yontemi
olarak alkol ve ila¢ kullanimina yoneldikleri, yardim almak i¢in de okuldaki egitmenlerini veya
okul dis1 psikiyatristlerden yararlandiklart goriilmektedir. Bir bagka calismada; Fishbein ve
ekibinin yaptig1 bir arastirmaya gore'® ise, yetiskin miizisyenlerde ila¢ kullanim orani oldukga
yiiksektir. Kullanilan bu ilaglar genellikle Beta-blokerlerdir. Doktor denetimi olmaksizin
kullaniminin da yaygin oldugu bildirilmektedir.

8. Sonu¢

Entelektiiel ve duygusal zekanin varligi ve/veya yetenek, kisiye mesleginde basar1 kapilarini agan
tek anahtar degildir. Diinyada, her alanda oldugu gibi, miizik platformunda da ciddi bir rekabet
artis1 yasanmaktadir. Ozellikle giiniimiizde, solist olarak kariyer yapmanin -yazili olmayan bir
kuralla- mutlaka bir yarisma kazanmaktan gegtigi, miizigin yagamsal bir ara¢ olmak yerine amag
haline geldigi, bir ise girebilmek igin bireysel yeterliliklerin, en iyinin secilmesi anlaminda
onlarca adayla yan yana gelerek karsilastirilip sinandigi ve her seyin Gtesinde; yapilan iste,
digerlerine kiyasla bir fark yaratma gereginin eskisinden de fazla dne ¢iktig1 bir sanat ¢aginda
yasanmaktadir.

Tim bu gerceklerin farkinda olan gliniimiiz miizisyeni, her zamankinden daha giiglii, daha
becerikli ve daha yaratici olmak durumundadir. Ancak her seyden once, bunun igin gereken
sinirsel saglamliga sahip olmalidir. Bu saglamlik her bireyin biinyesinde dogal olarak
bulunmamakta ve bazen bir dis destek gerekebilmektedir. Bu destek sayesinde erken yaslardan
itibaren biinyeye saglamlik kazandirilmasi, ¢ogunlukla egiticinin inisiyatifine kalan; egiticinin,
miizisyen adaymin bireysel 6zelliklerini de gozeterek gelistirecegi bir bireysel kog¢luk siirecidir.
Bu siirecin, miizik egitimi kurumlarinda, kurumun da saglayacag1 bir dizi destek projesiyle;
(6rnegin kurumda konu uzmani bir psikolog bulundurmak, konuyla ilgili gerek bilim
insanlarinin, gerekse misafir sanat¢ilarin katildigi konferanslar diizenlemek, d6grencileri bir araya
getiren ve bu konudaki farkindaliklarini 6lgiimleyen toplantilar diizenlemek, v.b. gibi), egiticinin

1 Viicudu egiterek onun yergekimi igerisindeki dengesini artirmak iizere gelistirilmis seanslar bazinda verilen gok yonlii
bir teknik.

2 Durus bozuklugundan ileri gelen rahatsizliklar ¢ézmek ve viicudun minimum eforla maksimum kalitede is yapmasina
yardimci olmak amagl gelistirilmis bir teknik

13 Fehm, L. ve Schmidt, K. (2006). Performance anxiety in gifted adolescent musicians. Journal of Anxiety Disorders, 20,
s. 98-109.

14 Fishbein, M., Middlestadt, S., Ottati, V., Straus, S. ve Ellis, A. (1988). Medical problems among ICSOM musicians:
Overview of a national survey. Medical Problems of Performing Artists, 3, s. 1-8.
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bu konudaki yiikiinii hafifletilebilecegi projeler, konuya iliskin kurumsal bir yaklasim da
olusturulmus olacaktir.

Bu caligmada, egiticinin, Sahne Performansi Kaygisi ile Sahne Heyecani arasindaki bolgede,
ogrencinin lehine olarak neleri gergeklestirebilecegine yonelik bir dizi oneri sunulmustur. Kiigiik
yaslardan itibaren sahneye c¢ikmayr kolaylastirmak, smif konserlerini zorunlu kilmak,
workshop/masterclass katilimlarini desteklemek, 6grencileri bu sorundan uzaklastirip, sahneyi
dogallastirabilir ve “kayg1” duygulaniminin “heyecan” asamasinda kalmasin1 saglamak yoniinde
sunulan bu onerilerle, 6grencinin basar1 seviyesi ylikseltilebilir.

Yine, Konservatuvarda boyle bir sorunun fark edilmesi i¢in oncelikle kurum yonetiminin egitici
ve ogrencilerle bir araya geldigi, olasi sorunlar1 ve ¢oziimiinii tespit ettikten sonra egitmenlere
ihtiyag duyduklar1 destegin saglandigi bir dizi proje, ileride kurumunu temsil edecek olan
ogrencinin profesyonel bir platformda saglikla rekabet etmesini saglayacaktir.
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