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SAHNE PERFORMANSINDA DIKKAT KAYBI, STRES
VE KAYGIYA YONELIK PSIKOLOJIiK YONTEMLER

Canan OZGUR®

oz

Sahne, insanin i¢ diinyasiyla yiizlestigi, bunu yaparken bir yandan da sanatini icra edip
kars1 tarafa yani seyirciye en yalin ve saf haliyle yansitmaya ¢alistig1 bir is yeri olarak
tanimlanabilir. Performansini yalniz basinayken basarili bir sekilde ortaya koyabilen birisi
sahneye ¢ikip seyirciyle yiizlestiginde ayn1 basariya ulasamayabilir. Sahne korkusu ve
kaygisi pek ¢ok sanat¢1 adayiin ve sanatginin agsmasi gereken bir durum olarak karsimiza
¢ikar. Bununigin 6ncelikle bireyin kendini tanimasi, zayifnoktalarimi bilmesi ve onlara gore
kendini gelistirip sekillendirmesi gerekir. Bu ¢alismanin gerekgesi, performans kaygisinin
sebeplerini ortaya ¢ikarmak ve basa ¢ikma yollarini irdelemektir. Yontem olarak; dikkat,
stres ve kaygi kavramlar1 incelenmis olup, kaygiyla basa ¢ikmada kullanilan metotlar
icin literatiir taramasi yapilmistir. Ulasilan sonuglara gore, performans kaygisi sanatcilar
arasinda sikca goriilmektedir. Literatiirde zihinsel diizenleme teknigi sayesinde olumsuz
otomatik diisiincenin temeline inip bertaraf etme, maruz kalma teknigi sayesinde durumu
kontrol altina alma ¢aligmalar1 yapilmistir ve boylece kaygi diizeyi azaltilmistir. Kaygiya
kars1 gevseme tekniklerinden derinlemesine gevseme ve hizli gevseme tekniklerinde
nefes ve diisiince yoluyla kalp atig hizi ve solunum diizenlenip yavaslatilarak kisinin
kaygiyla daha kolay basa ¢ikmasi saglanmistir. Kaygiyla miicadelede birden fazla teknik
kullanmanin kaygiy1 daha ¢abuk azaltacagi sonucuna varilmistir.
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PSYCHOLOGICAL METHODS RELATED TO LOSS
OF ATTENTION, STRESS AND ANXIETY IN THE
PERFORMING ARTS

ABSTRACT

The stage can be described as a workplace, where one faces his/her inner world, at the
same time performs his/her art and tries to reflect it simply and purely to the other side,
namely the audience. One, who can perform successfully, when he/she is alone, may not
reach the same success on the stage, while he/she is facing the audience. Stage fear and
anxiety come out to be a situation, which many performer candidates and performers
have to overcome. Hence, first of all, one should acknowledge himself/herself, be aware
of his/her handicaps, improve and shape himself/herself according to them. The objective
of this study is to find out the reasons of performance anxiety and to examine the coping
techniques. As the method, the concepts of attention, stress and anxiety were analyzed, and
literature was reviewed for the coping techniques with anxiety. According to the results,
performance anxiety is encountered in performers frequently. In the literature, practices
of getting to the root of negative automatic thinking and its elimination were done through
cognitive regulation technique, as well as practices of bringing the situation under control
through exposure therapy, thus the anxiety level was decreased. Via deep relaxation and
rapid relaxation techniques, which are relaxation techniques against anxiety, heart rate
and respiration were regulated and slowed down via breath and thought in order to
provide one to overcome anxiety in an easier way. It has been concluded, that while
dealing with anxiety, using more than one method can reduce anxiety faster.

Keywords: Stage, Performance Anxiety, Relaxation Techniques.
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Giris

Yiizyillar boyunca sahne sanatlari seyirci i¢in her zaman ilgi kaynagi ol-
mustur. Sanat¢1 hayattan kesitleri sahne lizerinde canlandirip yasatarak se-
yirciyi etkilemeyi gorev bilir. Seyirci sahnenin ger¢ek olmadigini bilir, fa-
kat ona inanmak i¢in seyirci koltugundadir ve inandirilmak, ikna edilmek
ister. Bu sebeple, sahnede en inandirici karakteri yaratanlarin teknigi hep
merak uyandirir. Sanatgi sergiledigi dansi, oynadigi rolii ya da seslendirdigi
miizigi sahne disindaki hayatinda ne kadar yasatir, onu ne kadar benimser
ve diisiinlir? Sahnede canlandirdigiyla ne kadar icli dish olmalidir? Kendi
karakteriyle rolii arasinda nasil bir bag olmalidir ve sinir olmali midir? Iste
bu sorular sahne sanatlarinin aslinda ne kadar karmasik bir sistem oldugu-
nu ortaya koymaktadir. Sanat¢1 igini yaparken kendi i¢ diinyasina miida-
hale etmektedir. Sahne sanatc¢iy1 olgunlastirip degistirir. Bu degisimin en
biiyiik tetikleyicilerinden biri de sahne iizerinde konsantre olmak ve dikka-
ti yogunlagtirmaktir. Dikkatini yogunlastirip roliine odaklanabilen sanatg1
sahnede olusabilecek aksakliklar1 bertaraf edebilir, sahnede is arkadasla-
rindan kaynaklanan problemlerin iistesinden daha etkili yollarla gelebilir,
kendi 6zel hayatindan kaynaklanan sorunlar1 sahnedeyken diistinmemeyi
kendine 6gretebilir. Performans sirasinda performans disindaki her seyi
bir kenara birakabilen sanat¢1 yaptigi isten daha ¢ok zevk alir. Sanat¢1 igini
severek yapinca seyirci de bunu sezer ve performansa daha ¢ok odaklanir,
eserin sanat degerini daha iyi algilar ve takdir edebilir. Kisaca, sanat¢1 ro-
liine odaklandig siirece seyircinin eseri daha piiriizsiiz ve net algilamasini
saglar; boylece performansinda daha etkili ve bagarili olur.

Sahnede kaliteli bir performans ortaya konmasinin en biiylik engellerin-
den biri de kaygidir. Kaygi, insanin yasam kalitesini hayatin her alaninda
olumsuz etkileyen, verimsiz ve huzursuz ¢alismasina neden olan bir un-
sur olarak dikkati, konsantrasyonu ve ise odaklanmay1 engeller. Yukarida
belirtilen sorular da kaygiy1 besleyip biiyiitebilir ve sanat¢inin isini zor-
lastirir. Nagel’a gore sanatgilart asil endigelendiren sahne degil, daha ¢ok
performans esnasinda ortaya ¢ikabilecek problemler, aksilikler ve bunlarin
yaratacagi asagilanma ve utang hisleridir (Nagel, 2010: 141-148). Baz1 du-
rumlarda yasanilan kaygi kisinin meslegini sonlandirmasina sebep olmak-
tadir (Yoshie et al., 2008: 120-132). Sanat¢1, sahnede kendi benliginden
styrilip sahnenin gerektirdigi kisiye biiriiniirken ya da kendi benligiyle
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harmanladig1 roliinii canlandirirken seyircinin sahne karakterini en ger-
cekei bicimde algilamasini saglamaya calismak da biiyiik bir kaygi kay-
nagidir. Bu sebeple kaygiy1 bertaraf etmek ve yaganilan andan zevk alarak
tiretmek adina pek cok ¢alisma yapilmis ve kaygiy1 yonetme, engelleme
konularinda yonlendirici sonuglar elde edilmistir.

Dikkat

Dikkat kavrami goz veya kulaga gelen uyaranlarin bir kismimin diger is-
lemler i¢in segilme yetenegiyle iliskilendirilir. Ayn1 zamanda dikkat, yo-
gunlagma ve zihinsel kurgularla da 6zdeslestirilir. “Yogunlastirilmis dik-
kat”, deneklere ayn1 zamanda iki veya daha fazla duyusal uyarana maruz
kalmalar1 ve bunlarin birine tepki vermeleri istenerek incelenir. Bu calis-
ma sayesinde kisilerin belirli girdileri digerleri icinden ne derece etkili bir
sekilde segebilecegi gozlemlenmis olur. Ayni zamanda, se¢gme siirecinin
yapist ve dikkat edilmeyen uyaranlarin durumu arastirilabilir. “Boliinmiis
dikkat” ise kisiye ikiden fazla uyaranin ayni anda verilmesiyle incelenir.
Fakat, bu sefer deneklerden tiim uyaran girdilerine dikkat edip tepki ver-
meleri istenir. Bu ¢aligma sayesinde kisinin islem yapma sinirlar1 ve dikkat
mekanizmalar1 hakkinda bilgi elde edilir (Arkonag, 2005: 125-126).

Sahnede basarili bir performans gostermek i¢in en onemli kriterlerden
biri dikkattir. Ozellikle miizik iceren bir performans sirasinda dikkatte yo-
gunluk, odaklanma, tamamen kendini birakma, zaman algisinin degisimi
ve i¢sel bir haz gibi hislerin ortaya ¢ikmasi ¢cok muhtemeldir (Chirico et
al., 2015: 1-14). Csikszentmihalyi haz veren ve kisiyi motive eden ak-
tivitelerle ugrasan insanlarla yaptigi roportajlar sonucunda ¢ok boyutlu
bir olay olan “akis”m varligini kesfetmistir ve onu insanlarin kendilerini
tamamen yaptiklar1 ise verdikleri anda hissettikleri duygu olarak tanim-
lamistir. Diger bir deyisle akis; zaman algisinin yok oldugu ve 6zbilincin
kayboldugu, sevilerek yapilan bir aktivite sirasinda gerceklesen biitliniiyle
odaklanma, kontrol, konsantrasyon ve hareket farkindaligidir (Csikszent-
mihalyi, 1975). Yapilan calismalar sonucunda akist sporcularin ve 6zellik-
le miizik alanindaki sanatgilarin daha sik tecriibe ettigi saptanmistir (Hart
ve Di Blasi, 2015: 275-290). Miizik ve akisla ilgili yapilan ¢alismalarda
akis ve performans kaygisinin birbirine tamamen zit iki kavram oldugu
ortaya ¢cikmistir. Dikkatini kolaylikla toparlayabilen, derin konsantrasyon
saglayabilen ve farkli deneyimlere agik kisiliklerin akisa daha kolay ulas-
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t181 gdzlenmistir (Fullagar ef al., 2013: 236-259). De Manzano ve calisma
arkadaslarinin bulgusuna gore art arda tekrar eden performanslar akista
belirgin bir degisim yaratmazken, her performansa verilen dikkatin boyu-
tu ve i¢sel motivasyon akisin hissedilmesini arttirir (De Manzano, et al.,
2010: 301-311).

Stres

Dikkati toparlamada en biiyiik engellerden biri yapilan igin kiside strese
sebep olmasidir. Bir insan her an bulundugu ortama uyum saglama zorun-
luluguyla karst karstyadir. Uyum saglamak zorlagsmaya basladik¢a insan
psikolojik ve bedensel olarak yorulmaya baglar. Bir insanin sosyal ¢evre
veya fiziksel olarak gelen uyumsuz sartlar sebebi ile psikolojik ve bedensel
giiclinlin 6tesinde harcadigi ¢abaya “stres” denir (Ciiceloglu, 2015: 321).
Selye’ye gore stres, belirli bir durum karsisinda viicudun verdigi yogun
sinirsel alarm tepkisidir (Selye, 1976: 53-56). Lazarus ve Folkman’a gore
stres kiginin kapasitesinin azalmasina sebep olan, iyilik halini tehlikeye
atan bir durumdur (Lazarus ve Folkman, 1984). Stres ti¢c donemli bir siireg
olarak incelenmistir. Ilk dénem olan “alarm tepkisi’nde otonom sinir sis-
temi aktiflesir, salgi bezlerini uyararak adrenalin ve onun etkisiyle olusan
baska biyokimyasal maddeleri kana yollar. Bu salgilarin etkisiyle viicut
olusacak acil durumlarla miicadele etmek icin hazirlanir. Stres yaratan
uyarict ortamin devam etmesi durumunda “direng donemi” denilen ikinci
donem olusur. Bu siiregte viicut alarm tepkisini yok eder, stresli ortama
uyum saglar ve kana karigtirdig1 biyokimyasal maddeleri geri ¢eker. Bu
uyum gibi goriinen siire¢ esasinda insani1 yorar ve direncini azaltir. Ugiincii
siire¢ olan “tiikenme donemi”nde viicut stresin baskisi altinda direncini
kaybeder ve ilk alarm donemi belirtilerinden bazilar1 geri gelir. Bu siireg
hastaliklar ve hatta 6liimle bile sonuglanabilir (Selye, 1976: 53-56).

Kisi, psikolojik, fiziksel veya psiko-sosyal stres uyaranlariyla karsilasti-
ginda, daha 6nce yasadig1 deneyimlere, i¢inde bulundugu ortama, uyarani
algilama sekline ve hazir olusuna gore “savas veya kag” tepkileri verir. Bu
tepkiler psikolojik, fizyolojik ya da davranigsaldir (Sahin, 1994: 62-63).
Kisinin verdigi psikolojik tepkiler arasinda kaygi, gerginlik, tedirginlik,
korku, apati de denilen duyarsizlik, depresyon, saldirganlik, direngsizlik
ve biligsel bozukluklar vardir (Phares, 1988). Davranis diizeyinde goster-
digi tepkiler arasinda bitkinlik, yorgunluk, kekeleme, konsantrasyon ve
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el-kol koordinasyonu bozukluklari, baslanan isi bitirememe, tahmin edi-
lemeyen ve degisken davranislar, derin uykuya dalamama ve uykusuzluk,
sigara ve alkol kullaniminda artma ve beslenme aligkanliklarinda degisik-
likler olabilir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Selye stresi yapici ve yikici olmak iizere ikiye ayirmistir. Yapici stres ya da
“eustress” olumlu bir giice sahiptir. Canlilik verir, kisiye kazang saglar, gii-
diileyici ve motive edici oldugundan dolay1 olumsuz stresi yok eder, kay-
g1 olusumuna engel olur. Yikici stres yani “distress” aci veren, olumsuz,
istenmeyen bir gilice sahiptir ve yaslanmay1 hizlandirir (Selye, 1976: 53-
56). Yerkes-Dodson Ilkesi’ne gore belli bir miktar stres canli organizmay1
ayakta tutar. Teorik olarak hig stresi olmayan organizma uyur; stres miktari
arttikca uyaniklik durumu artar. Belirli bir stres diizeyinde performans en
1yl seviyeye ¢ikar. Stresin en az ve en fazla oldugu durumlarda verimlilik
diiger. Yapici bir durumun olusmasi ve basarili bir performans stresin iyi
yonetilmesine baglidir (Yerkes ve Dodson, 1908: 459-482; Diamond et al.,
2007: 1-33). Stresin tamamen yok edilmesi, diger bir deyisle kalp-damar,
solunum ve sinir sistemi gibi viicudun herhangi bir kisminin isteklerinin
kesilmesi 6liimle esdeger olur (Selye, 1976: 53-56).

Kaygi ve Stres Arasindaki iliski

Strese sebep olan diisiince yapisi; kaygi diizeyinin artmasina, en koti ve
gercekei olmayan olasiliklar: diistinmeye, karamsarliga, tiretkenligin azal-
masina sebep olan otomatik olumsuz diisiince yapist olarak tanimlanir
(Lazarus ve Folkman, 1984).

Bir olayin stres yaratici olarak tanimlanmasi, o olayin kendisinden ziyade
kisinin olaya olan bakisi, bireysel olarak degerlendirmesi, psikolojik sa-
vunma ve basa ¢ikmastyla iligkilidir. Bu da ego kavramu ile baglantilidir.
Kisinin ego fonksiyonunun tam olmasi i¢ ve dis diinya ile uyumunda den-
geli oldugunu gosterir. Ego fonksiyonunun tam oturmamasi ve uzun siire
maruz kalinan stres kiside kaygiya sebep olur (Gok, 1995).

Kaygi, kisiyi olumsuz etkileyen, rahatsiz eden bir duygu durumudur ve
stresin bir Uiriinii olarak kabul edilir (Karagiiven, 1999: 204). May, stresi
kaygidan onceki bir durak noktasi, kaygiyi ise kisinin stresle olan iligkisi,
stresi nasil algiladigi olarak ifade eder (Gok, 1995).
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Spielberger ve ¢alisma arkadaslari, kaygiyr durumluk ve siirekli olarak
iki grupta incelemistir. Durumluk kaygi, yogunlugu durumdan duruma
gore degisen, kisinin siirekli olmayan durumlara gosterdigi gecici duy-
gusal tepkiler olarak tanimlanir. Siirekli kaygi, stres yaratan durumun
tehdit edici olarak algilanmasi, durumluk duygusal tepkilerin frekansi-
nin yogunlugunun artmasi ve siirekli olusudur (Spielberger, et. al., 1983:
159-187).

Kaygi bozukluklarmin bir sebebi akut ya da kronik strestir. Kaygi bozuk-
luklarinda beyinde olanlar korku durumundakiyle ¢ok benzerdir. Kaygi
bozuklugu, korkunun nedensiz ortaya ¢iktig1 ve giinliik yasamda problem-
lere sebep olacak kadar yogun oldugu durumlarda olusur. Kaygi bozuk-
luklar; yaygin kaygi bozuklugu, panik bozukluk, agorafobili panik bozuk-
luk, fobiler, obsesif-kompulsif bozukluk, post-travmatik stres bozuklugu,
ayrilma kaygisi1 ve ¢cocukluk ¢agi ayrilma bozuklugu olarak sekiz grupta
incelenir. Kaygi nobeti gegiren bir kisi kaygilanmasinin sebebini soyle-
mekte zorlanir. Yiiksek derecede kaygilanan kisilerin fiziksel ve psikolojik
olarak gosterdigi belirtiler; kaslarin gerginligi ve titremesi, kaslarin ¢atik
olusu, terleme, avug i¢lerinin soguk olusu, mide bulantisi, bas donmesi,
ishal, kalbin ¢arpmasi gibi otonom sinir sisteminin yiiksek diizeyde calis-
tigin1 gosteren durumlar, basa gelebilecek kotii ihtimalleri diistinmekten ve
tedirgin bekleyisten kendi alikoyamama, dikkati toplamada zorluk ¢ekme
ve ¢abuk sinirlenmedir. Panik hali de kaygi hallerinden biridir. Panik ha-
lindeki kisiler soluk alip vermede zorluk ¢ekerler; kesik kesik ve sik sik
nefes alip tikaniklik hissederler. (Ciiceloglu, 2015: 440-441)

Spielberger ve c¢aligsma arkadaslari performans iizerinde kayginin etki-
lerini aragtirmak {izere bilgisayar yardimli bir ¢calisma yapmistir. Bu ¢a-
lismada lise ve tliniversite 6grencilerinin fen bilimleri, matematik, fizik,
psikoloji gibi derslerinden konular kullanilmistir. Baz1 sonuglara gore
kayginin kadin ve erkegin 6grenimini farklh etkiledigi ortaya ¢ikmistir
(Spielberger, et al., 1970). “Siirekli Kaygi Envanteri” denilen bu ¢alisma
kisinin bulundugu kosullar ve ortamdan bagimsiz olarak kendini ne ka-
dar kaygili hissettigini 6l¢gmek i¢in kullanilir. 1975 yilinda Le Compte ve
Oner tarafindan Tiirkge’ye uyarlama ve giivenirlik caligmalar1 yapilmis-
tir ve o yillardan beri klinik arastirma ve uygulamalarda kullanilmaktadir
(Oner, 1994).
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Kayg ve Stresi Tetikleyen Karakter Ozellikleri

Yagsam bi¢imi ve kalp hastaligi arasindaki iliskiyi 6lgmek tizere 31-59
yas araliginda, o zamana kadar hi¢cbir kalp hastalig1 belirtisi géstermeyen
3500’den fazla erkek denegi igine alan bir deney sonucunda arastirmacilar
kisileri “A tipi” ve “B tipi” olarak iki gruba ayirmistir. Calismanin sonunda
257 denekte kalp hastalig1 belirtilerine rastlanmistir ve bunlarin %70’inin
A tipi kisilik 6zellikleri gosterdigi saptanmaistir. A tipi davranisa sahip kisi-
lerin kalp hastaligina yakalanma riskleri B tipi kisilere gore 3 kat daha faz-
ladir (Rosenman, et al., 1975: 872-877). A tipi davranisa sahip kisiler za-
manla yarisan, sabirsiz, telas duygusu i¢inde, bir¢ok isi ayni1 anda yapmaya
calisan, hizli konusan, konusanin soziinii kesmeye egilimli, konusmanin
gidisatin1 denetlemeye calisan, yumruk sikan ya da dislerini gicirdatan,
asir1 derecede rekabetci, bazen saldirgan ve diismanca davranan kisilerdir.
Kendinden emin ve giivenli goziikseler de genel olarak temelde giivensiz-
dirler. Para, basar1 ya da sorumluluk miktarin1 bagarinin gostergesi olarak
kullanirlar. B tipi kisiler ise daha uysal, daha rahat, daha az rekabet¢i, daha
az telasli ve A tipi kisilere gore olaylara daha genis bakabilen insanlardir.
Yagadiklar1 tehditlere ve zorlamalara kars1 daha az panik yaparlar. Yone-
tici olarak B tipi kisiler daha basarilidirlar; ¢linkii zor kararlar1 daha kolay
verebilirler ve ¢alisma arkadaslariyla problem yasadiklarinda A tipi kisiler
kadar asir1 tepki vermezler (Sahin, 1994: 62-63).

Olaylar karsisinda gosterilen olumsuz tutumlar olay esnasinda hissedilen
gerginligi arttirmaktadir. Bu olumsuz konugmalar zamanla otomatiklesir,
olumlu bir igerikle yer degistirmesi gittik¢e zorlasir, hatta inang haline bile
doniisebilir. En sik rastlanan olumsuz tutumlardan biri “ya hep ya hig tiirii
diisiinme” tarzidir. Kusursuz olmayan bir performansi tamamen basarisiz
kabul edenler bu diisiince tipi grubuna girerler. Cirakoglu milkemmeliyet-
¢i ve ige doniik karakterli miizisyenlerin daha fazla performans kaygisi
yasadiklarin1 vurgulamistir (Cirakoglu, 2013: 95-104). “Asir1 genelleme”
tutumu da tek bir olumsuz olaydan hareket ederek ardindan gelen her seyi
yenilgi gibi géorme tutumudur. Yalnizca olumsuz ayrintilar alinip onlara
yogunlasildigi zaman “zihinsel ¢arpitma” durumu ortaya ¢ikar. Olumlu
olaylar1 dikkate almayip bu olaylar gerceklesmemis gibi davranmak ve
“olumluyu gecersiz kilmak™ da bir ¢esit zihinsel ¢arpitmadir. Elde diisiin-
celeri destekleyecek kesin kanitlar olmadigi halde “hemen olumsuz bir
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sonuca varmak” da ¢ok rastlanan olumsuz bir tutumdur. Kendi basarisiz-
liklarin1 ve baskalarinin basarilarini abartmak olarak agiklanan “asir1 bii-
yiitme ya da kii¢iiltme” durumu yine bir zihinsel ¢arpitmadir. “Duygusal
mantik yliriitme” yasanan olumsuz duygulardan yola ¢ikarak gercegin bu
duygularda yansitildig1 gibi olduguna kanaat getirmek olarak aciklanir.
“me’li ma’l climleler kullanmak™ kendilerini sucluluk duygulari altinda
baskilayan kisilerin kullandig1 bir ¢arpitmadir. Asir1 genellemenin en ug
noktasi olan “etiketleme” ile basarisizliklar yliziinden kisilige direkt atifta
bulunulur. Olumsuz olaylarin sebebini kendilerine baglayip “kisisellestir-
me” yapanlar da sik goriilmektedir.

Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, kisinin ¢esitli sosyal durumlarda yasayabilecegi rahatsizlik-
lar1 kapsayan bir kaygi tiiriidiir. Fakat bu rahatsizlik sik sik ortaya ¢ikma-
ya bagladiysa ve kisinin hayatin1 olumsuz etkiliyorsa tehdit olusturabilir.
Temel insan korkularindan biri olarak tanimlanan “sosyal kayg1”, kisinin
farkli sosyal ¢evrelerde uygunsuz davranacagina, baska kisiler tarafindan
zavalli, beceriksiz veya aptal gibi sifatlarla olumsuz degerlendirilecegine
iliskin yasadig1 gerilim durumudur. Yapilan bir arastirmaya gore, kisilerin
“oliim” kadar ¢ok korktuklar1 durumlardan biri olan “topluluk karsisinda
konusma yapma” sosyal fobiyi evrensel bir boyuta tasir. Sosyal kayginin
ortaya ¢iktigi durumlar kisiden kisiye farkli olabilir. Ornegin, resmi bir
makam Onilinde konusmak, sahne performansi gostermek, yabancilarla ta-
nismak, haksizlik karsisinda hakkini aramak, 1srarl bir saticiy1 reddetmek,
bozuk bir mal1 geri vermek, calisirken ya da yemek yerken baskalar tara-
findan gdzleniyor olmak sosyal kayginin ortaya ¢iktig1 durumlardir. Sos-
yal kayginin biyolojik gelisiminde genetik ve biyokimyasal dengesizlikler
yiizinden olusan yatkinlik vardir. Cevresel olarak gelisimine sebep olan
faktorler; sosyal durumlarla ilgili kotii deneyimler ve yanlis bilgilendirme-
dir. Olumsuz degerlendirilme ve reddedilme beklentisi de sosyal kaygiya
sebep olur. Sosyal kaygiya sahip kisilerde tutuk davranma, kaginma, geri
cekilme, kacip gitme egilimi gibi uyumsuz davranislar, gereksiz 6ziir dile-
me, kisilerarasi iliski kuramama, okul basarisinda diisiis, saglik sorunlari,
madde bagimlilig1, meslekle ve evlilikle ilgili problemlerin ortaya ¢ikisi
gozlemlenir. Kisinin yasadig1 duygular arasinda pigsmanlik, kaygi, utang,
kizginlik, kontrolii kaybetme ve mahcubiyet vardir (Giimiis, 2006: 20-40).



Sahne Performansinda Dikkat Kayb1, Stres ve Kaygiya Yonelik
30 Psikolojik Yontemler

Performans Kaygisi

Performans kaygis1 miizisyen, oyuncu, konusmaci, dans¢i, sporcu gibi
performans yapmasi gereken kisilerde olusan bir kaygidir. Bu kaygimin
sebepleri arasinda; milkemmeliyet¢ilik, teknik ve profesyonel ozellikler,
topluluk i¢inde kendine konsantre olma, psikodinamik, davranigsal, biyo-
lojik ve bilissel dzellikler, sosyal kosullar olabilir (Lang, 2000: 10). Once-
ki performans deneyimleri, yas, saglik, hazirlik, ezberleme, sahne sartlari,
kullanilan enstriiman, medya ilgisi, izleyici kitlesi, yapilan isin zorlugu,
performans¢inin dis goriiniimii de performans kaygisina neden olabilir
(Miller, 2004: 19). Performans kaygisinin fizyolojik belirtileri stres ve
kayg1 belirtileriyle aynidir. Biligsel diizeyde belirtiler; hafiza hatalari, 6z-
giiven kaybi, performansla ilgili endise yiiziinden konsantrasyon kaybi,
yetersizlik duygusu, hata yapma korkusu, biling kaybi, statii kayb1 6ngorii-
sii, performanstan kopma, performansi izleyen ve gerceklestiren seklinde
kisilik boliinmesi olabilir. Davranigsal olarak; ses titremesi, performans
hatalar1, teknik hata yapmaktan ka¢inirken miizikaliteyi ve yorum giiciinii
kullanamama, giigsiizliik, titreme, performansin bozulmasi veya durmasi
goriilebilir. Performans kaygisi yiiziinden ya da kisi performansi diisiinme-
ye basladiginda otomatiklesmis davraniglar bozulur ya da engellenir. Pro-
fesyonellerden 6grencilere kadar her seviyedeki kisi performans kaygisin-
dan etkilenebilir (Tokinan, 2013: 54). Ozellikle miizik performans: dikkat,
motor beceriler, bellek, koordinasyon, yorumlama ve estetik gibi birgok
yetenek ve beceriyi icerdiginden dolay1 performans kaygist mesleki bir
stres olarak tanimlanir (Kenny, 2006: 31). Baz1 miizisyenlerde meslegini
kotii etkileyecek diizeyde performans kaygisi gdzlemlenebilir. Izleyicile-
rin varlig1 ve statiisiiniin en ¢ok solo performansta, daha sonra kiiciik grup
performanslarinda ve takiben orkestralarda kaygi yarattig1 ortaya konul-
mustur. Uzman bir jiiri ya da goz tarafindan degerlendirilen performansla-
rin yarattigi kaygi en biiyiiktiir. Hatta, izleyici tarafindan degerlendirilme
durumunun yarattig1 performans kaygisi sosyal fobi tiirii olarak incelenir
(Fehm ve Schmidt, 2006: 98-109). Cirakoglu ve Sentiirk de miizisyen-
ler i¢in en fazla kaygiya neden olan performanslarin solo performanslar
oldugunu belirtmistir (Cirakoglu ve Sentiirk, 2013: 199-206). Kadinlarin
erkeklere gore daha fazla performans kaygilar1 oldugu ortaya konulmustur
(Kenny, 2006: 31).
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Yapilan bir ¢caligmaya gore miizik 6grencilerinin bireysel enstriiman sina-
v1 Oncesi gosterdikleri fiziksel belirtiler arasinda bayilacak gibi hissetme,
asir1 konusma ve glilme durumlari, kizarma, ellerde, bacaklarda ve ayak-
larda titreme, karin agrist not edilmistir. Davranigsal performans kaygisi
tepkileri arasinda notay1 gérememe, ritmi veya esligi kagirma, dikkat ek-
sikligi, sinavi erteleme hatta sinava girmeme gibi durumlar gézlenmistir.
Bagkalariyla ilgili inang ve diislinceleri arasinda komisyonun uzmanligi
ve jestleri/mimikleri de 6grencinin performansa bakisimni etkilemektedir
(Yondem, 2012: 187). Esasinda, performans kaygisi diislik olanlar izleyi-
cilerin degerlendirmelerini daha olumlu algilarlar (Osborne ve Franklin,
2002: 86-93). Sosyal fobinin bilissel modeline gore, kisiler tehdit olarak
algiladiklar1 durumlar karsisinda kaglarini ¢atarak sikilma belirtileri goste-
rirler ve tehdit arayis1 i¢ine girerler (Clark, 2001). Jiriye kars1 asir1 duyarl
olma ve jiirinin hareketlerinden olumsuz anlamlar ¢ikarma sosyal fobi tiirii
olarak incelenen performans kaygisinin belirtileri arasindadir. Egilmez’in
miizik egitimi dgrencileriyle ilgili yaptig1 bir ¢aligmaya gore dgrencilerin
%75°1 her piyano sinavinda stres ve kaygi hissetmektedir. Ayn1 6grenci-
lerin %61°1 kaygisinin en biiylik sebebi olarak jiiri karsisinda olmay1 be-
lirtmistir. Yine yaklagik %60°1 miizige konsantre olamadigini, %75°1 hata
yapmaktan korktugunu, hata yaptiktan sonra da panik olup performansiyla
ve yetenegiyle ilgili slipheye diistiigiinii dile getirmistir (Egilmez, 2012:
2088-2093).

Kaygiyla Basa Cikma Yollari

Yapilan arastirmalara gore, sahnede performans kaygisi yasayan 6grenci-
lerin ve sanatg¢ilarin birgok farkli yontem yoluyla kaygiy1 bertaraf etmeye
calistiklar1 goriilmektedir. Bu yontemlerden bazilar1 davranigsal uygula-
malar iken bazilar1 da psikoterapi uygulamalaridir. Egilmez’in yaptig1 ca-
lismaya gore, 6grencilerin kaygiyla basa ¢ikma yontemleri arasinda; solu-
num ve gevseme egzersizleri yapmanin %37, dua etmenin %27, sakinles-
tirici ila¢ kullanmanin %16 oranlarinda tercih edildigi saptanmistir. Bag-
vurulan diger yontemler arasinda meditasyon, enerji igecegi kullanmak,
alkol, performans esnasinda kimsenin kendisini dinlemedigini diistinmek
ve psikolojik yardim almak vardir (Egilmez, 2012: 2088-2093). Studer ve
caligma arkadaslarinin yaptig1 caligmaya gore, tiniversitede miizik bolimii
ogrencisi olan 190 kisinin en ¢ok kullandig1 performans kaygisiyla basa
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¢ikma ydntemleri solunum egzersizleri ve bitkisel madde kullanimudir. Ilag
kullandigin1 belirten 6grencilerin {igte biri ilac1 doktor tavsiyesi almadan,
ticte ikisi de receteli olarak kullandigini belirtmistir (Studer et al., 2011:
557-564). Garner, kisinin viicuduna farkindalik, esneklik ve gii¢ katan yo-
ganin, viicudun denge koordinasyonunu arttiran ve kisinin viicudunu fark
etmesi anlamina gelen Alexander Teknigi’nin ve zihinsel egzersizlerin vii-
cudu performansa daha etkili hazirladigin1 vurgulamistir (Garner, 2012:
34-37). Yapilan bagka bir calismaya gore, performans kaygisiyla basa ¢ik-
ma yOntemlerini sinavlardan 6nce diizenli olarak uygulayan 6grenciler si-
nav sirasindaki gerginliklerinin azaldigini belirtmislerdir (Egilmez et al.,
2013: 165-173). Selye ¢esitli psikolojik gevseme tekniklerinin yaninda,
spor yapmanin, saunaya girmenin ve soguk dus almanin da kaygiy1 arttiran
stresli bir durumla miicadelede yardimci oldugunu belirtmistir. Boylece
basarisizlik ve yorgunlugun yikici stresi basar1 ve tatminin yapici stresine
doniisebilir (Selye, 1976: 53-56).

Kaygiyla Miicadelede Zihinsel Diizenleme Teknigi

Performans kaygis1 gibi sosyal kaygilardan arinmak i¢in oncelikle olum-
suz otomatik diigiincelerin kaynagi olan temel inanglarin degistirilmesi
gereklidir. Temel inanglar daha derinlerde oldugundan dolay1 oncelikle
ylizeysel ve daha kolay ulasilabilen olumsuz otomatik diisiinceler ortaya
cikarilmali ve degistirilmelidir. Bunun i¢in de sistematik diisiince hatalar1
taninmal1 ve diisiince bu hatalardan arindirilmalidir (Giimiis, 2006: 41).

Olumsuz otomatik diistincelerin asil kaynagi olan olumsuz temel inanglara
ulasmak ve onlar1 degistirmek yaratilan gerilimi yok etmek icin gerekli-
dir. Cocukluk doneminde olusan olumsuz temel inanglar zamanla kalic1 ve
otomatik olur. Yakin ¢evrenin etkisiyle olusup bugiiniin kosullarina gore
degistirilmedigi zaman islevselligini yitirir ve “islevsel olmayan temel
inanglar” adin1 alir. Bu olumsuz inanglar gercekei degildir, genellenmis ve
kat1 kurallarla ¢ercevelenmistir, miikemmeliyetci Olgiitleri vardir, asir ug
duygulara sebep olur ve kisi kendini tehdit altinda hisseder (Giimiis, 2006:
61). Kist stresli ve kaygiya sebep olan bir duruma girmeden 6nce kendi-
sini buna hazirlamal1 ve gecmis basarilarini diistinmelidir. Kendi kendi-
ne olumlu diyalog mantikli diistinmenin temelidir. Problem tanimlanmali
ve ¢oziim silirecinde islerin diislintildiigii gibi gitmeme durumuna karsilik
olabildigince esnek davranilmalidir. Problem ¢oziildiigiinde kisi kendini
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odiillendirmelidir. Kisinin bu siiregte tirettigi olumlu diisiinceler stresi yok
etmeyebilir, fakat stresle ve dolayisiyla kaygiyla basa ¢ikmada ¢ok dnemli
bir ara¢ olacaktir (Sahin, 1994: 94-100). Reitman 18 miizisyenle yaptigi
caligmada zihinsel diizenleme tekniginin kaygiyla miicadelede etkili oldu-
gunu gozlemlemistir (Reitman, 2001: 115-125).

Kaygiyla Miicadelede Maruz Kalma Teknigi

Kisiler dogal olarak rahatsiz hissettikleri durumlardan ve ortamlardan
uzak duymay1 tercih ederler. Bulunan en iyi yol olarak kagmak kisa vade-
de gerilimi azaltsa bile problemin varligini yok etmez ve hayatin sinirlan-
masina sebep olur. Sosyal kaygi ve performans kaygisi ile basa ¢ikarken
maruz kalma teknigi sayesinde Oncelikle kaygiya sebep olan sosyal duru-
ma aliskanlik kazanilir ve bu etkiyle kaygi seviyesi gittikge azalir. Bu tek-
nik hayal kurma, rol oynama ve ger¢ek yasam yoluyla uygulanir. Gergek
hayatta maruz kalmadan 6nce hayal kurma ve rol oynama yollariyla tehdit
kaynagiyla alistirma yapilabilir ve boylece kisi gergek durum i¢in hazir-
lanmis olur. Maruz kalma uygulamalarina bir kaygi siralamasi yapip en az
risk iceren durumla baslamak ve bunlar1 her giin arttirarak tekrar etmek
gerekir. Ortaya ¢ikan kaygiyla savasmak yerine duygularin yasanmasina
izin verilmelidir. Kaygi azalincaya kadar yapilan ¢aligmalara devam et-
mek gerekir. Bu sayede viicut kalp atim ve nefes alma hizini, kan basinci-
n1 diisiiriir. Dahasi, maruz kalma sayesinde kisi davranigsal olarak kaygi
veren durumda nasil davranacagi konusunda alistirma firsati elde etmis
olur. Bir sonraki adim i¢in gerekli olan giiven ve kontrol duygulari izerine
caligilabilir. Kayg1 veren durumla karsilasildiginda ortaya ¢ikan olumsuz
otomatik diisiinceler fark edilebilir ve ¢iktiklari anda sorgulanip gergeklik
testi yapilabilir. Bu sayede olumsuz diisiincelerin terk edilmesi siireci hiz-
lanir (Glimiis, 2006: 108-109). McGinnis ve Milling’e gére maruz kalma
terapisi kaygiya karst etkili bir yontemdir (McGinnis ve Milling, 2005:
357-373). Craske ve calisma arkadaslarinin yaptig1 calismada da maruz
kalma yOnteminin kaygiyla basa ¢ikmada etkili oldugu goriilmiistiir. Bu
calismada maruz kalmanin etkisini arttirmak ig¢in beklentilerin bozulmasi,
emniyet sinyallerinin ¢ikarilmasi, degiskenlik gibi yontemlere basvurul-
mustur (Craske et al., 2014: 10-23). Anderson ve ¢alisma arkadaslar1 sos-
yal kaygilara kars1 yaptiklar1 12 ay boyunca siiren ¢alisma sonucunda, son
zamanlarda popiilerlesen bir yontem olan sanal gergeklik yoluyla maruz
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kalma metodunun grup terapi seklinde maruz kalma metodu kadar etkili
oldugunu savunmustur (Anderson et al., 2013: 751-760). Bissonnette ve
caligma arkadaslar1 miizik performans kaygisint maruz kalma teknigiyle
tedavi etmek lizere sanal gerceklik metodunu kullanmislardir. Bu calis-
mada, ii¢ hafta boyunca bir saatlik seanslarla seyirciyi temsil eden dort
farkli sanal gerceklik ortamina maruz kalan miizik boliimii 6grencilerinin
seanslar arasinda performans kaygi diizeyinde énemli bir diisiis yasadigi
ve performanslarinin kalitesinde artis oldugu goriilmustiir (Bissonnette et
al., 2016: 71-81).

Kaygiya Kars1 Gevseme Teknikleri

Gevseme teknikleri sayesinde kisinin iiretim kapasitesi artar, gevseyen
viicut ve zihin var olan enerjiyi daha verimli kullanabilir. Boylece yogun
stresin fiziksel etkileri azaltilirken daha ¢ok is daha az zorlanarak, gerilim-
siz ve kaygisiz yapilabilir. Gevseme teknikleri, derinlemesine gevseme ve
hizl1 gevseme basliklar1 altinda incelenebilir.

Derinlemesine Gevseme

29 ¢

Gevseme tekniklerinden “derinlemesine gevseme”, “savas ya da kag” tep-
kisi esnasinda olusan uyarilma durumunun fiziksel karsit1 olarak tanim-
lanir. Viicut derin bir rahatlik i¢indedir, kaslarin gerginligi azalirken sinir
sistemi rahatlar. En uzak noktalara dogru kan akisi hizlandigindan el ve
ayaklarin 1s1s1 artar (Sahin, 1994: 101-102).

Derinlemesine gevseme de kendi iginde farkli tekniklere ayrilir. Bu tek-
niklerden biri olan “otojenik egitim” belirli fiziksel degisimleri elde etmek
icin hayal kurmay1 gerektirir. Bu sirada gozler kapali, viicut oturur ya da
yatar vaziyettedir. Kollar ve bacaklar teker teker agir ve ardindan sicak
hissedilir. Kalp atiglar1 diizenli ve sakin atmaya yonlendirilir. Solunum dii-
zenlenir ve yavag yavas tiim viicut 1sitilir. Bu sirada alinda serinlik duygu-
su hissedilmeye ¢alisilir. Kendi kendine tekrarlanan bu climleler tizerinde
10-15 dakika siire boyunca odaklanilir ve gevseme saglanmis olur. (Sahin,
1994: 101-103).

Derinlemesine gevseme tekniklerinden bir digeri olan “asamali gevse-
me” Jacobson tarafindan gelistirilmistir (Jacobson, 1938). Bu teknik
viicuttaki tiim kas gruplarinin asamali olarak gerilip gevsetilmesine da-
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yanir. Kaslarin nerede oldugu, gerginlik esnasinda ne durumda oldugu
irdelenir. Bu sirada ¢evreden gelecek olan uyaranlarin en alt seviyeye
indirilmesi tercih edilir. Ornegin gevseme los ve sakin bir odada otu-
ran ya da sirtiistii uzanmis bir viicutla yapilabilir. Yasanacak gevseme
duygusu gerilim ile gevseme arasindaki zitlik miktarinda artacaktir. Bu
15 dakikalik calisma sonucunda kisi derin bir tazelenme, dinlenme ve
yeniden dogmusluk hissiyle dolar (Baltas, 1987: 172-173). Kaslarin asa-
mal1 gevsemesi sayesinde kalp atig hizi ve kan basinci diiger, terleme
ve solunum hiz1 da azalir. Kaygi durumlari, kas spazmlari, uykusuzluk,
bitkinlik, sirt ve ense agrilari, bazi fobiler ve kekeleme asamali gevseme
sayesinde tedavi edilebilir. Bir-iki hafta siireyle, giinde iki kez seanslar
yapildig1 zaman verim alinir. Her kas kiimesi 5-7 saniye siireyle gerilir
ve ardindan 20-30 saniye siireyle gevsetilir (Kéroglu, 2009: 784-785).
Egilmez de kaslarin kasilip gevsetilmesi ile saglanan viicut farkindaligi-
nin olusumunu destekleyen asamali gevseme sirasinda su, deniz gibi do-
gal sesler iceren rahatlatici bir miizik dinlemenin faydali olacagini belirt-
mistir (Egilmez, 2012: 2088-2093). Yapilan bagka bir calismada, asamali
gevsemenin basit, invazif olmayan ve maliyeti diisiik bir alternatif terapi
yontemi oldugu vurgulanirken, kaygi ve depresyonu azalttig1 sonucuna
varilmistir (Bommareddi, 2014: 72-78).

Bagka bir derinlemesine gevseme teknigi olan ve daling da denilen “medi-
tasyon” belli bir siirecte ilgiyi tek bir konu iizerine odaklama ¢alismasidir.
Bu sirada kisi kendinden gecercesine esrimeye kapilir. Zihin dogasi geregi
belli bir konuya yogunlasmay1 tercih etmez. Cok sayida diisiince ortaya
cikmak ister ve bu da meditasyonu gii¢lestirir. Fakat, kisi neyi diisiinmeyi
sececegini kendi belirlediginin farkinda ve bilincinde olmalidir (Koroglu,
2009: 786-787). Meditasyon bircok gevseme teknigini i¢inde barindirir.
Bir sozciik, bir renk, soyut bir kavram, nesne ya da soluk alip veris tlizeri-
ne odaklanarak meditasyon yapilabilir. Amag zihni oyalayan diisiinceler-
den siyrilmak ve sakinlesmektir. 15-20 dakika siire boyunca gozler kapali
ve oturur vaziyette biitiin kaslar tek tek gevsetilir. Nefes burundan alinip
verilir ve zihinde segilen seye odaklanilir (Sahin, 1994: 104). McGinnis
ve Milling’in yaptig1 ¢alismalar da meditasyonun etkili bir derinlemesine
gevseme teknigi oldugunu ortaya koymustur (McGinnis ve Milling, 2005:
357-373).
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“Biyolojik geribildirim” yontemi gevseme egitimine yardimci bir arag
olarak viicut tepkilerinin elektronik bir aygit ve bazi sinyaller araciligiyla
goriiliip duyulmasini saglar. Bu aygit viicuttaki fizyolojik olaylar1 gozlem-
lenebilir sinyallere doniistiiriir. Biyolojik geribildirim sayesinde duygular
ve fiziksel durumlar kolayca tanimlanabilir. Bdylece herhangi bir alet ol-
madiginda bile derinlemesine gevseme kolaylikla uygulanabilir (Sahin,
1994: 104).

Hizh Gevseme

Derinlemesine gevseme her zaman pratik olmayabilir. Boyle durumlarda
stres birikimine engel olmak i¢in giin boyunca kisa gevseme molalar1 ve-
rilmelidir. Hizli gevseme derinlemesine gevseme bilgilerini gerektirir. Hizl
gevseme tekniklerinden biri “derin solunum”dur. Stresli bir durumda hava
g0gsiin iist bolgesine alinir ve nefes darligi hissedilir. Bylece beyne giden
oksijen miktar1 azalir ve midede gerginlik olusur. Derin solunum yardimiyla
solunum ritmik ve diizenli bir hal alir, sinir sistemi sakinlesir. Stresli bir
durumla yiizlesmeden once dikkat, iki dakika gozler kapali ve sessiz bir
sekilde burundan nefes alip vererek solunum {iizerine yogunlagtiriimalidir.
Omuz ve boyun kaslar1 gevsetilir ve bdylece gerginlik kaybolur (Sahin,
1994: 105-106). Egilmez’in yaptig1 caligmada stres halindeki miizik boliimii
ogrencileri nefes egzersizi olarak nefesi dort saniyede alip sekiz saniyede
verdiklerinde gevseme belirtileri gostermiglerdir. Bu egzersiz giinliik haya-
tin bir pargasi oldugunda daha etkili ve hizli gevseme gergeklesir. Ozellikle
siav donemlerinde yapilan nefes egzersizlerinin performans 6ncesi kaygiy1
gidermek i¢in yararli oldugu tespit edilmistir (Egilmez, 2012: 2088-2093).

“Zihinde canlandirma” yontemi hizli gevseme i¢in bagvurulabilecek baska
bir yontemdir. Bu esnada kisi kendini ¢ok rahat hissedecegi bir ortamda
hayal eder. O ortamda yasayabilecegi tiim hisleri canlandirmaya ¢alisir ve
sakinlesmeye baglar. “Kas aligkanliklarin1 tanima” ile gevseme sirasinda
kaslarin durumu bilineceginden dolay1 daha kolay ve ¢abuk bir gevsemeye
ulagilir. Derinlemesine gevseme sirasindaki duyumlar hatirlanir, fakat tek
tek o agsamalara girmek yerine bellekte yasamaya ¢alisilir. Kisinin “kendi
kisisel stres profilini bilmesi” de stresli bir durumda kolayca rahatlamasini
saglar. Ornek olarak, Kisi stres altindayken omuzlarmin gerildiginin bilin-
cindeyse yine bdyle bir anda omuzlarina odaklanip bu bolgeyi gevsetebilir
(Sahin, 1994: 105-106).
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Sonug¢

Uzun siire strese maruz kalmaktan ortaya ¢ikan kaygi bozukluklari kisi-
nin hayatin1 verimsiz ve kalitesiz ge¢irmesine, islerini dikkatsiz ve odak-
lanamadan yapmasina sebep olmakla beraber hayattan zevk almasina da
engel olur. Kisilerin yasamlarinda diizeni saglamak, onlar1 her ¢esit kay-
gidan arindirmak iizere diisiince yoluyla kisinin hayatini kontrol altina
alma, rahatlama ve gevseme tekniklerinin yararli oldugu belirlenmistir.
Bu yontemler sayesinde yapilan bir ise konsantre olmak ¢ok daha kolay
ve hizli bir hal alir. Kisinin stresli oldugu an1 yonetebilmesi kendi yasam
kalitesini gelistirmek ag¢isindan yapabilecegi en verimli ¢alismalardan
biri olacaktir. Boylelikle odaklanma yetenegini gelistiren kisi is ve sos-
yal hayatindan zevk almaya baglar. Sosyal kaygi bashig altinda incele-
nen performans kaygisina sahip kisiler odaklanma ve gevseme teknikleri
sayesinde sahnede, arkadas ortamlarinda, toplantida veya bir sunumda
kendilerini daha iyi ifade edebilme becerisini elde ederler. Neticede, bir
performans sanat¢is1 performans sirasinda ne tiir durumlarla karsilasa-
cagini bilemez; fakat bunlarin iistesinden nasil gelecegi sanat¢inin kendi
secimine dayanir. Oyleyse, kisi yasadig1 siire boyunca kaliteli, verimli,
yaptig1 ise odaklanarak yasamay1 segerek konsantrasyon ve i¢ motivas-
yonun da katkisiyla akis duygusuna ulasabilir. Sanat¢1 da kaygilarindan
armip sahneye odaklanarak gercekei karakterler yaratabilir. Boylece hem
kendisi stresten arinarak yaptigi isten zevk alir hem de seyirciye inandiri-
c1 ve etkileyici bir performans sunar.
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