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CALGI PERFORMANSINI GELISTIRMEYE YONELIK SPOR DISIiPLINI

TEMELLI BiR ZIHINSEL CALISMA ONERIiSI
OZBEK, Elif'

0z

Calg1 performansi fiziksel, zihinsel ve ruhsal bir eylemler biitiiniidiir. Provalar miizisyenin en iyi
halini sahnede gergeklestirebilmesi icin yapilir. Miizisyenler fiziksel c¢aligmalarini nasil
planlayacaklari, eseri nasil yorumlayacaklar ile ilgili bir calisma programina sahip olmalarina
ragmen ¢ok azi performansa zihinsel ve ruhsal olarak hazirlanmak i¢in planli-sistemli bir ¢alisma
ylriitiir. Sahne performansini gelistirmeye yonelik bir zihinsel ¢alisma plani hazirlanmasi bu
arasgtirmanin amacidir. Arastirmada zihinsel c¢alisma planmin nasil kurgulanmasi gerektigi
iizerinde durulmustur. Bu soruya cevap aramak i¢in miizik alaninda yapilmis ¢aligmalar icerik
analizi yontemiyle incelenmis, alana uygun performans temelli ihtiyaglar belirlenmistir. Calgi
performansini gelistirmek i¢in ¢esitli zihinsel yontemlerin onerildigi goriilmiis fakat kapsayici-
planlt bir ¢alismalar biitiiniine ve ¢alisma plan1 kurgusuna rastlanmamaistir. Spor antrenmani ile

calg1 performansinin ortak 6zelliklerinden hareketle spor alaninda kullanilan psikolojik beceri
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antrenmani ile ilgili yapilmis arastirmalar arastirmanin amaci dogrultusunda incelenmistir.
Zihinsel pratikler spor alaninda siklikla kullanilmakta, spor psikologlart ile birlikte yapilan planl
caligmalarla duygusal ve zihinsel olumsuz etkenler ortadan kaldirilarak sporcularin performanslari
yiikseltilmektedir. Spor antrenmanlarinda kullanilan zihinsel yontemler sagladiklar1 kazanimlar
baglaminda degerlendirilmis, ¢algi performansina katki saglayabilecek ve kapsayici bir ¢alisma
plant kurgusunu olusturmaya yardimci olacak yontemler iizerinde durulmustur. Buna gore
odaklanma c¢aligmalari, nefes egzersizleri, zihinsel imgeleme, meditasyon gibi tekniklerin 6ne
ciktig1 goriilmiis, bu tekniklerin birden fazla hedef i¢in kullanilabilecek olmas1 dikkat ¢ekmistir.
Arastirmada sanatc¢ilarin  sahne performansi Oncesi fiziksel ¢alismalarina ek olarak
uygulayacaklari zihinsel ¢aligma Onerisi sunulmus ve sonug boliimiinde zihinsel ¢alisma dnerisinin

kapsayicilig1 tartigilmistir.

Anahtar Kelimeler: Performans, calgi performansi, psikolojik beceri antrenmani, zihinsel

antrenman, zihinsel ¢alisma.

A SPORTS DISCIPLINE-BASED MENTAL PRACTICE SUGGESTION TO
IMPROVE INSTRUMENT PERFORMANCE

ABSTRACT

Instrument performance is a set of physical, mental, and spiritual actions. Rehearsals are held so
that the musician can perform at his best on stage. Although musicians have a work program on
how to plan their physical work and how to interpret the piece, very few of them carry out a
planned-systematic work to prepare mentally and spiritually for the performance. The purpose of
this research is to prepare a mental work plan to improve stage performance. The research focuses
on how the mental work plan should be structured. In order to find an answer to this question,
studies conducted in the field of music were examined with the content analysis method, and
performance-based needs appropriate to the field were determined. It was seen that various mental
methods were suggested to improve instrument performance, but no comprehensive or structured
work plan was found. Based on the common characteristics of sports training and instrument
performance, studies conducted on psychological skill training used in the field of sports were
examined in line with the purpose of the research. Mental practices are frequently used in the field

of sports, and with planned studies conducted together with sports psychologists, negative
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emotional and mental factors are eliminated, and athletes' performances are increased. Mental
methods used in sports training were evaluated in the context of the gains they provide, and
methods that can contribute to instrument performance and help create a comprehensive work plan
were emphasized. Accordingly, techniques such as focus studies, breathing exercises, mental
imagery, and meditation have been seen to come to the fore, and it is noteworthy that these
techniques can be used for more than one goal. In the study, a mental study suggestion was
presented for artists to apply in addition to their physical studies before stage performance, and the

comprehensiveness of the mental study suggestion was discussed in the conclusion section.

Keywords: Performance, instrument performance, psychological skills training, mental training,
mental practice.

GIRIiS

Calg1 calmak, calgiya Ozgli hedeflenen davraniglarin sistematik olarak kazanilmasiyla
miimkiindiir. Bu davraniglar fiziksel ve zihinsel birtakim eylemlerin gerceklestirilmesi sayesinde
kazanilir. Calgiy1 dogru sekilde tutmak ya da dogru ¢alma pozisyonunu bedene dgretmek gibi en
temel seviyedeki davraniglart  gergeklestirebilmekle baglar. Zaman iginde beden
koordinasyonunun gelismesi, duyularin hassaslasmasi, duyus becerilerinin keskinlesmesi, hiz ve
cevikligin artmasi, miizikal yorumun gelismesi ile olgunlasir.

Calg1 performansimi gelistirme siireci spor disiplini ile benzerlikler barindirir. Spor alanindakine
benzer sekilde kazanilmasi ve gelistirilmesi hedeflenen hem fiziksel davraniglarin hem de zihinsel
durumlarin varhgindan séz etmek miimkiindiir (Yagisan, 2002: 183). Ornegin calg1 calarken
yapilan yay c¢ekme gibi mekanik hareketler fiziksel olarak Ogrenilmesi gereken asamalardan
olusmaktadir fakat unutmamak gerekir ki ayn1 zamanda bu hareketler zihinsel siireclerle 6grenilir.
Hareketi hatirlama, bedene komut vererek o davranisi gergeklestirme, calgidan giizel ses
cikarabilmek icin fiziksel hareketi kusursuzlagtirmaya calisma gibi bilingli davranislar zihinsel
eylemlerdir. Benzer sekilde spor alaninda bir hareketi gerceklestirebilmek i¢in yapilan fiziksel
antrenmanlar da zihinsel ve fiziksel eylemler biitliniidiir. Bu davranis ve durumlar sadece ¢algiy1
dogru sekilde calabilmeye yonelik degil, provalarda ve performans sirasinda dogru miizik icrasini
gerceklestirebilme, sanat¢i olarak Ozgiin yorumunu performansa yansitabilme, eser ile ilgili
fiziksel c¢aligmalarda hedeflenen icra kabiliyetine ulasabilmeyi de kapsamaktadir. Plansiz

caligmaktan ve disiplinsizlikten kaynaklanan durumlar ya da kendine ve basarili olacagina
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inanmamaktan kaynaklanan kaygi, korku ve heyecan gibi duygusal durumlar sahne performansini
etkileme potansiyeline sahiptir (Cemali, 2017: 15-18).

Spor disiplininde fiziksel davraniglari ve =zihinsel durumlart birlikte yoOnetebilmek ve
tyilestirebilmek i¢in kullanilan zihinsel antrenman planlarinin varligi dikkat ¢ekicidir. Bir hareketi
gergeklestirebilmek ya da bir atis1 yapabilmek/miikemmellestirebilmek icin o hareketin/atisin
zihinsel olarak ¢alisilmasi, o hareketin gergeklestirilmesini engelleyen ya da engelleyebilecek olast
zihinsel durumlarin ve stres faktorlerinin tespit edilmesi ve kontrol altina alinmasi iizerinde
durulmaktadir. Bu antrenman planlarinin ¢algi performansinin gelistirilmesi i¢in kullanilmasi ve
calg1 performansinin ihtiyaglarina uygun sekilde uygulanmasi miimkiin miidiir sorusu akla
gelmektedir.

Spor psikolojisi literatiirii, psikolojik beceri antrenmaninin etkisini farkli degiskenler {izerinden
inceleyen zengin bir arastirma birikimine sahiptir. Urfa ve Asc1 (2018), hazirladiklar1 on haftalik
psikolojik beceri antrenmaninin futbolcularin kaygi, 6zsaygi, giidiilenme, dikkat ve isabet oranlari
iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Kahrovi¢, vd. (2014) zihinsel antrenmanin ayrilmaz bir
pargasi olarak “kendi kendine konusma tekniginin” etkinligini arastirmistir. Besler (2020) 8
haftalik zihinsel antrenman protokolii uyguladigi futbol antrendrlerinin zihinsel dayaniklilik ve
problem ¢dzme becerilerini incelemistir. Kara (2021) stres ve psikolojik saglamlik iliskisi lizerine
ogrenci sporcularla yiiriittiigli caligmasinda bilingli farkindaligi (mindfulness) olumsuz durumlarin
istesinden gelme stratejisi olarak aragtirmistir. Butkeviciute vd., (2023), profesyonel sporcularin
biligsel yeteneklerinin degerlendirilmesi ve gelistirilmesi igin dijitallestirilmis test ve egitim
sistemlerini tasarlamig, elde edilen bulgulara gore katilimcilara 6zgii ¢alisma programlari
onermistir. Turgut ve Yasar (2019), profesyonel sporcularin zihinsel antrenman uygulama
diizeylerini yas, cinsiyet, brang gibi parametrelere gore degerlendirmis, literatiirdeki benzer
caligmalar ile olan benzerlik ve farkliliklarimi tartismistir. Metan (2022) 10 haftalik psikolojik
beceri antrenmani planinin hentbolcularin 6zyeterlik inanci ve isabetli atisina olan etkisini
incelemigtir. Einarsson vd., (2020), profesyonel sporcular arasindaki psikolojik beceri
farkliliklarinin psikolojik beceri antrenmani kullanip kullanilmamas: ile olan iligkisini incelemis,
psikolojik beceri antrenmani yapan sporcularin rahatlama, imgeleme ve kendi kendine konusma
yontemini siklikla kullandiklarini belirlemistir. Birrer ve Morgan (2010), psikolojik beceri
egitiminin yiiksek yogunluklu sporlarda performans iizerindeki etkilerine odaklanmstir. Thelwell,

Greenlees ve Weston (2007), futbolcularin gereksinimlerine gore gelistirilmis psikolojik beceri
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antrenmanin1  orta saha oyuncularimin pozisyona 0zgii performans Ol¢limleri iizerinden
incelemistir. Bu ¢alismalardan da anlasilacagi gibi spor alaninda psikolojik beceri antrenmanlari
cok farkli durumlarin ¢6ziimii, gelistirilmesi ve iyilestirilmesi i¢in kullanilmaktadir.

Spor disiplinindeki performans gelisimi ve ¢algi performansindaki gelisim siireclerinin fiziksel
beceriler ile zihinsel yetkinligin birlikte olgunlagsmasina bagli oldugu fikrinden hareketle spor
alaninda kullanilan “psikolojik beceri antrenmani” 6rneklerinin aragtirilmasi ve ¢algi performanst
oncesinde ve esnasinda olugabilecek zihinsel geldiriciler ile bunlarin sebep olabilecegi performans
kayiplarinin 6nlenmesi ¢algi performansi i¢in bir ihtiyag¢ olarak belirlenmistir.

Miizik alaninda yapilmis ¢aligmalarda Onerilen yontem ve metotlara bakildiginda odaklanma,
sahne-performans kaygisi, kaygt sonucu olusan fizyolojik etkilerin ortadan kaldirilmasi, eserin
ezberlenememesi gibi sorunlar i¢in ¢esitli zihinsel ¢alismalarinin 6nerildigi goriillmektedir. Bahsi
gecen uygulamalarin faydalarn yadsinamaz olmasina karsin kapsayict ve kisisel olarak
uygulanabilir bir program biitiiniiniin varlig1 gézlenmemis, incelenen ¢aligmalarda zihinsel
caligmalarin 6nemine deginildigi ve kullanilabilecek zihinsel yontemlerin siralandigi goriilmiistiir.
Literatiirdeki bu ihtiyactan yola ¢ikarak provalarin yani sira kisisel olarak uygulanabilecek bir
caligma plan1 kurgusu olusturulmasi énemsenmis, ulasilabilir ve gelistirilebilir-¢esitlendirilebilir

bir zihinsel ¢calisma Onerisi sunulmustur.

Amag

Calismanin amaci, calgi performansinin dinamikleri ile uyumlu, fiziksel provalarla birlikte
yiiriitiilecek bir zihinsel ¢aligma planinin olusturulmasidir. Bu amag dogrultusunda miizik alaninda
kullanilmas1 6nerilen zihinsel yontemler ile spor alaninda kullanilan zihinsel yontemler incelenmis

ve ¢alg1 performansinin ihtiyaglarina odaklanilmistir.

Onem

Profesyonel ¢alg1 egitimi alan grencilerin ve profesyonel miizisyenlerin sahne performansini
gelistirmek i¢in uzman yardimi ya da danismanlik hizmeti almay1 gerektirmeyen, bireysel olarak
uygulanabilecek bir zihinsel ¢alisma planinin alana katki saglayacagi diistiniilmektedir. Sunulan
zihinsel caligma Onerisi, profesyonel calgi egitimi almakta olan Ogrencilerin sahne
performanslarim gelistirmeleri agisindan énemlidir. Ogrencilerin performanslarmni sadece fiziksel
hareketler temelinde degerlendirmek yerine, kendi duygusal ve zihinsel dalgalanmalarin1 fark
ederek ¢algi performanslarini farkl agilardan degerlendirmeleri miimkiin olacaktir.
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Arastirma sonucunda, zihinsel ¢aligmalar uzun vadede kalic1 olarak profesyonel ¢algi egitiminin
bir parcasi haline getirilebilir. Calgi egitimini sadece fiziksel olarak yapilan provalardan ibaret gibi
yiurlitmek yerine, daha zengin bir egitim igerigi olusturulmasi saglanabilir. Spor psikologlari
tarafindan desteklenen sporcular gibi profesyonel miizisyen adaylarinin da benzer bir destegi ¢algi

hocalarindan ya da yetisecek alan uzmanlarindan alabilmelerinin miimkiin olmasi1 saglanabilir.

Problem Durumu
Zihinsel, fizyolojik ve duygusal etkenlerden arindirilarak ¢algi performansinin gelistirilmesi i¢in
kisisel olarak uygulanabilecek iliskisel yontemler biitiiniiniin eksikligi arastirmanin problem
durumu olarak tanimlanmastir.
Arasgtirmanin problem climlesi “Calg1 performansini gelistirmeye yonelik zihinsel ¢aligma plani
nasil olmalidir?” olarak belirlenmis ve asagidaki alt problemlere yanit aranmustir.

e (Calg1 performansini gelistirmek i¢in 6nerilen zihinsel yontemler nelerdir?

e Spor alaninda kullanilan zihinsel ¢alismalarin 6zellikleri nelerdir?

e C(Calg1 performansin1 gelistirmeye yonelik zihinsel ¢alisma plan1 hangi pargalardan

olusmalidir?

Simirhihiklar

Profesyonel ¢alg1 egitimi ve profesyonel miizisyen tanimlari kiigiik yastan itibaren galgi egitimi
alan, profesyonel hayatinda diizenli olarak sahne iistiinde olmas1 beklenen kisileri tanimlamak i¢in
kullanilmigtir. Bu sebeple arastirmada sunulan zihinsel ¢calisma plani ile ¢algi ¢calma 6n bilgi ve
becerisi olan, 1y1 seviyede c¢algi ¢alan, prova disiplinine sahip, provalarin gelistirilmesine yonelik
calisma prensiplerine sahip miizisyenlerin giinliik c¢aligmalarina dahil edebilecegi sekilde
kurgulanmistir. Amatdr miizisyenlerin ¢algi ¢alma becerilerinin gelistirilmesi bu arastirmanin

siirlarinin disinda kalmaktadir.

YONTEM

Bu arastirma calgi performansini gelistirmek i¢in uygulanabilecek c¢esitli zihinsel yontemlerin
onerildigi akademik ¢alismalar1 ve sporcularin zihin-beden gelisimini birlikte ele alan ve ruhsal
gelisimlerini Onceleyen “psikolojik beceri antrenmani” ile ilgili ¢aligmalar1 sistematik olarak
inceleyen ve bu calismalarin sonuglarini degerlendirerek 6rnek bir zihinsel ¢alisma plani sunan

nitel bir aragtirmadir.

1483



OZBEK. E. Yegah Musicology Journal (YMJ) Volume VIII Issue 3 2025 - p.1478-1503

Calismada igerik analizi modeli kullanilmistir. EBSCO, Tr Dizin, Google Akademik, Scopus, Web
of Science, Wiley, Taylor&Francis, SAGE gibi e-kaynak veritabanlarindan toplu arama yapilarak

2 6 2% 66

“psikolojik beceri antrenmani”, “mental training”, “zihinsel ¢aligma

29 6

mental practice” anahtar
kelimeleri kullanilarak yapilan aramalarda miizik performansi ve c¢algi performansiyla ilgili
zihinsel calisma modelleri iizerinde duran ¢alismalar ile bilimsel dayanaklariyla zihinsel
antrenman yontemlerini inceleyen ve haftalik zihinsel antrenman planlarini ve sonuglarini
paylasan calismalar arastirmaya dahil edilmistir. Spor etigini tartisan ¢alismalar kapsam disinda
tutulmustur.

Miizik ve spor alanlarinda yapilmis c¢aligmalar ve akademik oOneriler dogrultusunda calgi
performansini gelistirmeye yoOnelik sistemli bir zihinsel ¢alisma pratiginin hangi yontemlerden
olugmasi gerektigi belirlenmistir. Belirlenen yoOntemler bilimsel referanslar 1s18inda

degerlendirilmis ve zihinsel ¢calisma 6nerisi hazirlanmistir.

BULGULAR

Calgi Performansimi Gelistirmek I¢in Onerilen Zihinsel Yontemler

Yiiksek konsantrasyon ve siirdiiriilebilir bir odaklanma sorunsuz bir sahne performansinin
anahtaridir. Basibos duygu, diisiince, aliskanlik ve hareketler zihnin iyi sekilde egitilmemis
olmasimdan kaynaklanmir (Dumond, 2012: 31). lyi sekilde egitilmemis bir zihin ile yapilan
caligmalar i1se yarim kalacak ve calgi performansi genisletiimemis zihnin simirlari igine
hapsolacaktir. Oysa ¢alg1 performansi fiziksel olarak provalarla gelistirilebildigi gibi zihnimizin
smirlart gelistikge de sekil degistirecektir. Ciinkii “odaklanmis dikkat sayesinde en iyi sekilde
ogreniriz. Ogrenmekte oldugumuz konuya odaklandigimizda, beyin o enformasyonu &nceden
bildiklerimizin iistiinde haritalandirarak yeni sinir baglantilari kurar” (Goleman, 2014: 22). Islerin
ters gittigi, uyaranlardan etkilendigimiz ve konsantrasyonumuzu siirdiiremedigimiz ya da
kaybettigimiz durumlar da yasanabilmektedir. Odaklanmay1 engelleyen dikkat dagiticilar, duyusal
ve duygusal dikkat dagiticilar olarak tanimlanmaktadir (Goleman, 2014: 45). Duyusal dikkat
dagiticilar duyularimiz ile algilayabildigimiz, varligim siirdiiren fakat bizim anlik dikkatimizi
yonelttigimizde farkina varabildigimiz ses, koku, sicaklik, renk gibi duyumlardir. Duygusal dikkat
dagiticilar ise yagsamlarimizdaki duygusal karmasalar ve bunlarin sebep oldugu kontrolsiiz diisiince
modelleridir. Sahne performansini diislindiiglimiizde hem duyusal hem de duygusal dikkat

dagiticilarin sanatgiy1 etkileme potansiyelleri oldugu bir gercektir. Sahnenin 1sis1, 1siklarin
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parlakligi, seyirciden gelen sesler performans sirasinda sanatc¢ilart olumsuz anlamda
etkileyebilecegi gibi, giinliik yasamimizdaki sorunlar ya da kotli prova yapmis olmanin verdigi
duygusal daginiklik da performansi olumsuz etkileyebilmektedir. Tam odaklanma bu iki dikkat
dagitici ile bas etmenin anahtaridir.

Dumond (2012) konsantre olamamanin nedenlerini ii¢ baslik altinda siiflandirmistir: Motor
duyularin yetersiz olmasi, duygusal ve fevri zihin ve egitilmemis zihin. Bunlarin iginde
egitilmemis zihnin kolaylikla diizenlenebilecegini vurgulamaktadir. Bunun i¢in zihnin kontrolsiiz
sekilde dolagmasina izin vermek yerine kendimizi yakindan izleyerek oncelikle viicut kontroliinii
saglamamiz gerektigini aciklamis, ayrica nefesi kontrol edebilmenin odaklanma agisindan da
onemli oldugunun altin1 ¢izmistir. Kartal’in (2008) c¢alismast Dumond’un nefes kontrolii
Oonermesini dogrular niteliktedir. Kartal, farkindalikli nefes teknikleri ile nefes kontroliiniin
saglanmasi durumunda problem ¢dézme becerisinde olumlu etkiler goriilebilecegi ve 6grenme
yeteneginin hizlanacagini aciklamistir. Uygulanacak nefes teknikleri ile fiziksel, duygusal ve
zihinsel seviyelerde yasanacak gelismeler sayesinde daha dengeli, uyumlu ve farkindalig: yiiksek
bir yasam siirebilecegimizi ifade etmis, bunlara ek olarak parasempatik sinir sisteminin
uyarilmasinin énemine de deginmistir.

Sempatik ve Parasempatik sinir sistemi beyin ve viicudumuzun etkisi altinda oldugu iki major sinir
sistemidir. Sempatik sinir sistemi acil durumlar, sinav ya da heyecan hissederken baskindir, artmig
kalp hiz1 ve basinci gozlenir. Parasempatik sinir sistemi ise sakin durumlarda ve dinlenme
kosullarinda baskindir ve azalmig kalp atim hiz1 ve kan basincinda zay1f etkiler gozlenir (Saragoglu
ve Baygin, 2015). Sahne performansi 6ncesinde ve esnasinda sempatik sinir sistemi uyarilmig
durumda oldugu i¢in kalp atim hizinin yiiksek olmasi, kontrolsiiz-diizensiz nefes alip verisler
gozlemlenebilir. Bu durumda parasempatik sinir sistemini devreye sokacak ve sakinlesmeyi
kolaylastiracak tekniklerin ¢alisilmasi anlam kazanmaktadir.

Odaklanma becerisinin ylikselmesi, yliksek konsantrasyonun saglanmasi ve parasempatik sinir
sisteminin ihtiya¢ duyuldugu anlarda uyarilmasi zihnin sinirlarinin genisletilmesiyle, bilingli bir
karar verme siireci gecirilmesiyle ve farkindalig1 yiiksek zihnin ise kosulmasiyla miimkiindiir. Bu
sekilde yapilan caligmalar sahne performansinin niteligini ve niceligini etkileme potansiyeli
barindirir.

Miizik alaninda yapilmis calismalar incelendiginde zihinsel pratiklerin kullanim alanlarmin

cesitliligi dikkat cekmektedir. Sahne kaygisi ile baga ¢ikmaya yonelik calismalar, calinacak eserin
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sorunsuz sekilde ezberlenmesi hedefiyle yapilan ¢alismalar, fiziksel ¢calisma olmaksizin yapilan
sakatlanma Onleyici biitlinciil yaklasimlar, eseri 6grenmeye yonelik uzun soluklu zihinsel pratikler,
kas ve iskelet sistemini kontrollii kullanarak olas1 sakatliklar1 engelleme ve eski sakatliklar1 kontrol
etme odakli yontemler ve beden terapisi odakli ¢alismalar karsimizi ¢ikmaktadir. Zihinsel ¢alisma
teknikleri kullanarak yapilacak calismalarda; zamani 1iyi kullanarak verimi artirmak,
koordinasyonu giiclendirmek, teknik problemleri gidermek, ezber becerisini gelistirmek, bask1
altinda teknik ve miizikal ifadeyi koruyabilmek, otonom hareketleri fark ederek kontrol edebilmek,
hatalar1 fark ederek miizikal ifadeyi gelistirebilmek, psikolojik dayanikliligin artirilmasi ve
sakatliklarin 6nlenmesi miimkiindiir (Akkaya, 2017: 82-85).

Zihinsel ¢aligmalarin yapilabilmesi i¢in ¢algi 6n bilgi ve tecriibesine sahip olmanin yani sira
belirlenmis bir hedefin varligina da ihtiya¢ duyulur. Bu hedefin zorluk seviyesinin kisiye uygun
olmas1 onemlidir. Yogun odaklanma, viicut zihin uyumunun getirdigi biitiinliik hissi, kisisel
becerilere giivenmenin getirdigi hakimiyet duygusu, zaman algisinin de§ismesi, benlik
duygusunun ortadan kalkmasiyla kaygi gibi negatif duygulardan 6zgiirlesme, i¢sel motivasyonun
artmasiyla gerceklesen tatmin duygusu akis halinde gergeklestirilen bir performansin pargalaridir.
Yiiksek odaklanma i¢in meditasyon ve farkindalik ¢aligmalari, belirlenen performans hedeflerinin
pekistirilmesi icin ise imgeleme ¢alismalar1 6nemlidir (Teztel, 2016: 12, 13).

Performans kaygist hem psikolojik hem de fizyolojik olarak kisileri olumsuz etkileyebilme
potansiyeline sahiptir. Performans kaygisiyla basa ¢ikmak davranigc1 miidahaleler ve/veya biligsel
yapilandirma ile miimkiin olabilir (Baydag ve Bolat Basoglu, 2018: 2208). Parncutt ve McPherson
(2002) biligsel davraniger terapi olarak tanimlanan biligsel yapilandirmayi nefes egzersizleri,
gevseme (kas gevsetme) ve zihinsel imgeleme asamalari olarak tanimlamaktadir (akt. Topoglu,
2013: 52). Sahne kaygisim1 azaltmaya yonelik biligsel stratejiler “konsere hazirlik, sahneye
cikmadan hemen Once, konser sirasinda ve konserden sonra” olarak dort asamada planlanabilir.
[lk basamak olan konsere hazirlik asamasini teknik ve miizikal ¢aligmalarin prova edilmesi ve
olumsuz diisiincelerin olumluya gevrilmesidir. Ikinci asama olan sahneye ¢ikmadan hemen &ncesi
icin rahat nefeslerle gevsemek Onerilir (Cimen, 2001: 128-129). Bu ornekler bize sahne-
performans kaygisi iizerinde nefes, gevseme ve imgeleme c¢alismalarindan olusacak bir zihinsel
hazirlik planinin anlamli olacagini diistindiirmektedir.

Sahne korkusunun fizyolojik olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak i¢in yapilacak kas gevsetme

caligmalari, performans 6ncesi yapilan olumlu i¢sel konusmalar ve beden durusundaki farkindaligi
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artirmaya yonelik zihinsel calismalar sahne korkusu ile bas etmeye yonelik giiclii stratejilerdir
(Topaloglu; 2013: 51). ilerlemeli kas gevsetme, sistematik duyarsizlastirma ve hipnoterapi gibi
biligsel davranisgr terapi stratejileri ile Alexander Teknik ve Feldenkrais Metodu da sahne
performans kaygisi i¢in kullanilabilecek stratejiler arasindadir (Kirag Sabzehzar, 2020). Bahsi
gecen uygulamalarin bir uzman esliginde yapilmasi gerekliligi dikkat cekicidir. Bu da ¢algi
performansinin gelistirilmesine yonelik yaygin etkinin saglanmasinin gii¢liigii gozler oniine
sermektedir.

Sahne kaygisinin sebeplerinden biri olan yanlis c¢alma korkusu eserin dogru sekilde
Ogrenilmemesinden ve ezberin sorunsuz sekilde yapilmamasindan kaynaklanir. Calgi
performansina yonelik bir ezber ¢aligmasi da yine zihinsel ve fiziksel siireglerin bir biitliniidiir.
Caliacak eser sadece grafik bir ¢aligma ile nota dizgisini bilmekten ibaret degil, ayn1 zamanda
bunlarin hangi pozisyonda, hangi niiansta, nasil bir tintyla, hangi miizikal baglarla ¢alinacagi ve
armonik yapinin ¢ézlimlenmesini igerir. “Siirekli tekrar yapilarak analiz edilmeden kapali bir
zihinle sadece motor hafiza tarafindan ezbere alinan eserler, anlik performans sirasinda dikkat
dagimikliklar veya yiiksek kaygi ve heyecan diizeyinden 6tiirli yagsanabilecek unutkanliklara neden
olabilmektedir” (Ozer, 2020: 36). Bu ¢oklu siireglerin en yiiksek kazanimla siirdiiriilebilmesi igin
zihinsel canlandirma yonteminden faydalanilabilir. Zihinde canlandirma yontemiyle yeni bir eser
Ogrenilebilir, calgi ile prova etme imkani1 olmayan durumlarda zaman daha verimli kullanilabilir
ve ezber sorunsuz hale getirilebilir. Miizikal performansinin gelistirilmesi i¢in kullanilan zihinsel
pratik uygulamalardan biri olan zihinde canlandirma yontemi ile beyine dokunma-¢alma hissini
ve isitsel imgeleme ile miizikal dinamikleri iletmek miimkiindiir. Norofizyolojik aragtirmalarin ve
baz1 deneysel caligmalarin da gosterdigi gibi fiziksel calismayla birlikte yiiriitiilen zihinsel
caligmalarin miizikal performansi olumlu sekilde etkiledigi, daha etkili ve giivenli bir performans
gerceklestirilmesine katki sagladigi bilinmektedir (Okay, 2015). Ozer (2020: 32, 33) zihinsel
calisma ve ezberin Onemine odaklandigi arastirmasinda zihinsel canlandirmayi ii¢ asamada
tanimlamaktadir. Bunlar; rahatlama, zihinde canlandirma ve uygulama asamalaridir.

Bir ¢alg1 calmay1 sadece fiziksel hareketler temelinde 6grenmek yeterli degildir. Calgi ¢alarken
koordinasyon, hiz, esneklik gibi beceriler 6n plana ¢ikar ki bunlarin sadece fiziksel faaliyetler
oldugunu sdylemek dogru olmaz. Bu faaliyetlerin gergeklesmesinde zihin oldukca etkilidir
(K16ppel 2013°den akt. Ozer, 2020: 29). Alexander Teknigi, beden farkindaligim artirarak hareket

kabiliyetinin gelistirildigi, dogru nefes kullanim1 ve i¢ gozlem ile fiziksel gerginliklerin ve durus
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bozukluklarinin tespit edildigi zihinsel bir yontem olarak hem fiziksel hem de psikolojik bazi
problemlerin diizeltilmesinde etkilidir (Goren, 2016: 386-388). Miizik alaninda kullanilmak iizere
gelistirilmis bir zihinsel yontem olan Lister Sink Metodu ise sakatlik gecirmis piyanistlerin
rehabilitasyonu i¢in ortaya ¢ikmis bitiinciil bir ¢alismadir. Metodun biitiinciil olarak
tanimlanmasimin sebebi, uygulamalarin ve kontrollerin psikolojik danigsman, ortopedist,
fizyoterapist, masaj terapisti, Alexander Teknik egitmeni, Feldenkrais uygulayicisi gibi farkli alan
uzmanliklar1 gerektiren kisilerden olusan kalabalik bir ekiple birlikte rehabilitasyon siirecinin
degerlendirmesine dayanir. Metodun temelinde, piyano tekniginin beynin yonettigi tiim viicudun
bir aktivitesi oldugu ve teknigi tanimlayan seyin ne caldigimiz degil, nasil ¢aldigimiz oldugu
varsayimi yatar. Basit kas hareketleriyle degil, hangi kasa hangi sinyallerin gonderildiginin bilingli
farkindaligiyla 6grenilir. Adim adim ilerleyen bu metot, fiziksel olarak piyano ¢alarak degil aksine
sakatligin iyilesmesi ya da olas1 sakatligin engellenmesi hedefiyle tamamen zihinsel imgelemeler
yoluyla gergeklestirilir (Osada, 2009).

Meditasyon, nefes egzersizleri, gevseme, i¢sel konusmalar, zihinde canlandirma kisinin kendi
kendine uygulayabilecegi yontemlerken, Alexander Teknik, Feldenkrais Metodu ve Lister Sink
Metodu bir uzman gézetiminde gerceklestirilebilecek ¢caligmalardir.

Incelenen arastirmalarda goriilmektedir ki, miizik alaninda yapilmis ¢alismalar, odaklanma, kaygi
yonetimi, duygu kontrolii, i¢sel motivasyon ve problem ¢ézme gibi ihtiyaglari tespit etmis ve
cesitli teknikler onermistir. Spor alaninda ise "psikolojik beceri antrenmani' adr altinda 6nerilen
cesitli tekniklerin nasil sistematik ve biitiinciil bir plana doniistiiriildiigii gériillmektedir. Bu durum,
miizik ve spor disiplinleri arasinda dogrudan bir bilgi transferi potansiyeli oldugunu gézler 6niine

sermektedir.

Spor Alaninda Zihinsel Calismalarin Yeri

Psikolojik beceri antrenmani spor alaninda kullanilmakta ve literatlirde zihinsel antrenman
tanimiyla da karsimiza ¢ikmaktadir. Sporcunun performansinin yiikseltilmesi i¢in olumsuz
psikolojik etkenlerin ortadan kaldirilmasimi ya da donistiirilmesini hedefleyen cesitli
calismalardan olusan psikolojik beceri antrenmani sporcunun daha iyi olma istegini gerceklestirme
araglarindan biridir. Spor miisabakalarinda en iyi atist gerceklestirmek icin bir harekete

odaklanarak ¢aligma, konsantrasyonu iyi yonetme, beden giiclinii dogru sekilde kullanabilme,
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duygusal diren¢ kazanma ve zihinsel hazirlik gibi uygulamalar spor antrenmanlarinin olmazsa
olmaz pargalaridir.

Psikolojik beceri antrenmaninda, davranislarin sistemli bir sekilde psikolojik yontemler yardimi
ile iyilestirilmesi ve gelistirilmesi amaglanir (Afacan vd., 2020: 156) ve bunu gerceklestirmek i¢in
zihinsel calismalardan faydalanilir. Zihinsel antrenman fiziksel eylemden 6nce yapilan, amaca
yonelik bir zihinsel hazirlik ¢alismasidir. Amaca yonelik ifadesi bilinen bir hareketin gelistirilmesi
ya da yeni bir hareketin 6grenilmesi i¢in zihinsel canlandirmanin duyu organlartyla yasanmast
anlamina gelmektedir. Psikolojik beceri antrenmani ise yapilan tiim zihinsel hazirlik
calismalarmin sonucunda kisinin psikolojik becerilerini gelistirme siirecidir (Oner, t.y.).
Sporcularin fiziki ve teknik durumlarina gore zihinsel durumlarinin ¢ok daha etkili oldugu
bilinmektedir (Altintag, Akalin, 2008: 41). Cesitli zihinsel hazirlik ¢alismalari ile sporcunun
odaklanmis bir bakis agis1 kazanmasi ve zihinsel durumunda anlamli gelismeler goriilmesi
miimkiindiir. Zihinsel antrenmanlar, zihinsel beceri ve zihinsel tekniklerin biitiiniidiir. Yarayan ve
[lhan (2018: 207) zihinsel beceri ve zihinsel teknikler kavramlarini; “Zihinsel bir beceri, belirli bir
antrenman gorevini (hedefini), dikkat odagini ya da stresle basa ¢ikmay1 6grenme becerisiyken;
zihinsel teknik ise hedeflerini basarmak i¢in kullanilan (zihinsel canlandirma, kendinle konusma)
0zel bir siiregtir” seklinde agiklamistir. Bu tanimlamadan da anlasilacagi gibi 6zgiiven, farkindalik,
dikkat, odaklanma, kaygi durumunu yonetebilme zihinsel becerilerdir. Hedeflere yonelik
kullanilan zihinsel teknikler ise nihai olarak zihinsel canlandirmanin gercege en yakin sekilde
yiirlitiilebilmesine, i¢sel konusmanin gerceklestirilmesine ve zihinsel becerilerin gelistirilmesine
hizmet eden nefes teknikleri, imgeleme ¢aligmalari, meditasyon, i¢ gézlem, anda kalma-bilingli
farkindalik gibi pratiklerdir.

Besler (2021) calismasinda sporcularin profesyonel zihinsel antrenman koglar ile g¢alisarak
psikolojik giiclerini artiracaklari, bdylece sportif performanslarinin da gelisecegi lizerinde
durmustur. Zihinsel antrenmanlar1 nefes, imgeleme, konsantrasyon, meditasyon ve odaklanma
caligmalar1 ile kurgulayarak konsantrasyonun artirilmast ve kayginin kontrol altina alinarak
sporcunun hazirlanmas1 olarak tanimlamistir. Ekmek¢i (2024) kitabinda sporda zihinsel
dayanikliligin 6nemine deginmis, zihinsel antrenman programinda meditasyon ve bilingli
farkindalik, dikkat ve konsantrasyon, imgeleme-zihinde canlandirma calismalarin1 bilimsel
dayanaklariyla agiklamistir. Ekmek¢i’nin “Sporda Zihinsel Antrenman” kitabi, 4 haftalik detayl

bir zihinsel antrenman programi sunulan, antrenman programinda onerilen tiim yontemleri detayl
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bir bicimde agiklayan, hangi yontemin hangi durumda kullanilabilecegini bilimsel sebepleri ve
sahadaki gozlemleri ile tartisan bir calisma olmasi agisindan literatiirde ulasilan kapsamli bir
kaynaktir.

Psikolojik beceri antrenman plani1 sporcunun psikolojik becerilerini degerlendirme, antrenmanda
hangi psikolojik becerilerin yer alacagini belirleme, c¢alisma programini belirleme ve
degerlendirme asamalarindan olusur. Spor psikologu esliginde planlanir ve ¢esitli psikolojik beceri
envanterleri ile dl¢iimlenir (Oner, t.y.). Stres, motivasyon, kontrol, 6zgiiven, hedef belirleme ve
konsantrasyon gibi konular1 kapsayan bu tiir antrenmanlarin sporcularin performansini yiikselttigi,
hatalarin1 diizeltmelerine yardimeir oldugu, performanslarini olumsuz etkileyen kisilik yonlerini
yeniden yapilandirmalarma fayda sagladigi goézlenmistir (Afacan, 2020: 164, 165). Spor
psikolojisi danigsmani Erkut Konter psikolojik hazirligin ihmal edildigini, oysa fiziksel beceriler
gibi psikolojik becerilerin de calisildikca gelistirilebildigini, ayrica bu calismalarin fiziksel
antrenmanlarla birlikte ylriitilmesi gerektigini belirtmistir  (Eskigiilek, 2020). Literatiirde
psikolojik beceri antrenmani bir egitim siireci olarak degerlendirilmekte (Afacan vd. 2020: 165)
ve kisiye 0zel galigmalar i¢in rehberlik edecek bir uzmanla calisilmasi onerilmektedir (Besler,
2021: 60).

Sporcularin 6zyeterlik inancinin gelistirilmesi, isabetli atig oranlarinin artirilmasi ve duygu kontrol
becerilerini 6l¢mek i¢in 10 haftalik zihinsel ¢calisma programi hazirladig: arastirmasinda Metan’in,
gevseme ve imgeleme ¢alismalarindan faydalandigi goriilmektedir. Aragtirmanin sonucunda spor
alaninda zihinsel performans antrendrleri ve spor psikologlarinin birlikte ¢alisarak sporcularin
meslek hayatlarin1 desteklemesi gerektiginin altin1 ¢izmistir (Metan, 2022: 99). Bu arastirmanin
sonucu da gostermektedir ki farkli alan uzmanliklarinin bir arada c¢alismasi psikolojik beceri
antrenmanlarinin etkisini artirabilir.

Zihinsel calismalarin kullanim alanlar1 sadece spor alaniyla da siirli degildir, tip alaninda da
kullanilmakta ve yiiksek fayda saglanmaktadir. Kendi i¢inde 5 maddeye ayrilan tamamlayici ve
alternatif tip tedavilerinden ilki Zihin-Beden terapileridir. Zihin beden terapileri meditasyon,
imgelem, gevseme ve yoga gibi zihin, beyin ve viicut arasindaki iliskilere odaklanarak calisir.
Yonlendirilmis imgelemin komplikasyon olmadan fizyolojiyi etkileme potansiyeli vardir.
Cerrahide agr1 ve anksiyetenin azaltilmasinda, kanser hastalarinda ise depresyon, stres ve
uykusuzluk gibi psikolojik durumlarin diizenlenmesinde yonlendirilmis imgelem kullanilmaktadir

(Acar, 2019: 4-17).
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Acar (2019) ameliyat 6ncesi ve sonrasi imgelem yontemini deneyimledigi ¢calismasinda 30 dakika
telkin ile gevseme sirasinda dikkatin nefese odaklanmasina ve sonraki 30 dakikada ise dinlendirici
miizikler ile gevseme siirdiiriiliirken duruma ve ihtiyaca gore ¢esitli imgelerin diisliniilmesini
desteklemistir. Ameliyat 6ncesi ve sonrasi ¢esitli ihtiyaglara gore belirlenen imgeleme yontemini
kullanan uygulama grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli diizeyde farklilik goriilmiistiir (s. 60).
Aktiirk’iin (2017) bronkoskopi sirasinda miizik esliginde yapilan rehberli imgeleme ile ilgili
caligmast; uygulama grubundaki hastalarin islem sirasinda daha az bulanti yasadigi, daha az
anestezi uygulandigi ve islem basarisinin ve memnuniyetin bu grupta daha yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir (s.31-40). Bu da gostermektedir ki hem kaygi kaynakli fizyolojik belirtiler hem de

memnuniyet gibi psikolojik ¢iktilar zihinsel imgeleme ile iyilestirilebilmektedir.

Calg1 Performansini Gelistirmeye Yonelik Zihinsel Calisma Plam

Calg1 performansim1 gelistirmek iizere literatiirde Onerilen zihinsel yontemler kazanimlari
baglaminda degerlendirildiginde profesyonel miizisyenlerin sahne performanslarini gelistirme,
performans kaygisint ortadan kaldirma, sakatlanmayi Onleme potansiyelleri dikkat cekicidir.
Sporcularin spor psikologlari ve alan uzmani antrendrlerle yaptiklar biitiinsel antrenman
programlar1 gibi, miizisyenlerin de yoOnlendirmeler ile 6rnek gdosterilen teknik ve metotlar
yasamlarina katmalari miimkiindiir fakat alan uzmanlig1 gerektiren bazi teknik ve metotlar herkes
icin ulagilabilir degildir. Bu sebeple kisisel gozlem ve planlamalarla kolaylikla yapilabilecek bir
zihinsel ¢alisma Onerisinin alana katki olarak sunulmasi 6nem tagimaktadir.

Kullanilmak {izere belirlenecek zihinsel yoOntemlerin uygulanabilmesi, islevsel olarak
stirdiiriilebilmesi ve performansin niteligini artiracak sekilde faydali olabilmesi odaklanma ve
konsantrasyon becerileri ile dogrudan iligkilidir. Dolayisiyla zihinsel calisma kurgusu
odaklanmay1 artiracak sekilde tasarlanmalidir.

Ekmekgi, ideal diizeyde bir performans gergeklestirmek icin zihinsel olarak performansa hazir
olmak gerektigini belirtir. Ozellikle biligsel diizeyde néron baglantilarmin olusmasi ve limbik
sistemin bunu 6grenmesi zaman alacagindan zihinsel antrenmanlarda performansa zihinsel olarak
hazir olma asamalarina dikkat edilmesi gerektigini belirtir. Birinci basamak olan adaptasyon, genel
bilgiler ile zihinsel antrenmanin dgretilmesidir, bu asama ortalama 3-4 hafta siirmektedir. Ikinci
asamada bilingli farkindalik ¢alismalariyla yeni néron aglarinin olusmasi igin 21 giine ihtiyag

vardir. Ugiincii asamada dikkat ve konsantrasyonun gelistirilmesi i¢in meditasyon ¢alismalarindan
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destek alinir. Dordiincli asamada otonom sinir sisteminin dengelenmesi i¢in nefes teknikleri ve
farkindalik caligmalar1 yapilir, birey otonom sinir sistemini kontrol etmeyi Ogrenir. Besinci
asamada enerji kontrolii i¢in imgeleme ¢alismalarindan yararlanilir. Altinci asama ise uzmanlagma
asamasidir ve sporcunun tiim teknikleri 6grenerek zihin ve beden iizerinde kontrol sagladigi
goriiliir. Ogrenilen tiim yontemler artik giinliik yasamn bir parcas1 haline gelmistir (Ekmekgi,
2024: 185,186).

Yapilan bir ¢alismanin giinlik hayatin bir parcasi olmasi i¢in 6zverili ve diizenli bir sekilde
stirdiiriilmesi gerekmektedir. Ancak bu sekilde olumsuz durumlarin bizde yarattigi duygu ve
fizyolojik etkiler iizerinde kontroliimiiz olabilir. Bilingli ve istekli bir sekilde yapacagimiz
caligsmalar durumumuzu kavramamizi saglayacak ve amaca ulagsmak i¢in gereken igsel kuvveti
bize verecektir.

Ekmeke¢i'nin (2024) sundugu bu alt1 asamal1 gelisim modeli, zihinsel becerilerin kazanilmasi i¢in
bir yol haritasidir. Elde edilen bulgular 1s1ginda calgi performansinit gelistirmek iizere
kullanilabilecek 4 yontem (Meditasyon, Nefes, Zihinsel Imgeleme, Gevseme) belirlenmis ve yol
haritasinin farkli agamalarinda kullanilabilecek temel araglar olarak Onerilmistir. Belirlenen
yontemlerin kisisel olarak uygulanabilir olmasina ve her bir yontemin birden ¢ok hedef i¢in faydali
olmasina dikkat edilmis, ozellikle provalarla birlikte uygulanabilmesine ve zamani verimli
kullanmaya hizmet etmesine Ozen gosterilmistir. Buna gore kaygi ve kayginin fizyolojik
etkilerinin ortadan kaldirilmasi, odaklanmanin gii¢lendirilmesi, heyecanin yonetilmesi ve
belirlenmis hareketin en iyi sekilde gerceklestirilmesi hedefleri 6ne ¢ikmistir. Miizisyenin kendi
ihtiyacina gore bu yontemleri esnek bir sekilde kullanmasina rehberlik etmek amaciyla hazirlanan

Tablo 1°de yontemler ile hedefler iliskilendirilmistir.

Meditasyon Nefes Zihinsel Gevseme (beden
Imgeleme farkindahgr)

Odaklanma becerisinin
gelistirilmesi % * % *
Kayginim ve stresin azaltilmasi

* * *
Kayginin fizyolojik etkilerinin
azaltilmasi % o % *

Heyecan1 yonetme ve duygu
kontroliiniin saglanmast
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* %

Hedeflenen performans
(Belirlenmis hareketin en iyi
sekilde gerceklestirilmesi)

Ezber sorunu/Yanlis ¢alma
korkusu *

Motivasyon/Ozgiiven * *

Tablo 1. Zihinsel yontemler ve performans hedefleri iliskisi.

Meditasyon

Konsantrasyon sadece sahne iistiinde performans sergileyecek olan sanatgilar i¢cin degil basitten
karmasiga yapilacak tiim isler, tiim giinliik rutinler igin de énemlidir. Ornegin bir zamanlar
ogrendigimiz fakat simdi otomatik bir sekilde yaptigimiz makas kullanmak ya da ayakkabi
baglamak gibi tiim hareketler yogun bir konsantrasyonun sonucunda becerilmistir.

Zihinsel konsantrasyonun saglanabilmesi i¢in kontrol duyularinin egitilmesi gerekir. Bir diisiince
iistiinde yogunlasamayan zihin gibi bir diisiinceden kendini uzaklastiramayan zihin de zayiftir.
Kontrol duyularinin egitilmesi sayesinde duygular, tepkiler, aligkanliklar ve hareketler diizen
sikintist gekmezler. Sistematik bir alistirmayla, egitilmemis zihin ortadan kalkabilir ve kisi belli
bir diisiince tstiinde istendik bir sekilde yogunlasabilir ya da istenmedik diisiincelerden
uzaklagsmay1 basarabilir (Dumond, 2012: 32). Meditasyon pratikleri ihtiyactmiz olan dikkat ve
konsantrasyonu olusturmada oldukca etkilidir. Meditasyon duygu ve diisiincelerimizi
yargilamadan gozlemlemek ve onlar1 anlamaya ¢alismaktir (Ekmekei, 2024: 250).

Meditasyon pratigi yapilirken sessiz ve rahat bir ortam tercih edilmelidir. Dik bir sekilde
oturulabilir ya da uzanarak yapilabilir. Meditasyonda dikkat edilmesi gereken sey, aniden gelen
diisiincelerin gec¢ip gitmesine izin vermek, diisiincelerle fazla oyalanmamak, onlar1 sadece
gozlemlemektir. Bizi merkezimize geri getirecek ve diisiinceler sarmalindan kurtaracak en temel
odak noktamiz ise nefesimizdir. Nefesimize odaklanmak, onun burnumuzdan cigerimize yaptigi
yolculugu fark etmek, nefesin sicakligin1 ya da serinligini hissetmek, nefesi bedenimizin neresine
doldurdugumuzu gézlemlemek bizi aniden gelen diisiincelerden kurtaracak anda olmamiza yardim
edecektir. Meditasyonu diizenli bir sekilde giinliik ¢alismalarimiza ekleyebilmek i¢in baslangicta
5-10 dakika ile smirlandirilmis pratikler yapmak goziimiizii korkutmayacaktir. Diizenli yapilan
meditasyonlar giin i¢cinde konudan konuya ziplayan zihnimizin odaklanmasina katki saglayacagi

gibi performans sirasinda yasadigimiz kisa siireli dikkat dagmikliklariin fark edilerek
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performansa odaklanmamizi kolaylastiracak, bu sayede performansa yonelik motivasyonumuz ve

Ozglivenimiz de artacaktir.

Nefes

Kaygili oldugumuz anlarda terleme, bulanti, gerginlik ve endise, kalp ¢arpintisi, panik hali ve nefes
darlig1 gibi fizyolojik belirtiler gosteririz. Bu durumlarda ilk yapilmasi gereken sey kendimizi
sakinlestirmeye calismaktir. Bunun i¢in yapilacak en etkili calisma ise nefes egzersizidir
(Ekmekgi, 2024: 146). Nefes egzersizleri gevsemeyle birlikte bizi parasempatik sinir sistemine
getirir, viicuda tehlike olmadigi mesajini verir ve beyin dalgalarinin frekansi diiser.

Parasempatik sinir sistemini devreye sokacak ¢esitli nefes teknikleri vardir. Bunlardan en kolay
uygulanabilir olan1 4 saniyede nefes alma ve 8 saniyede nefesi vermedir (Ekmekei, 2024: 148).
Nefes caligmalarinda o6nemli olan karnin sisirilmesi ve diyafram kasinin aktif olarak
kullanilmasidir.

Diyafram kasini aktif hale getirmek i¢in karin nefesi kullanilabilir. Karin nefesini en kolay
anlayabilecegimiz yontem dik bir sekilde otururken kafamizi kaldirarak tavana bakmak ve bu
sirada burnumuzdan nefes almaktir. Bakislarimiz yukaridayken burnumuzdan nefes aldigimizda
karnimiz otomatik olarak siser. Bu nefesi deneyimlemek bizi diger nefes ¢alismalarini yaparken
nefesi karnimiza nasil dolduracagimiz konusunda bilgilendirecektir. Nefes egzersizleri kisinin
kendi belirleyecegi hizda yapildiginda zamanla diyafram kasinin gelistigi ve nefes alma ve verme
stirelerinin uzadig1 ve bedenimize giren hava miktarinin arttig1 goriilecektir. Nefes calismalarini
yaparken bir elimizi kalbimize digerini ise karnimiza koymamiz nefesimizi igeriden
gozlemlememize de yardimci olur.

Sufi Nefesi: 4 birimde burundan nefes alinir, 8 birimde agizdan nefes verilir. Birka¢ dakika aym
nefes tekrarlanir. Bu nefeste 6nemli olan alinan siirenin iki kati siirede nefesi vermektir.

4-7-8 Nefesi: 4 birimde burundan nefes alinir, 7 birimde nefes tutulur, 8 birimde yavas yavas
burundan nefes verilir. Birkag dakika boyunca nefes tekrarlanir.

Kare Nefes: 4 birimde burundan nefes alinir, 4 birimde nefes tutulur, 4 birimde burundan nefes
verilir, 4 birimde nefes tutulur. Birkac dakika boyunca dongii tekrarlanir.

Nefesin gozlenmesi ve diizenli yapilacak nefes egzersizleri ile performans sirasinda yasanabilecek
heyecan ya da kaygi kaynakli fizyolojik etkilerden biri olan diizensiz/hizli nefes alip verisler fark

edilecek ve nefes diizenlenebilecektir. Nefesin diizenlenmesi fizyolojik olumsuz etkileri ortadan
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kaldiracagr gibi odaklanma becerisini gelistirerek duygularin kontrol edilmesine fayda

saglayacaktir.

Zihinsel imgeleme

Giin i¢inde gozlemledigimiz durumlar, duydugumuz sesler, aklimizdan gecen diisiinceler
odaklanamamis zihnimiz i¢in dikkat dagiticilar haline gelir. lyi egitilmemis zihnimiz ¢cogunlukla
bu dikkat dagitici unsurlar ile yoldan ¢ikar, yapmakta oldugu ise dikkatini vermekte zorlanir. Kitap
okurken yiiksek bir sesin bizi kitaptan koparmasi gibi dikkatimiz azalir ve odagimiz degisir. Bu
gibi durumlar calgi performansi sirasinda da yasanabilir. Seyirciden gelen fisiltilar, spot 1s1klarinin
bizi rahatsiz etmesi ya da oturdugumuz sandalyenin rahatsiz olusu bizi performans anindan
koparabilir. Zihinsel imgeleme, performans sirasinda odagimizi kaybettigimiz anlarda dikkatimizi
hizl1 bir sekilde geri getirmek {izerine zihnimizi egitebilmemizi saglayacaktir.

Zihinsel performans kogu Ridvan Ekmekg¢i, kendine giivenen sporcularin daha iyi odaklandigini,
bu durumdayken beyin dalgalarinin 12-25 hz arasinda olmasi sebebiyle yapilan ise odaklanma
diizeyinin yiikseldigini sdyler ve bunu “alanda olma” olarak tanimlar. Kendine giivenin insa
edilmesi i¢in zihinsel imgeleme c¢alismalarmin en etkili yollardan biri oldugunu ifade eder
(Ekmekgi, 2024: 68, 77).

Her giin yaptigimiz provalarimiza ekleyecegimiz imgeleme c¢aligmalar1 ile sahnede
gerceklesmesini istedigimiz performansi hayal edebiliriz. Sahneye ¢ikmadan hemen 6ncesinden
baslayarak, sahneye nasil c¢ikacagimiz, nasil selam verece§imiz, eseri nasil icra edecegimiz,
eserdeki belirli pasajlar1 nasil ¢galacagimiz, icra sirasinda nasil bir tavir takinacagimiz ve seyirciyle
nasil bir iletisim kuracagimiz dahil pek ¢ok konuyu zihinsel calismamiza ekleyebiliriz. Zihinsel
caligmamizi parcalara bolerek, belirli kisimlarini1 daha sik tekrar edebilir ve bedenimize o durumu
gergeklestirmisiz gibi sinyaller verebiliriz.

Zihinsel caligmay1 yaparken sessiz bir ortamda olmak ve gozlerimizi kapatmak faydali olacaktir.
Baslangicta caligma siiresini kisa tutmak siirdiiriilebilir bir ¢calisma plani benimseyebilmek i¢in
bize fayda saglar. Konunun 6nceden belirlenmesi hem kisinin ihtiyaglarini fark etmesini hem de
zamant etkili sekilde kullanmasini saglayacaktir. Boylece belirlenen ihtiyaglar zihinsel imgeleme
yoluyla zihinde yaratilirken fiziksel provalar ile pekistirilecektir. Zihinsel ¢alisma aninda her ne
kadar olumlu durumlar1 zihnimizde yaratmaya caligsak da bazen olumsuz ya da ilgisiz

diistincelerin bizi etkilemesi miimkiin olabilir. Bu durumda meditasyon 6rneginde oldugu gibi
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nefesimize odaklanarak merkezimize donebilir ve kaldigimiz yerden c¢alismamiza devam
edebiliriz.

Zihinsel imgeleme ile yanlis calma korkusunun iistiine giderek hayal edilen ¢alma performansini
hayalinde deneyimlemek miimkiin olacaktir. Ozellikle eserin iyi ezberlenemedigi endisesini

tagiyan miizisyenler zihinsel imgelemeyi eseri ezberlemek icin de kullanabilir.

Gevseme (beden farkindahig)
Yorucu gecen provalarin ardindan bedenimiz hem fiziksel olarak gerginlesir hem de duygu ve

diisiincelerimiz diizenlenmeye ihtiya¢ duyar. Stres ve kaygi durumlarinda gerginlik seviyesi de
artar. Bu durumlarda bedenin gevsetilmesi ve diisiincelerin diizenlenmesi anlamli olacaktir.
Fiziksel rahatlama i¢in yapilan nefes egzersizleri, miisabaka 6ncesinde yapilan nefes ve imgeleme
caligmalar1 sporcularin performanslarina ekstra avantaj saglar. Nefes ve imgeleme ¢alismalarina
ek olarak “adim adim gevseme” ¢alismalarinin yapilmasi hem fiziksel hem de zihinsel olarak en
iyi performansin sergilenmesinde oldukga etkilidir. Yontemlerin diizenli bir sekilde uygulanmasi
biiylik 6nem tasimaktadir. Adim adim gevseme yontemi se¢ilmis kas gruplarinin 6nce gerilimi
hissetmesi, sonra da bilingli olarak gevsetilmesi ve bu siirecte gozlem yapilarak ihtiyag
duyuldugunda istenen sekilde gevsemeyi saglayabilecek sinyallerin kolaylikla ve hizli bir bigimde
iletilmesini saglamaya dayanir. Sporcular i¢in irili ufakli tiim kas gruplarin1 beden farkindaligiyla
bilingli sinyaller kullanarak gevsetmek biiyiik 6nem tasir (Ekmekei, 2024:161,162).

Adim adim gevseme yontemi calgi performans: aninda gerginlesen kaslar1 fark etmemiz ve
gevsetmemize katki saglayacaktir. Elbette esas hedef kaslarin gerginlik durumuna girmeden 6nce
fark edilmesi ve miidahale edilebilmesidir. Gevseme c¢alismalari miizisyene bedeninde acil
durumlar gerceklesmeden once olasi sinyalleri fark etme deneyimi yasatacaktir. Bu sayede olasi
sakatliklar ve yorgunluga bagh gerginlikler 6nlenebilir.

Gevseme egzersizleri yapilirken sessiz bir yerde olmak ve rahat kiyafetler giymek dikkatimizi
bedenimizin ilgili noktasinda tutmamiza katki saglar. Yere uzanarak biiylik kas gruplarim
rahatlatmak baglangi¢ i¢in faydali olacaktir. Sonra sirasiyla ayaklardan baglayarak yavas yavas
dikkatimizi bedende yukar1 dogru hareket ettirebiliriz. Sporcularin yaptig1 gibi 6nce kas1 germek
ve sonra gevsetmek yerine miizisyenler sadece kasin mevcut halini gdzlemleyip ardinda daha da
gevsetmenin miimkiin olup olmadigiyla ilgilenebilirler. Sadece daha fazla gevsetmenin nasil
miimkiin olacagini diistinmek bile yiiksek bir odaklanma gerektireceginden o anda bizi gereksiz

diisiincelerden kurtarir ve bilingli bir eylemi gerceklestirmemizi saglar. Sirasiyla ayaklar, alt
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bacak, dizler, iist bacak ve yukariya dogru kiigiik ya da biiyiik beden alanlarinin kontrol edilmesi
saglanir. Ozellikle kollar, sirt, omuz, boyun gibi calgi calarken gerilen alanlarda daha uzun siire
dikkatimizi yogunlastirmak faydali olur.

Gevseme calismalar1 yaparken edindigimiz deneyim bizi ¢algi performansi sirasinda tanidik bir
gevseme hissine gotiirmekte yardimci olacaktir. Gevseme pratikleri ile kazanacagimiz beden
farkindalig1 odaklanma becerimizi yiikselterek kayginin sebep oldugu olumsuz fizyolojik etkileri
ortadan kaldirmamiz1 saglayacak, fiziksel kontroliin bilingli olarak diizenlenebilmesi ayni anda

duygu yonetimini ve dzgiliveni de ylikseltecektir.

SONUC VE ONERILER

Calg1 performansi, karmasik zihinsel faaliyetlerin yiiriitiildiigli, fiziksel ¢abanin ve miicadele
hissinin yiiksek oldugu bir siirectir. Diizenli olarak yapilan provalar fiziksel eylemler olmalarina
ragmen bu eylemlerin gerceklesmesi zihinsel siireclerin varligiyla miimkiindiir. Spor da fiziksel
ve zihinsel ¢aligmalar biitiiniinden olusur. Miizisyenlerin performans dncesinde yaptigi provalar
gibi, sporcularin miisabaka oncesinde yaptig1 antrenmanlar da performans sirasinda hayal edilen
eyleme ulagmay1 saglar.

Spor alaninda fiziksel aktivitelerin planlanmis zihinsel aktiviteler ile gelistirilmesine yonelik pek
cok calisma yapilmis, testler ve cesitli envanterler gelistirilmistir. Miizik alaninda ise kaygi
durumunu 6lgmeye yarayacak envanterlerin varligr gézlenmesine karsin giinliik prova diizenine
eklenecek bir zihinsel ¢aligma plani ile karsilagiimamistir. Miizik alaninda yapilmis aragtirmalarda
belirli durumlar igin belirli ¢alismalarin yapilmasi Onerilmekte fakat siire ve yapilis bigimi
acisindan detayli bir agiklama bulunmamaktadir.

Arastirmanin amacina uygun sekilde miizisyenlerin sahne performanslarinin eksik yonlerini tespit
etmeleri, fizyolojik ve duygusal durumlarini gézlemleyebilmeleri ve bu dogrultuda performansi
miikemmellestirecek dogru zihinsel yontemleri segmeleri dncelenmistir. Stresle basa ¢ikma ya da
konsantrasyonu yiikseltme gibi zihinsel becerilerin kazanilmasina yonelik dogru zihinsel
tekniklerin belirlenmesini kolaylagtirmak i¢in yontemler ile hedeflerin iliskilendirildigi bir tablo
hazirlanmistir. Bu tablo ile miizisyenlerin ihtiya¢ duydugu zihinsel ¢aligmalar gilinliik pratiklerine
kolayca ekleyebilecekleri varsayilmistir. Bu varsayim; bireysel olarak uygulanacak g¢aligmalar

strdiiriilebilir mi? tartigmasini da beraberinde getirmektedir.
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Spor psikologlari ve zihinsel performans koglar1 zihinsel ¢alismalarin diizenli sekilde yapilmasinin
ozellikle altin1 ¢izmektedir. Bu sayede yeni noron baglantilar1 kurularak bir davranisi istendik
sekilde degistirmek miimkiin olacaktir. Zihinsel c¢aligmalarin yapildig1 siirenin verimli
kullanilmas1 ve yontemlerin etkilerini gozlemleyerek ¢alismalara devam etmek icin sporcularin
motive edilmesi spor psikologlar1 ve zihinsel performans koglarinin 6nceligidir. Kisisel olarak
uygulanmas1 miimkiin olan zihinsel ¢aligmalarda ise inisiyatif tamamen uygulayan kisilerdedir.
Bu arastirmada Onerilen zihinsel caligmalar genele yayilma anlaminda olumlu sonuglar
dogurabilecek potansiyele sahip olmasina karsin motivasyonun ve caligma isteginin bireysel
olarak siirdiirlilememesi tehlikesine aciktir. Calgi O0grencileri disiplinli c¢alismanin Sneminin
farkindadir fakat genellikle fiziksel ¢aligmalar yapma konusunda aligkanlik gelistirmis olmalari
sebebiyle zihinsel ¢alismalar ile elde edebileceklerini gozlemleyene ve zihinsel ¢alismanin
Oonemini kavrayana kadar kendi kendilerini motive etmek zorunda kalacaklardir. Bu durum
motivasyonun kirilmasi, diizenin bozulmasi, ¢alismanin siirdiiriilememesi ve bu sebeplerden
calismanin faydali olmadiginin zannedilmesine yol agabilir. Motivasyonun siirdiiriilebilmesi ve
caligmalarin giinliik hayatin bir parcasit haline getirilmesi i¢in miizisyenler giinliik tutabilir,
onceden yapacaklar1 caligmalari ve hedef konular1 belirleyerek motivasyonlarini artirabilirler.
Zihinsel caligmalar ve fiziksel provalarin agamalarinin giinbegiin not edilmesi yapilan ¢alismalarin
sahne performansinda ve kisinin performansa bakis agisinda ne tiir ilerlemeler yarattiginin takip
edilmesi agisindan da faydali olacaktir.

Kisinin tek basma yapacagi gozlemin yani sira zihinsel ¢aligmalarin galgi hocalari tarafindan
gozlenmesi, bununla ilgili bir envanter tarama modelinin hazirlanmast da alana katki
saglayacaktir. Zihinsel ¢aligmalarin ¢algi egitiminin bir pargasi haline getirilmesi i¢in galistaylar
diizenlenebilir ve tipki spor alaninda oldugu gibi ekip halinde siirdiiriilecek bir ¢aligma biitiinii
hazirlanabilir. Bunun sonucunda zihinsel c¢alismalar calgi egitiminin bir bileseni olarak
kullanilabilir, egitim sistemi adim adim doniistiiriilebilir. Boylece giiniin ihtiyaglarina uygun
iceriklerin belirlenmesi, 6grencilerin bireysel ihtiyaclarina karsilik gelen cesitli yontemlerin egitim
programlarina yerlestirilmesiyle daha kapsamli ve kisiye 6zgii bir yap1 insa edilebilir. Alet
cantasinda pek cok yontem olan ve ihtiyaca gore gerekli yontemi se¢ip uygulayan miizisyenler

Ozgiir ve yenilik¢i tasarimlar yapma giiciine sahip olacaklardir.
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EXTENDED ABSTRACT
INTRODUCTION

Playing an instrument is possible by systematically acquiring targeted behaviors specific to the
instrument. These behaviors are acquired by performing a number of physical and mental actions.
It starts with being able to perform the most basic behaviors, such as holding the instrument
correctly or teaching the body the correct playing position. Over time, it matures with the
development of body coordination, sensitivity of the senses, sharpening of hearing skills,
increasing speed and agility, and development of musical interpretation.

In the process of developing instrument performance, it is possible to talk about the existence of
both physical behaviors and mental states that are aimed at being acquired and developed in a
similar way to the field of sports. These behaviors and states are not only aimed at playing the
instrument correctly, but also include being able to perform music correctly during rehearsals and

performance, being able to reflect one's original interpretation as an artist in the performance, and
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reaching the targeted performance ability in physical studies related to the piece. The existence of
mental training plans used to manage and improve physical behaviors and mental states together
in the discipline of sports is remarkable. The question arises whether it is possible to use these
training plans for the development of instrument performance and to apply them in accordance
with the needs of instrument performance. When the studies in the field of music are examined, it
is seen that the importance of mental practice is emphasized and different methods are listed.
However, a mental practice plan that can be applied personally has not been found. Based on this

need, a mental practice suggestion has been presented.

METHOD

This is a qualitative study in which academic studies suggesting mental studies applied to improve
musical instrument performance and studies on “psychological skill training” that handle the mind-
body development of athletes together and prioritize their spiritual development are examined and
the results of these studies are evaluated and a sample mental practice plan is presented. The
content analysis model was used in the study. In the searches made by using the keywords
“psychological skill training”, “mental training”, “mental practice” through comprehensive
searches of electronic databases, studies focusing on mental practice models related to musical
performance and musical instrument performance and studies examining mental training methods
with a scientific basis and sharing weekly mental training plans and results were included in the

research. Studies discussing sports ethics have been excluded.

FINDINGS, DISCUSSION, AND RESULTS

When we look at the studies conducted in the field of music, the variety of areas in which mental
practices are used is striking. Studies aimed at coping with stage anxiety and memorizing the piece
to be played without any problems, holistic approaches to prevent injury without physical practice,
long-term mental practices aimed at learning the piece, methods focused on preventing possible
injuries and controlling old injuries by using the musculoskeletal system in a controlled manner,
and studies focused on body therapy are encountered.

Psychological skill training is used in the field of sports and is also defined as mental training in
the literature. Psychological skill training, which consists of various studies aimed at eliminating
or transforming negative psychological factors in order to increase the performance of the athlete,

is one of the tools that realize the athlete's desire to be better. Practices such as working by focusing
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on a movement to make the best shot in sports competitions, managing concentration well, using
body strength correctly, gaining emotional resistance, and mental preparation are indispensable
parts of sports training.

According to the findings, the mental exercises that should be included in the mental work
recommendation were determined as meditation, mental imagery, breathing exercises, relaxation
and body awareness. The mental methods that musicians can apply individually are associated
with performance goals and application suggestions are presented.

Although the suggested studies have the potential to produce positive results in terms of
generalization, the situation of not being able to sustain motivation and desire to work individually
is open to discussion. Instrument students are aware of the importance of disciplined work, but
since they have generally developed a habit of doing physical work, they have to motivate
themselves until they observe what they can achieve with mental work and understand the
importance of mental work. In order to sustain motivation and make work a part of daily life,
musicians can keep a diary, determine the work they will do, and target topics in advance. In
addition, observation of mental work by instrument instructors and preparation of an inventory
scanning model related to this will contribute to the field. Workshops can be organized to make
mental work a part of instrument training and a body of work to be carried out as a team, just like
in the field of sports, can be prepared.

Observation of mental studies by instrument instructors and preparation of an inventory scanning
model related to this will contribute to the field. Workshops can be organized to make mental
studies a part of instrument training, and a work group can be prepared to be carried out as a team,
just like in the field of sports. As a result, mental studies can be used as a component of instrument
training, and the education system can be transformed step by step. Thus, a more comprehensive
and personalized structure can be built by determining the content suitable for the needs of the day
and by placing various methods that meet the individual needs of the students in the education
programs. Musicians who have many methods in their toolbox and who choose and apply the

necessary method according to the need will have the power to make free and innovative designs.
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