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VIYOLA iCRACILARININ PERFORMANS AKSIYETE
DURUMLARININ iNCELENMESI
Niliifer Atilgan Aval
Haziran, 2021

Tirkiye’de viyola egitimi lizerine yapilan arastirmalar incelendiginde ilk olarak
yapilan bilimsel arastirmalarin, 90’11 yillara dayandig1 sdylenebilir. Bu yillarda daha
cok tez agirliklt yapilan ¢aligmalar, 2000’li yillarda ulusal ve uluslararasi nitelikte
yazilan makaleler ile devam etmistir. Glinlimiize kadar siiregelen calismalar; agirlikli
olarak viyola alanindaki egitim-6gretim igerigi, egitimde karsilagilan sorunlar, Tiirk
Miizigi, Tiirk Halk Miizigi ve Klasik Bati Miizigi icrasinda karsilasilan giigliikler
iizerine oldugu goriilmiistiir. Arastirma yapilirken MPA iizerine yapilan ¢aligmalarin
son donemde arttigi goriilmiistiir. Yayli c¢algi ailesinden olan viyolanin 6zelinde
yapilan calismalar incelendiginde, icracilarin karsilagabilecekleri performans
anksiyetesi ile ilgili bir calisma olmamasi yapilan ¢alismay1 mevcut viyola egitim ve
performansinin daha verimli ve siirdiiriilebilir olmas1 agisindan dnemli kilmaktadir.
Calismada, viyola icracilarinin performans anksiyete durumlarini etkileyen miizik
tiirli, icra mekani, icract sayisi, cinsiyet, yas ve kadrolu-misafir sanat¢t gibi
degiskenlerin karsilagtirilmasiyla, mevcut durumun saptanmasi amaglanmistir.
Istanbul ilindeki devlet ve o6zel kurumlara bagli olan orkestralar ile miizik
topluluklarinda viyola icracist olarak gorev alan 30 kisiye performans kaygi dlgegi,
lisans sonrasi icracilar hakkinda bilgi toplamak amaciyla, Istanbul’daki devlet
liniversitelerinde viyola anasanat dali mezunu olan 6 lisansiistii 6grencisine, dlgek ve
durum saptama anketi uygulanmistir. Calismada elde edilen veriler SPSS kullanilarak
analiz edilmigtir. Calismada iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin
karsilastirilmasinda t-testi, ikiden fazla bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli
verilerin karsilagtirilmasinda Tek yonlii (One way) Anova testi kullanilmistir. Anova
testi sonrasinda farkliliklar1 belirlemek {izere tamamlayict post-hoc analizi olarak
Scheffe testi kullanilmistir. Elde edilen veriler 15181nda, 20-29 yas araliginda MPA’nin
daha fazla goriildiigii, solo ya da grup ile yapilan icranin ve miizik tiirli degiskeninin
MPA i¢in anlamli bir fark olusturmadig1 saptanmistir. Cinsiyet degiskeni, icra mekanu,
kadrolu ya da misafir sanat¢1 olarak yapilan icranin ise MPA’da anlamli bir farklilik
olusturdugu sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Anksiyete, sahne heyecani, viyola, sosyal kaygi, performans
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF PERFORMANCE ANXIETY STATES
OF VIOLA PERFORMANCES
Niliifer Atilgan Aval
June, 2021

When examined research on the viola education in Turkey, It can be said that the first
scientific researches date back to the 90's. Thesis-based studies in these years
continued with articles written in national and international quality in 2000s. Lasting
studies until today; focused on the content of education in the field of viola, the
problems encountered in education, the difficulties encountered in the performance of
Turkish Music, Turkish Folk Music and Classical Western Music. While doing this
research, observed that the studies on MPA have recently increased. Studies about
viola were examined, the lack of study on performance anxiety that performers may
encounter makes the study important for the current viola training and performance to
be more efficient and sustainable. It was aimed to determine the current situation by
comparing the variables such as music type, performance venue, number of
performers, gender, age and permanent-guest artist, affect the performance anxiety of
viola performers. Performance anxiety scale has been applied on 30 viola performers
in orchestras and music ensembles affiliated to state and private institutions in Istanbul,
a scale and situation determination questionnaire applied on 6 students who are
graduates of viola majors at state universities’ post-graduate performers. The data were
analyzed using SPSS. The t-test was used to compare quantitative data between two
independent groups. One-way Anova test was used to compare quantitative data
between more than two independent groups. After the Anova test, the Scheffe test was
used as a complementary post-hoc analysis to determine the differences. It was
determined that MPA is seen more in the 20-29 age range, performers performed with
solo or group and music type variable didn’t make a significant difference for MPA.
It was concluded that the performance performed as gender variable, venue, permanent
or guest artist made a significant difference in MPA.

Key Words: Anxiety, stage fright, viola, social anxiety, performance
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1. GIRIS

Enstriiman 6grenmenin disiplinli davranmay1 gerektirdigini bircogumuz biliriz.
Sabirli, planli ¢alisma ve uzun vakit aywrmayr gerektiren g¢algi egitiminin nihai
amaclar1 arasinda, 6grenilen enstriimana hakim olmak, calinan miizigin kiltliriinii
tantyip anlamak, dogru teknik kullanarak miizik yapabilmek kadar rahat ve dzgiiven
ile calabilmek yer almaktadir. Calgi egitimi almak, yaraticiligin ortaya ¢ikarilmasiyla
duygularin ifade edilmesini saglamaktadir. Ogretmenlik egitimi alirken entriiman
ogrenen kisinin, bireysel olarak sahip olmas1 gereken yetkinliginin disinda, mesleki
miizik egitimi alan 6grencilere enstriiman 6gretmek, miizik derslerinde derse dikkat
cekmeyi kolaylagtirmak amaciyla kullanilmaktadir. Ek olarak 6grencilerin
yeteneklerini kesfetmek i¢in kullanilmaktadir. Kisinin kendisine sagladigi kazanclar
siralandiginda duygularini ifade etme, topluma karigma, 6zgiiven kazanma/gelistirme,
ruh saglhigina olumlu yonde katlida bulunma gibi birgok 06zelligi siralayabiliriz.
Bir¢ogumuzun hayatinda oldukca 6nemli bir yere sahip ¢algilardan olan viyola, keman
ailesinin {iiyesi olan yayli bir enstriimandir. Batililasma hareketleri ile Osmanl
topraklarina girdikten sonra, miizikteki yerini 18. yiizyilda almaya baslamstir.
Osmanli Dénemi’nde agilan miizik okullarindan giinlimiize kalan ve farkli isim ile
egitime devam edenler ile daha sonra agilan miizik okullari, miizisyenleri mesleki

acidan yetistirmeye devam etmektedir.

Yapilan caligsmalar incelendiginde, viyola alaninda yapilan ¢alismalarin tez agirlikli
oldugu ve viyola alanindaki egitim-6gretim igerigi, egitimde karsilasilan sorunlar,
Tiirk Miizigi, Tirk Halk Miizigi ve Klasik Bati1 Miizigi icrasinda karsilasilan giicliikler
tizerine oldugu goriilmiistiir. Literatiir taranirken viyola 6zelinde miizik performans
anksiyetesi ile ilgili calismanin olmayis1 oldukea dikkat ¢ekicidir. Oncelikle anksiyete,
korku kayg1 veya bunalti gibi kelimeler ile ifade edilen, normal ve patalojik boyutu
olan bir duygu durumudur. Normal diizeyde yasanan anksiyete, kisinin kullandigi
enerjiyi performansa doniistiirmesini ve acil ise koyulmasin saglarken, patalojik
anksiyete kisiye ciddi zarar vermektedir. Yasanan anksiyetenin patalojik olma durumu

ve siddeti, icracinin kisiligine, sosyal iliskilerine ve miizigine olumsuz yonde etki

1



etmektedir. Miizikte yasanan performans anksiyetesi, sanatcilarin/6grencilerin ya da
Ogretmenlerin, elinde enstriimanini icra eden tiim miizisyenlerin yasadigi anksiyete

olarak tanimlanabilir.

Ruhsal bozukluklarin tanisal ve istatiksel elkitab1 olan DSM’de (The Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders) olusturulan siniflamada yaygin anksiyete
bozuklugu ve sosyal fobi gibi anksiyete bozukluklar1 yer almaktadir. Performans
anksiyetesininde i¢inde yer aldigi sosyal anksiyete bozuklugunun, miizisyenlerde
biligsel, davranigsal, duygusal ve fizyolojik belirtileri mevcuttur. Bu belirtiler
miizisyenin kisiligini, sosyal yasamini ve sahne hayatin1 olumsuz etkilemektedir. Bu
belirtiler sonucunda kisilerin, sahneye c¢ikmayi istememesi, enstriimanini calarken
6zgliven sorunu yasamasi hatta miizigi tamamen birakmasi miimkiin olabilmektedir.
Glinyiiziine ¢ikmast gereken yeteneklerin kaybolup gitmesi yasanan anksiyetenin
sonucu olacak goriilmektedir. Enstrumana baslanan ilk giinden itibaren performans
anksiyetesinin olusumunu 6nlemek ic¢in alinmasi gereken 6nlemler vardir. Biyolojik
yatkinliktan cevresel faktorlere kadar birgok farkli sebepten olusabilen performans
anksiyetesi kaginilmaz sekilde yaganmaya baslamigsa, mutlaka bu sorundan kurtulmak
gerekmektedir. Miizisyenlerin biiylik cogunlugunun yasadig1 performans aksiyetesi ile
basa¢ikmak i¢in kullanilan bir¢ok yontem mevcuttur. Bilissel, Davranisci, Biligsel-
Davranis¢t Yaklasim basliklar1 altinda bulunan ve iizerinde bilimsel caligmalar
yapilarak faydali oldugu ya da sorunu ortadan kaldirdig1 kanitlanmis birgok yontem
mevcuttur. Calismanin ikinci boliimiinde etkili olan yontem ve teknikler ayrintili

olarak yer almaktadir.

Icracilarin yasadigi anksiyeteye olan farkindaligin artmasindan dolay: giiniimiizde
Tiirkiye’de yapilan calismalarda artis oldugu goézlenmistir. Ancak yabanci
kaynaklarda iizerinde olduk¢a fazla c¢alisma yapilan MPA (miizik performans
anksiyetesi) yeterli olmadig1 gibi, iiklemizde yok denecek kadar azdir. Bu sebepten
yapilan c¢alisma, literatiire katkida bulunmasi agisidan olduk¢a onemlidir. Bu
calisgmanin amaci, viyola icracilarinin performans anksiyete durumlarinin
incelenmesidir. Belirlenmis degiskenlere gére yapilan inceleme, miizik tiirii, mekan,
icract sayist ve icraci cinsiyeti, kadrolu ya da misafir sanat¢i olma durumu ve yas
gruplarina gore diizenlenmistir. Calismanin ilk boliimiinde, Tiirkiye’de calgi egitimi,
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viyola egitimi ve viyola ile ilgili yapilan caligmalar yer almaktadir. Ikinci boliimde,
konuyla ilgili olarak kavramsal ¢erceve ve literatiirde yer alan diger calismalardan
bahsedilmistir. Ugiincii béliimde, kullanilan &lgek ve anket 1s18inda, sonuglar ve

oOnerilere yer verilmistir.

1.1. Tiurkiye’de Calg1 Egitimi

Kiiltiirel aktarim araci olan ve aynm1 zamanda hem kisisel hemde sosyal gelisim
saglayan miizik egitimi, ¢algi egitiminin temel tas1 ve devam eden c¢algi egitiminin
ayrilmaz bir parcasidir. Miizik egitimine gegmeden dnce, farkli sekillerde ifade edilen

egitimin tanimi ele alinacaktir.

Egitimin tanimini Fidan, en genel anlamiyla insanlar1 belli amagclara gore yetistirme
siireci olarak tanimlayip, bu siliregten gecen insanlarin kisiliginin farklilagtigini
belirtmistir. Bu farklilagmanin; egitim siirecinde kazanilan bilgi, beceri, tutum ve
degerlerin gerceklesmesi ile miimkiin oldugunu ifade etmistir (2012, 4). Demirel,
egitime birey, siire¢, davranig, kasitl kiiltiirleme ve yasant1 kavramlari eslik etmesinin

gerekliligini ve bu sekilde temel taglarin olusacagini sdylemistir (2012, 6).

Egitim sisteminde yol gosterici rol oynayan felsefe, verimliligi arttirmak adina
egitimin tiim boyutlariyla nasil sekillenecegi sorununa odaklanir. Egitim, kapsamli ve
gelecege yonelik olmak icin akil yiiriitebilen, biitiinciil bakis agisina sahip ve mantikl
diisiinebilen bireyler yetistirmeyi amaclamaktadir. Bu sebepten egitim felsefesi
akimlar1 ve egitim alan1 igice gecmis durumdadir. Egitimin tanimi, felsefi goriislere
gore farklilik gostermektedir. En tutucu ve esnek olmayisiyla bilinen daimicilikte
egitim esnasinda kiiltiirel degerlerin aktarimi &n plandadir. Ogretim ilke ve yontemleri
arasinda ezber ve tiimdengelim kullanilir. Esasicilikte egitim, daimicilikte oldugu gibi
kiiltiirel degerleri on planda tutar. Ogretmen merkezli olarak belirli bir igerigi
oziimsetmek amaclanmaktadir. Kisaca belirttigimizde ilerlemecilik ise, geleneksel
egitim anlayisinin tam tersini savunur. Bireye yol gosterici rol model olan 6gretmen,
Ogrencinin egitim siirecinin yasama hazirlik olmasini amaglar. Yeniden olusturmacilik

ise ilerlemeciligin devami gibi diisiiniilebilir. Yeni toplumsal bir diizen kurma amagli,



demokratik, 6gretmen ve demokratik ortam merkezli felsefi bir yaklagimdir. Ogretim
konusu ve icerik, degisime agiktir (Erkili¢, Turan, Sénmez, 2013, 54-73). Sosyolojk
ve felsefi agidan egitim, toplum degerlerinin yanisira, olumlu olan tiim davraniglarin

her yonii ile devamli olarak gelismesidir.

Miizik ve egitim kavramlarini birlestirmeden Once, miizigin farkli tanimlarinin
oldugunu ifade edebilirz. Ugan miizigi “Belli bir ama¢ ve yontemle, belli bir giizellik
anlayisina gore islenerek birlestirilmis seslerden olusan estetik bir biitiin” olarak
tanimlamistir (1994, 10). Finkelstein (1986, 14)’e gore miizik, haz almamiz1 saglayan
bir aragtir ve iki tlir haz duymamizi saglar. Bunlardan birincisi, giinliik yasantimizdaki
karsilastigimiz ~ sorunlardan kagmak, aklimiza takilip bizi mutsuz eden
deneyimlerimizden uzaklagsmak, rahatlamis, mutlu ve huzurlu hissetmemizi saglamak,
ikincisi ise bilingaltimizda olup farkina varamadigimiz ya da kuytuda kalmis his
diinyamizin gilinyiiziine ¢ikmasinin bize verecegi hazdir. Fubini (2006, 20-54) miizik
ilgi uyandirip, farkl diisiincelerin ilgisini ¢ektigi i¢in ¢ok yonlii olup farkli agilardan
goriinen, algilanan bir gerceklige sahip oldugunu sdyler. Miizikal dil evrenseldir. Fakat
sozel dil ile karsilastirildiginda terciime edilemez. Ciinkii notalar ve onlarin
olusturdugu motifler, ciimleler sozciik olmadigindan baska bir dil ile ifade
edilemezler. Gergek anlamda 6zgiildiir. Miizigin anlam1 ve insana kattiklarin1 Pugh ve
Pugh (1998, 2-8) kiiltiirel ve sosyal bir gelisim aract olarak ifade eder. Bir begeni
egitimi olmasinin yanisira, ¢ocuk gelisimine fiziksel ve akademik yonde katki
sagladigin1 ifade etmistir. Miizik egitimi, kisaca, “miiziksel davranis kazandirma,
miiziksel davranis degistirme ya da miiziksel davranis gelistirme” siirecidir (Ugan,
1997, 19). Miizik egitiminin bireyin biligsel 6grenmelerine katki sagladiginin bilindigi
gerceginden yola ¢ikarak, biligsel alan basamaklarina yonelik becerilerin giiclendigi,
soyut kavramlar1 anlamlandirmada bagarinin arttigini, dolayisiyla da bireyin akademik
ilerlemesine katkida bulundugunu sdyleyebiliriz. Lise doneminde se¢meli miizik
egitimi almis ve hi¢ miizik dersi almamis 6grenciler lizerinde yapilan ¢alismaya gore,
(Sendurur, Barig, 2002, 171-172) miizik dersi almig Ogrencilerin %80’inin not
ortalamasinin beslik sisteme gore, 5.00-4.00 aras1 oldugunu, geriye kalan 6grencilerin
basarisinin 4.00’dan kiiciik oldugu tesbit etmistir. Akademik basarinin miizik egitimi

alan bireylerde daha yiiksek oldugu yapilan calismayla desteklemistir. Cuhadar (2016,



221-222) miizik egitimini amator, genel ve profesyonel olarak siniflandirmanin
miimkiin oldugunu sdylemistir. Her ii¢ sekilde de miizik egitimi icerisinde calgi

egitiminin olmasi1 miimkiindiir.

Calg1 egitimini, kisinin tipki egitimin taniminda oldugu gibi, istendik yénde ve belirli
bir amaca gore calgi c¢alma {izerinde yapilan davramis degisikligi olarak
tanimlayabiliriz. Biligsel, duyugsal ve devinissel acidan kazanilacak becerilerin ¢algt
egitimi sayesinde kazanilabilmesi ¢algi egitimini degerli kilmaktadir. Calgilar nefesli,
vurmali, telli, tuslu ve yayli olarak siniflandirilmaktadir. Yayl ¢algilar ailesinden olan
viyola, telli bir ¢algidir. Keman, viyola, viyolonsel, kontrbastan olusan yayl1 ¢algilar
ailesi perdesiz enstriiman grubundandir. Viyola bu ailede alto karakteri temsil
etmektedir. Kemandan daha biiyliktiir ve bes ses pes daha kalin tondan akort edilir.
Akort edilirken, kalin telden ince tele dogru, “do, sol, re, 1a” sesleri duyulur. (Yilmaz,
Mustul, 2019, 108) 19. ve 20. yy. da solo bir calgi olarak kimligi oturan viyolanin
egitimine, 1808 yilinda Milano Konservatuvari’nda baslanmistir. Durus, tutus ve
calarken konumlanma agisindan kemana benzemektedir. Yapilan arastirmalarda
viyola i¢in yazilan eser ve metodik kaynagin oldukca az oldugu ifade edilebilir.
Calinan eserlerin biiyiik bir gogunlugu kemandan uyarlanmistir. Calismada, giiniimiiz
miizik dersleri i¢cinde var olan ¢algi egitimi ve mesleki ¢algi egitimine gegmeden 6nce

iilkemizin miizik ge¢misi kisaca 6zetlenmistir.

Calg1 egitiminin ge¢misini Ozetleyerek baktigimizda, Osmanlt Donemi’nden
baslayarak bilgi vermek yerinde olacaktir. Osmanli Dénemi’nde yasanan Batililagsma
hareketi, Tanzimat Donemi (1839-1876) ile baslamis ve donemin padisahlari, miizik
okullar1 ve dolayisiyla miizik egitimi iizerinde etkili olmustur. Batililagma hareketleri
ile Osmanli1 Musiki ¢algilar, telli (yayli ve mizrapli) nefesli ve vurmali olmak iizere
ic siifa ayrilmistir. 16. yiizyillda Avrupa’da var olan keman ailesi, Osmanli Miizigi
icindeki yerini 18. ylizyillda almaya baslamistir. Mehterhane kapatildiktan sonra
1827°de kurulan Muzika-y1 Hiimayun, bando miizigi egitimine ilave olarak, Osmanli
giizel sanatlarina ve Osmanli Bat1 miizigi alaninda yapilan ¢aligmalara baslamistir. Bu
donemde, Darii-l1 Elhan adiyla kurulan miizik okulunda egitim verilmistir. Bunun
disinda, Paul Lenge tarafindan kurulan miizik okulu, miizik konservatuvari ismiyle

Beyoglu Pera’da varligini slirdiirmiistiir (Kutlay, 73-155). Bu donemde goniillii olarak
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miizik okullar1 da kurulmustur. Terakki-i Musiki Mektebi, Darii’t Talim-1 Musiki,
Uskiidar Musiki Cemiyeti, Darii’l Feyz-i Musiki yine miizik egitimi ve calg1 egitimi
verilen okullar arasindadir (Temiz, 2010, 330-33 1). Bugiinkii istanbul Unversitesi olan
Dariilfiinun, giiniimiiz Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi olan Sanayi-i Nefise,
ardindan kurulan Dariil Bedayi ve Dariil Elhan Cumhuriyet’e kadar kurulan miizik
kurumlandir (Barig, 2018, 170-172). Miizik egitimi, egitim-6gretim miifredat
programina ilk kez (Kiz Ogretmen Okulu)1875°te eklenmis ve miizigi 1910 yili itibari
ile diger okullar da programina dahil etmistir (Goktiirk, 2009, 708). Osmanlt Dénemi
ve Cumhuriyet Donemi arasinda miiziksel kurumlagma agisindan keskin bir gelisme
olmadigint sdylemek gerekmektedir. Stirece yayilan gelisim ile beraber kurumlagma
hareketi gerceklesmistir. Cumhuriyet Donemi ile beraber kurumlagma hareketinin
yayilmast hizlanmistir. Bu yayilma siireci 80’li yillarin sonundan itibaren 60 yili
bulmustur (Yurtseven, Sager, 2018, 125). Cumhuriyetle birlikte kiiltiir ve sanat 6n
plana ¢ikmig, Cumhuriyet’in ilanindan sonra, Atatiirk’{in istegiyle, Musiki Muallim
Mektebi kurulmustur. 1924 yilinda Ankara’da kurulan okul, ilkdgretim okularina
Ogretmen yetistirmeyi amacglamistir. (Goktiirk, 2009, 710-711) Bu dénemde, Ekrem
Zeki Un, Ulvi Cemal Erkin, Hasan Ferit Alnar ve daha birgok degerli isim, yurt disinda
sanatg1 ve miizik 6gretmeni olmak i¢in egitim almig, yurda dondiigiinde Musiki
Muallim Mektebi’nde goreve baslamistir. (Duman, Sahin, 2008, 262) Giinlimiiz Gazi
Universitesi Egitim Fakiiltesine doniisen okul, dért yillik 6gretmen yetistirme
programiyla, 1997 yilindan itibaren revize edilmis miiferdat dahilinde hizmet
vermektedir. (Yurtseven, Sager, 2018, 130) Cumhuriyet’in ilantyla yeni kurulan ve
fakir olan iilkenin miizige egitiminde yer vermesi ve bunun i¢in ¢ok yogun caba
harcamasi oldukca dikkat ¢ekicidir. Ulkemizde bugiin miizik egitimi, ilkdgretim
seviyesinde zorunlu, ortadgretimde ise se¢meli olarak verilmektedir. Kurulan YOK
(Yiiksek Ogretim Kurumu) ile miizik egitimi veren iiniversiteler artmaya baglamstir.
Kurulan kurumlarin tiirleri de Giizel Sanatlar lisesi, Glizel Sanatlar Fakiiltesi, Egitim

Fakiiltesi ve Konservatuvar olarak ¢esitlenmistir.

Calg1 egitimi alan kisileri, aldiklar1 egitimin igerik ve amacina goére Ogretmen,
sanatg¢t/icract, akademisyen, ya da solist olarak kategorilendirilebiliriz. Buna gore,

Tiirkiye’de bireysel ve toplu olarak egitim alinan ve amaca yonelik olarak farklilagan



ve ¢esitlenen bu kurumlarda verilen egitim mesleki olarak devam etmektedir. Giizel
sanatlar lisesinde egitim alan 6grenciler, aldiklar1 ¢algi egitimine, liniversitede miizik
ogretmenligi boliimii ile devam ederken, konservatuvar mezunu 6grenciler, genellikle
profesyonel orkestralarda enstriiman/ses sanatcisi olarak ¢alismaktadir. Calgt egitimi
verilen okullarda alinan lisans egitiminden sonra, kisilerin yiiksek lisans ve doktora
egitimi alarak icra seviyelerini gelistirmelerinin yanisira, akademisyen olarak h devam
etmeleri miimkiin olmaktadir. Egitim fakiilteleri, 6gretmen yetistiren kurumlardir.
Glizel sanatlar fakiiltesi mezunlari, egitim fakiiltesinden farkli olarak, Milli Egitim
Bakanligi’'nda ogretmenlik  yapabilmek i¢in pedagojik formasyon almak
durumundadir. Mesleki agidan alinan egitimin disinda, 6grencilerin aldiklart miizik
dersleri i¢inde var olan ve c¢algi egitimi, gelisimlerine 151k tutmasi agisindan oldukga
kiymetlidir. Ilkoégretim ve lise kademesinde gérev yapan 6gretmenlerin derslerinde
calgisint kullanarak Ogrencilerin dikkatini ¢ekmesi, ¢ocuklarda miizige olan ilgiyi
arttiracak, miizige karsi olan sevgilerinin artmasini saglarken miizikal kimliklerinin
ingasin1 saglayacaktir. Miizik egitimi anabilimdali ¢algi egitimi icinde yer alan
viyolabdliimii, egitim siirecinde ve sonrasinda, ortaya ¢ikabilecek bir¢ok sorunu da
beraberinde barindirmaktadir. Calgi egitiminin 6nemine vurgu yaparken, egitim
stiresince fiziksel ve ruhsal agidan fayda saglamak i¢in, olduk¢a fazla 6zen gostermek
gerekmektedir. Teknik ac¢idan bedenin durusu, ¢alginin ve yayin dogru tutulmasi, kol,
bilek, el ve yayin dogru konuslanmasi olduk¢a 6nemlidir. Ruhsal agidan yasanabilecek
sorunlar kisinin miizik kariyerine etki edebilecegi gibi, kisiliginin, sosyal hayatinin ve
tim yasaminin etkilenmesi de miimkiin olabilmektedir. Viyola icracisinin, ¢algi
egitimi alirken, icra Oncesi, icra sirasinda, ve sonrasinda yasanan anksiyete durumu,
tezin anksiyete sebepleri, belirtileri ve anksiyete bozukluklart boliimiinde genis bir

perspektif ile ele alinmstir.

1.2. Tiirkiye’de Viyola Egitimi Ve Viyola ile Ilgili Yapilan Calismalar

Miizik diinyasinda yayli ¢algilarin Barok donemden itibaren Bati miizigine girmesi ile
viyol ailesi; Ronesans ile birlikte keman ailesi olarak doniismiis ve gelismistir. Keman
ailesinin iiyesi olan viyola, Bektag’a gore 16.yy’da ortaya ¢ikmus, tarihsel gelisim

stireci icerisinde bircok degisiklige ugramis ve 18. yiizyilin baglarindan itibaren ise bu
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enstriiman bigimsel standardini kazanmaya baslamistir. Orkestralarda yer edinmesi ile
birlikte ise evrensel bir boyut kazanmis, okullarda erken yaslardan itibaren
ogretilmeye baglanmistir (2010, 98). Ece’ye gore ise, Monteverdi’nin “Orfeo” isimli
operasindaki calgi grubu ilk orkestranin olusmast ve viyol ailesinin bu grupta var

olmasi agisindan 6nem kazanmaktadir (1998, 80).

Avrupa bat1 miiziginde yayli ¢algi egitiminin ¢ikis noktasi olarak, Viyana ve Berlin
kadar 6dnemli olan sanat merkezi Mannheim Okulu’nun oldugu sdylenebilir. 1720°de
Almanya’da kurulan Mannheim Okul Orkestrasi, tarihte ilk kez yayli ve iiflemeli
calgilart bir araya getirmistir. Mannheim Okulu, Viyana Klasik Oncesi Okulu’nun
yant sira ii¢ nesil boyunca Viyana Okulu’nun temel 6gelerini tasiyan caligmalar
gostermistir (Pamir, 1989, 23). Mannheim Okulu yo6neticisi Johann Schubert (1720-
1767), bir klavsen virtiiozli olarak oda miiziginde, klavsene solo ¢algi rolii verip,
okulda uyguladig1 yontemleri genisleterek farklilagtirmistir (Mimaroglu, 1990, 67).
Dolayisti ile, yayli calgilar hakkinda verilen bilgilerden yola ¢ikarak, viyolanin egitim
temellerinin Mannheim Okulu’na dayandigi sdylenebilir. Tiirkiye’de ise viyola egitimi
20.yy’a dayanmaktadir. Bati miizigi ¢algisi olarak viyola, 1917 yilinda kurulan Dar’iil-
Elhan’1n “Sark Musikisi” boliimiiniin kaldirilmasi ile yayli ¢algt egitimi i¢erisinde yer
almig, bdylece viyola egitiminin temelleri atilmistir (Kavcar, 1982,17). Giliniimiizde
Istanbul Universitesi Konservatuvart olan okulda, Bat1 miizigi ve Tiirk Halk miizigi
miifredatt uygulanmas, ilk tiirkii derleme ¢alismalart yapilmistir. Halk Miizigi daha ¢ok
nazari olarak islenmistir (Ozden, 2013, 19-20). Agirlikli olarak Tiirk musiki egitimi
verilen Dariilelhan’da temel miizik bilgisi, solfej, san, viyolonsel, piyano, Tiirk miizik
aletleri, miizik tarihi, kompozisyon, Tiirk dini miizikleri ve usulleri, 6gretilmistir.
Ogrenim siiresi dort yil olarak belirlenmistir. Dénemin iktisadi imkanlar1 ve savas
ortaminin getirdigi mali sikintilar sebebiyle Dariilelhan, 1921 yilinda kapatilmis ve

daha sonra yeniden ag¢ilmistir (Duman, 2017, 117-120).

Dariilelhan’in istanbul Belediyesi’ne baglanmasi, miizik 6gretimi ve egitimi
uygulamasi yapan bir kurum olmasi agisindan énemlidir. Ik 6nemli konservatuvar ve
miizik okulu sayilan bu okul; Milli Egitim Bakanligi’nin 6nciiliiglinde kizlar ve
erkekler i¢cin ayr1 dgretim yapmak iizere acilmistir. 1. Diinya savasinin sikintili

giinlerine rastladig1 icin istenilen diizeyde calisip gelisememistir. Cumhuriyet’in
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kurulmasindan itibaren, yeni bir ¢alisma donemine baslayan okul, 1926 yilinda Bati
tipi bir konservatuvara doniistiiriilmiis, Tiirk Musikisi 6gretimine son verilmistir. 1944
sonrast Tiirk Miizigi 6gretimi tekrar baslamistir (Kavcar, 1982, 18). Cumhuriyet
doneminde miizik alanina 6nem verilmis, bilimsel ve metodolojik olarak ilerlemesi
Onemsenmistir. Bu amagla 1924 yilinda Musiki Muallim Mektebi kurulmustur.
Boylece Ankara Devlet Konservatuvart oOncesi ulusal egitimi uygulayabilecek
Ogretmen kadrosu, ardindan besteci ve yorumcu yetistirmek planlanmistir (Sahin,
Duman, 2008, 264). Bu amaclarla Musiki Muallim Mektebi’nin ardindan 1934 yili
Kiiltir Bakanm1 Abidin Ozmen denetiminde Ankara’da bir kongre toplanmustir.
Kongreye, Cemal Resit Rey, Necil Kazim Akses, Hasan Ferit Anlar, Ulvi Cemal
Erkin, Ahmet Adnan Saygun gibi donemin iinlii ve giiniimiiziin Tiirk Besleri olarak
anilan sanatcilarn katilmistir. Kongre raporunda Ankara Devlet Konservatuvarinin
kurulmasi ve batidan uzmanlarin getirilmesi gerektigi vurgulanmais, Joseph Marx, Paul
Hindemith, Carl Ebert ve Bela Bartok gibi diinya miiziginin {inlii isimlerinden bir
kismi1 Tiirkiye’ye gelerek miizik alaninda c¢alismalarda bulunmuslardir (Yiicel, 1983,

457-458).

Ankara Devlet Konservatuvarinin kurulusu ve degerli sanatgilarin geri getirilme
sebebi, miizik ve sahne sanatlar1 alaninda Batili anlayisla egitim-6gretim yapmaktir.
Bela Bartok’un calismalar1 sonucu konservatuvara bagl Tiirk Halk Miizigi Arsivi
kurulmustur. 1940 yilinda Biyiikk Millet Meclisi’nce onaylanan yasayla Devlet
Konservatuvart miizik ve temsil olmak {izere iki kola ayrilmistir. Miizik kolu alt1
daldan olusmustur. Kompozisyon, orkestra yonetmenligi, piyano, org, arp, yayl
calgilar, iiflemeli ve vurmali calgilar ile son olarak san yer amaktadir (Kavcar, 1982,
17-19). Tlk mezunlarmni 1941 yilinda veren kurumun, 1950 yilinda bale béliimii hayata
gecirilmistir. Kurum, miizik ve sahne sanatlar1 alaninda degerli 6gretmenler ve
besteciler yetistirmistir. Ilerleyen yillarda Izmir Devlet Konservatuvari (1958),
Istanbul Devlet Konservatuvar: (1971) kurulmustur. Ardindan 1976’da Istanbul’da
Tirk Musikisi Devlet Konservatuvart egitime baslamistir. Bu kurumlardan bagka
uygulamali ve kurumsal olarak miizik egitimi veren baska kurumlar da hayata
gecirilmistir. Sirayla, Gazi Egitim Enstitiisii, Istanbul Atatiirk Egitim Enstitiisii, [zmir

Buca Egitim enstitlisii miizik egitimi vermek iizere acilmistir. Kisa siire sonra



Ogretmen okulu olarak dort yillik egitim veren bu okullar, giiniimiizde egitim fakiiltesi

olarak egitime devam etmektedir (Kavcar, 1982, 20).

Boylece yayli calgilar ailesinden olan viyolanin, Tiirkiye’deki egitiminin baglangici,
acilan egitim kurumlart ve tarihsel siirecte yeni okullarin eklenmesi ile gelisim
stirecinin devam ettigi ifade edilebilir. Yayli calgilar baglig1 altinda yer alan viyolanin
egitimine, giiniimiizde giizel sanatlar liseleri, egitim fakiilteleri, konservatuvar, giizel

sanatlar fakiilteleri ve 6zel egitim kurumlarinda devam edilmektedir.

Ik olarak Tiirkiye’de viyola egitimi ile ilgili yapilan bilimsel arastirmalarin, 90’1
yillara dayandig1 sdylenebilir. Bu yillarda daha ¢ok tez agirlikli yapilan calismalar,
2000’11 yillarda ulusal ve uluslararasi nitelikte makaleler ile devam etmistir. 2015
yilina kadar siiregelen viyola egitimi arastirmalari; agirlikli olarak egitim igerigi,
viyola egitiminde karsilasilan sorunlar, Tiirk miizigi, Tiirk Halk Miizigi ve batt miizigi

icrasindaki giicliikler {izerine yapilmugtir.

Viyola egitimi almaya baslayan 6grencilerin ilk yilinda, sag el i¢cin kazanmasi gereken
beceriler, teknik agidan yol gostermek amacli incelenmistir (Tanriverdi, 1996).
Viyolanin igerik ve egitim boyutu ve baslangic viyola egitimine iliskin yeni bir
yaklasim ve model Onerisi lizerine ¢alismalar yapilmistir (Bektas, 2003; Bektas, 2004).
Tiirk Halk Miizigi eserlerinin viyola egitiminde kullanilabilmesi ile ilgili ¢aligmalar
yapilmistir (Nacakli, 2004; Kervancioglu, 2013). Viyola egitimi i¢in Tiirk Miizigi
dizilerine dayali makamsal etiitlerin kullanim1 ve bu sistem kaynakli ¢ok sesli miizik
hakkinda c¢aligmalar yapilmistir (Derican, Albuz, 2008; Albuz, 2001). Ayrica
konservatuvarlardaki viyola egitiminde ¢ok sesli Tiirk Miizigi eserlerinin Gnemi
arastirllmistir (Osmanzade, 2012). Keman ve viyola egitimi, (Bilginer, 2000; Varis,
2002) keman ve viyola egitimindeki benzerlikler, farkliliklar (Basdan, 2008),
kemandan viyolaya geg¢is siirecindeki giigliikler, (Varis, 2006; Calgan, 2015), viyola
egitimi ve miifredati (Onay, 2005; Ding, 2010), yine viyola iizerine yapilan
arastirmalar arasinda yer almistir. Tiirkiye’de yapilan arastirmalar igerisinde; viyola
egitimci ve icracist Yusuf Hasanov’un viyola egitimine katkilar1 (Karademir, 2012),
evrensel viyola egitiminin Tiirkiye’de ulusal ekol yaratma durumu (Aydar, 2002),

Cagdas Tiirk bestecilerinin viyola eserlerinin miifredatta olup olmama sebepleri (Ece,
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2002) ve lisans seviyesinde ders veren keman ve viyola 6gretim elemanlarinin calgi

pedagojisi ders icerigi (Baykal, 2012) goriilmektedir.

Yurtdisinda ise viyola iizerine olan arastirmalar, daha ¢ok genellestirilerek, “yayl
calgilar odakl” yapilmistir. Bu arastirmalar igerisinde; yayli ¢algi Ogrencilerini
belirleme, secme (viyola dgrencileri de dahil olmak {izere) ve dgrencilerin enstriiman
secme sebepleri (Gillespie ve Hamann, 1999, 266-278), yayli calgi egitiminde
Ogretmen, Ogrenci ve yoneticinin 6nemi (Brenner, 2010, 45-64), yayh calgi
egitimcilerinin yetistirilmesi (Smith, 1995, 139-155), yayli calgr egitim sistemi
(Lesniak, 2008, 59-69), Amerikan ve Tiirk yayl calgt egitimi (Goktiirk, 2009, 689-
716), Newyork’ta 1950-1960 arasindaki miizik egitimi dernekleri ve yayl ¢algi tarihi
(Sturm, 2011), bireysel ve toplu yayli ¢alg1 egitimi (Wollnerl ve Ginsborg, 2011, 301-
323), yayh calgt egitim psikolojisi (Hopkins, 2013, 97-114; Ha, 2015, 18-28) yer

almaktadir.

1.2.1. Problem Durumu

Bu caligmanin problem climlesi “Viyola icracilarinin performans anksiyete
durumlarinin, icra edilen miizik tiiri, icra mekani, kadrolu ya da misafir sanatci olmast,
icraci sayisi, yas ile ilgisi, icraci cinsiyeti baglaminda karsilastirilarak incelenmesiyle

ortaya ¢ikan farkliliklar nelerdir?”” seklinde belirlenmistir.

1.2.2. Alt Problemler

Tez ¢aligmasi1 hazirlanirken ele alinan alt problemler asagidaki gibidir:

1. Icra edilen miizik tiirii ile performans anksiyetesi arasinda nasil bir iliski vardir?

2. Miizigin icra edildigi mekanin anksiyete ile iliskisi nedir?

3. Icrac1 sayis1 performans aksiyetesini etkiler mi?

4. Performans anksiyetesinin cinsiyet farkliligi ile ilgisi ne l¢iidedir?

5. Kadrolu ya da misafir sanat¢t olmak performans anksiyete iizerinde ne kadar
etkilidir?

6. Performans anksiyetesinin yas ile ilgisi nedir?
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1.2.3. Amag

Calismanin amaci, performans anksiyetesine etki eden unsurlarin belirlenmesi icin
sahne anksiyetesi ile ilgili yapilan kaynaklarin taranmasi, farkli bakis acilari
sunabilmek adina, lisansiistii viyola icracilarina uygulanan anket ve 6lcek ile toplanan
verilerin analiz edilmesi ve orkestralarda viyola icra eden sanat¢ilara uygulanan
anksiyete Olcegiyle, anksiyete diizeylerinin belirlenmesidir. Baslica hedefi, geng
viyola icracilarinin anksiyete problemi yagamamalar1 igin yol gosterici kaynak olarak
kullanilmasidir. Bu ¢alismanin baslica amaci, viyola icracilarinda goriinen performans
anksiyetesinin, ¢alinan miizik tiirli, mekan, icraci sayisi ve icraci cinsiyeti, kadrolu
yada misar sanat¢it olmalar1 ile degisen anksiyete durumlarinin belirlenmesiyle

farkindaligin saglanmasidir.

1.2.4. Onem

Bir¢ok viyola icracisinin sahnede, sinav ya da konser sirasinda anksiyete yasadigi
bilinmektedir. Bu duygu durumunun genel olarak baslamast calgi egitiminin
baslangici ile gerceklesmektedir. Tiirkiye’deki miizik egitimi verilen okullarda, sahne
Oncesinde konser performansi sirasinda ya da sinavlarda yasanan duygu durumunun
ve miizige olan etkilerinin olumlu yonde iyilestirilmesi i¢in ders niteliginde ya da
bilgilendirme ve farkindalik saglamak amaciyla herhangi bir ¢alisma
yapilmamaktadir. Bu durum yapilacak olan ¢alismay1 olduk¢a 6nemli kilmaktadir.
Ayrica bu arastirma, Istanbul’daki devlet {iniversitelerinde lisansiistii egitim goren
viyola ogrencilerinin saptanmasi ve Istanbul’daki devlet ile 6zel orkestralarda

performans sergileme durumlarinin saptanmasi agisindan olduk¢a 6nemlidir.

1.2.5. Sayiltilar

Bu arastirmada, viyola icracilarinda goriilen performans anksiyetesinin miizik tiiriine,
mekana, icract sayist ve icraci cinsiyetine, kadrolu ya da misafir sanat¢i olma
durumlarina ve yas gruplarina gore sahip olduklar1 anksiyete diizeylerinin degiskenligi
sayiltisindan yola ¢ikilmistir. Orkestra topluluklarindaki viyola icracilarina uygulanan

6lcek ve lisansiistii egitim goren viyola icracilarina uygulanan 6lgek ve anketten elde
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edilen verilerin, gercegi yansittig1, 6rneklemin evreni temsil ettigi ve kullanilacak veri
toplama tekniklerinin arastirmanin amaci ve ydntemine uygun oldugu sayiltilar ile
caligma planlanmistir. Ayrica kaynaklarin gecerli ve gilivenilir oldugu, elde edilen
anket ve 0lgek sonuglarinin gercegi yansittigi diisiiniilerek ¢alismaya devam edilmistir.
Calismaya, Tiirkiye’ nin Istanbul ilinde viyola icracisi olan 6zel ve devlete bagli olan
orkesra ve miizik topluluklart ile 2018-2019 egitim ve 6gretim yili i¢inde Istanbul

devlet liniversitelerinde viyola anasanat dali mezunu lisansiistii 6grenciler katilmistir.

1.2.6. Sitmirhiliklar

Arastirma, 2019 yilinda, Tiirkiyenin Istanbul ilindeki devlet ve 6zel kurumlarina bagl
orkestralar ve miizik topluluklarindaki viyola icracilarint kapsamaktadir ve bu
topluluklarda yer alan 30 wviyola icracist ile sirlandirilmistir. Tiirkiye’nin
Istanbul’daki devlet iiniversitelerinde viyola anasanat dali mezunu olan 6 lisansiistii

ogrencisi ile sinirlidir.

1.2.7. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Tiirkiye’deki devlet orkestralar1 ve 0Ozel orkestralar ile
Tirkiye’deki devlet iiniversitelerinde viyola anasanat dali mezunu olup lisansiistii
egitimine devam eden dgrenciler olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise, 2019
yil1, Istanbul ilinde viyola icracis1 bulunan orkestra ve topluluklar olusturmaktadir. Bu
kurumlar: Kent Orkestrasi, Istanbul Film Miizikleri Orkestrasi, Borusan Filarmoni,
Neva Tango, Cemal Resit Rey Tiirk Miizigi Toplulugu, Istanbul Devlet Opera ve
Balesi, Istanbul Tiirk Sanat Miizigi Toplulugu, Istanbul Devlet Senfoni Orkestrasi,
Istanbul Devlet Modern Folk Miizigi Toplulugu ve istanbul Devlet Tiirk Miizigi
Toplulugu’dur. Orneklem, istanbul ilindeki devlet iiviversitelerinde viyola anasanat
dali mezunu olup ayni ilde lisansiistii egitimine devam eden Ogrencilerden
olusmaktadir. Bu kurumlar: Yildiz Teknik Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi,
Mimar Sinan Universitesi Devlet Konservatuvari, Istanbul Universitesi Devlet
Konservatuvari, Istanbul Teknik Universitesi Devlet Konservatuvari, Marmara

Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi’dir.
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2. PERFORMANS ANKSIYETESI VE MUZIK

2.1. Anksiyete

“Hersey beyinde, sadece beyinden kaynaklanir; zeklerimiz beyinden dogar,
neselerimiz, acilaruz, kederlerimiz de. Ayni organ bizi ¢ilgin ya da deli yapar, ayni
organ dehset ya da korku verir... uykusuzlik ve nedensiz anksiyete...” Hippoctares,
M.O 460-377 (Ozer, Seref, 2006, 3). Anksiyete kelimesini Almanlar Angst, Fransizlar
Anxiété ve Ingilizler Anxiety olarak kullanmaktadirlar. Anksiyete, “Canlinin iginde
bulundugu sikintili duruma bagli olarak gelisen psikonoretik bozukluk™ olarak Tiirk
Dil Kurumu tarafindan tanimlanan ve dilimizde kullanilan bir sozciiktiir (TDK,

[14.9.2019]).

Farkli aragtirmacilar tarafindan da korku, kaygi ve bunalti gibi sozciiklerle ifade
edildigi bilinen anksiyete kavrami, icinde korkuyu ve kaygiy1 barindirmakla birlikte,
sahip oldugu anlam, diger kavramlar tam olarak ifade etmedigi i¢in ¢alismada sadece
anksiyete kelimesi kullanilmistir. Anksiyete, organizmanin herhangibir uyaran
karsisinda tehlike algilamasiyla olusan ve kisinin yasadigi kaygi durumunun bedensel
ve duyusal a¢idan diga vurumu olarak ifade edilir. Yani tehlikeye karsilik olarak bir
tepkidir. Freud’a gore birey iizerinde fiziksel ve zihinsel belirtileri olan anksiyete
kavrami, korkudan farkli olarak igsel bir tehlikeye gére olusmaktadir (Ozer, Seref,
2006, 3). Psikanalizin ilk donemlerinde, anksiyetenin biyolojik bir olgu oldugu
diisiiniiliirken, Freud 1926°da, psikolojik bir duygu durumu oldugunu ortaya
koymustur. Anksiyete terimini ilk kullanan kuramci olan Freud, korku icin gercek,
yani dis uyaran kaynakli, anksiyetenin ise igsel olarak verilen bir tepki oldugunu ifade
eder (Gegtan, 1998, 48). Ohman (2008,710)’a gére korku ve kayg ortiisen iki kelime
olarak endise verici, harekete gecmeye tesvik eden durumlari olusturur. Ciinkii kisi,
korku ve kaygi sayesinde, yasamak icin tehlikeli ortamdan kagma ve kaginma
davraniglarini sergileyecektir. Biyolojik evrimin temeli olarak, insan sonraki nesilere
gen aktarimi yapabilmek adina hayatta kalmak durumundadir. Korku, yaklasan feci

durum karsisinda ondan kaginma istegiyle olusan yogun bir diirtiidiir ve tanimlanmis
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bir uyaran tarafindan ortaya cikarken; anksiyete gelecekteki tehlikeli duruma karsi
endiseli beklentinin olusmasidir ve tehdit edici bir uyaran1 beklerken olusur. Korkuyla
basa ¢ikma ve kacinma davranigi sonucunda basarisiz olundugunda, korku kaygiya
doniisiir. Korku anksiyeteden farkli olarak, cevap niteligi tasimasina ragmen, dis
uyaran kaynakli ve belirsiz olmayip catisma yasamamiza neden olmayan duygu
durumudur. Anksiyete, tehlikeye karsi cevap niteligi tasiyan, i¢ uyaran kaynakli,
belirsiz ya da sebebi net belirlenemeyen duygu durumudur. Korku ve ankisyete
kavramlarin ayirt etmek zor olabilir. Oncelikle korku dis uyaran odakli bir obje iken
i¢ uyaran odakli bir obje konumuna ge¢mis olabilir. Bu yasanan duygu durumuna
yonelik, birbirine benzeyen tepkiler vardir. Agzin agilmasi ve gozbebeklerinin belirgin
sekilde 6n plana c¢ikmasi, kaslarin kaldirilmast gibi. Kalp atiglart giiclii ve hizlidir.
Bayilmanin gerceklesebilmesi de miimkiindiir. Kaslarin titremesi, terleme, deri

ylizeyinin sogumast ve dudaklarin titremesi miimkiin olabilmektedir.

Yapilan arastirmada, anksiyetenin normal ve patolojik olmak iizere iki boyutunun
oldugu tespit edilmistir. Normal anksiyete, neredeyse herkes tarafindan yasanan ve
endiseli, gergin hissettiren bir histir. Otonomik semptomlara yol agan anksiyete,
tehlikenin gelisini haber veren bir isaret olarak hissedilir. Bu tiirde olan anksiyete,
gereken tedbirlerin alinmast ve kisinin 6n hazirlik yapmasina zaman tanimistir.
Normal anksiyetede duruma hazirlik yapabilmenin disinda stres ve ¢atigsma mevcuttur.
I¢ diinyamiz ve dis diinyamiz arasinda bir denge kuran ego, bir dengesizlik durumunda
catigma yasar ve anksiyete meydana gelir. Karsilikli iligkilerimiz ve bu iliskilere bakis
acimiz, sosyal olaylardaki durusumuz ve degerlendirmemiz catisma sebeplerini
olusturabilir. Kisaca, anksiyete olarak tarif edilen duygu durumu, tehlike ortadan
kalktiktan sonra kaybolursa, normal anksiyete olarak ifade edilir. Fakat, gercek
tehlikenin ge¢mesine ragmen anksiyete devam ediyor ve olduk¢a siddetli, yasanan
anksiyetenin anormal yani patalojik olmasi1 s6z konusudur. Patalojik anksiyete, kisinin
rutin yasantisini olumsuz sekillendirmenin yanisira, yogunlugunun yaninda siddetli ve
uzun siirelidir. Fakat, uyaran ile dogru orantili oldugunu séylemek miimkiin degildir.
Kisinin ge¢mis yasantisinda yasadigt duygu durumunun tekrar edebilmesi soz
konusudur. Anlam verilemedigi icin gitgide korku artar. Tekrar eden anksiyete

durumunun, kisinin kisilik yapisini etkilemesi kaginilmaz hale gelir. Anksiyeteyi
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aciklayan kuramcilar patalojik anksiyete basligi altinda, psikanalitik, varolus¢u ve
davranig¢1t olamak {lizere ii¢ farkli teori ve bu teorilere gore de tedavi planlarini

olusturmuslardir (Ozakkas, 2014, 9-14).

Psikanalitik teori, ego-id ve ego- siiper ego arasinda olan ¢atigmayi anlatir. Bu biling
dis1 olarak gelisen ¢atismada, (Freud’a gore) siiper egodan gelecek cezaya 6nlem
olarak ego, id tarafindan gelen tehlikeli icgiidiileri kontrol eder. Bu kontrol
mekanizmasi1 anksiyete ile kendini gosterir. Dolayisiyla yasanan durum, egonun bir
islevi olarak tanimlanir. Ego, cesitli savunma mekanizmalar1 kullanarak kaygi
seviyesini diisiirmeye ¢alisir (Ertiirk, 2012,47-49).

Ego, id tarafindan gelen bilin¢g dis1 duygu ve diirtiilerin biling diizeyine ¢ikma
cabalarma engel olmak icin savasir. Idden gelen baski, belirli bir seviyeyi asarsa,
panikatak olusur. Biling disina ¢ikma ¢abasinda olan duygu ve diirtiilerin bastirma ve
(represyon) savunma mekanizmasi ile kiginin biling disina itilmesi ¢6ziim olabilir.
Genel olarak tedavide, icgdrii yaklasimli terapiler (kisinin sorunlarinin farkinda olarak
akil yiiriitebilmesi) ve klasik psikanalitik terapiler kullanilir (Ozakkas, 2014, 15-16).
Freud anksiyeteyi 3 farkli tiirde tanimlar:

Psikanalitik yaklagima gore anksiyete, zihnin yapisal olarak incelenmesine gore ego
(benlik), id (altbenlik), superego (iistbenlik) i¢ catismanin disa yansiyan gostergesidir.
a) Gergeklik anksiyetesi: Yasami koruma ve devamliligimi saglamaya yonelik
organizmanin tehlike durumunda verdigi tepkidir. Dogustan ya da sonradan
Ogrenilmesi miimkiindiir.

b) Nevrotik anksiyete: Egonun bastirdigi altbenlikten gelen istek ya da diisiince, biling
ylizeyine ¢ikmadigi gibi ortadan kalkmast da s6z konusu degildir. Bu diisiince ya da
isteklerin gergeklestirilmemesinden kaynakli olarak yasanan korkudur. Bu enerji
anksiyeteye doniisiir. Cinsel ve agresif diirtii kaynaklidir. Biling diizeyinde degildir.
¢) Moral (ahlaki) anksiyete: Kisi kendi ahlaki diizeninin disina ¢iktiginda sucluluk,
vicdan azabt duyma, utanma gibi duygular anksiyeteyi meydana getirir. Bu durum,
kisinin siiper ego ve deger yargilarina ters diisen durumlarda (ahlaki, vicdani) olusur

(Arslan, 2007, 29).
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Diger teori, davranis¢1 goriise sahip olan kuramcilara atittir. Gézlemleyerek ortaya
cikan kacinma davranisi, izleme ve model alma yoluyla (sosyal &grenme) ile
gerceklesir. Biligsel ogrenmede oOne c¢ikan isim olan Psikolog Albert Bandura,
davranisin sonucu olarak ortaya c¢ikan 0dil veya cezanin gbzlem yoluyla
gerceklestigini ifade eder. Anksiyete yasamaya sebep olan durumu, kisinin
gbzlemleyerek 6grenmesinin miimkiin olmasi s6z konusudur (Plotnik, Kouyoumdjian,
2009, 493). Davranis¢1 teori anksiyeteye tedavi olarak, anksiyete olusturan duruma
maruz birakarak duyarsizlastirma veya asamali karsilagtirma, uzamis karsilastirma,
davranig modifikasyonu, davranis aktivasyonu, basa ¢ikma stratejileri gibi davranisei
terapi yontemlerini kullanmaktadir (Ozdel, 2015, 16).

Varoluscgu teoriyi savunan kuramcilara gore ise, insan kendisini yaratan, 6zgiir, kendi
yolunu c¢izen ve onu secebilen dolayisiyla bu sorumlulugu hissettigi zaman varolus
anksiyetesini duyan canlidir (Gegtan, 1974, 14). Oliim ve mutlak yasanacak oldugu
bilgisinin ve bundan dogan c¢aresizligin sebep oldugu bilinmektedir. Sadece var
oldugunu hissetmek bile anksiyete sebebi olabilir. Genel anlamda bir uyarandan s6z

edilmemektedir.

2.2. Anksiyetenin Tarihcesi

Anksiyete, bir¢cok insanin yasadigi bir duygu durumudur. Ge¢misten bugiine dek
felsefe ve psikolojinin konularina dahil olmus, her daim insanlik tarihinde var oldugu
bilinmektedir. Ozer (2006, 3)’e gore anksiyete sdzciigiinii, yazili edebiyatin ilk
orneklerinden olan ve bundan 5000 yi1l once yazildig1 diisiiniilen, Gilgamis
Destan’nda gormek miimkiindiir. Destanda, korku, endise ve kaygi ile dliimden

kacmak i¢in gosterilen ¢aba ve en nihayetinde kacinilmaz kabullenme anlatilmaktadir.

Anksiyete, sozciigii Hint Germen Kokenine ait olarak, “angh” so6zciigiinden
tiremektedir. Bogazi sikmak, bogulmak olarak ifade edilmektedir. Orta cagda
anksiyetenin  belirtileri  siniflandirilmamig, tanriya  duyulan  korku ile
iliskilendirilmistir. ilk ¢aglarda Platon ve Aristo gibi énemli filozof isimler, korku
kavrami ile varoluscu anksiyete arasindaki farkliliklardan bahsederken, korku

kavramini daha iistiin tutmuslardir. Cicero, anksiyetenin kisi iizerinde ne kadar siddetli
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oldugu ifade etmis ve hissedilme siiresine gore hafif ise “anxietas, kalict olmamasina
gore de “angor” terimlerini kullanmistir. Hipokrat’1 6rnek verecek olursak, anksiyeteyi
hastalik olarak diisiinmiis, anksiyetenin korku odakli ve uyaran merkezli oldugunu
ifade etmistir. Orta cagda ise hastalik olabilecegi diisliniilmemis, yaratic1 giigten
sakinmayla ilgili oldugu farz edilmistir (Taner, 2006, 4-5). Menli (1991, 21)’ye gore,
17. ylizyilda, zihin ve beden biitiinliigli birbirinden ayrilmis, bedenin ruhun ic¢inde
yasadig1 diislincesi terkedilmistir. Viicuda ait sikintilarin zihin kaynakli oldugu
diisiincesi reddedilmistir. 19. yy’a dek “psikoloji” olarak bir alanin olmayisindan,
glinlimiiz psikoloji sinirlarina dahil olan konular, felsefenin ve bilimin i¢inde var
olmustur. Filozof, fizyolog ve ayn1 zamanda psikolojinin en dnde gelen isimlerinden
olan Rene Descartes’in ortaya koydugu kavramlar hala kullanilmaktadir. Descartes’in
bakis acisiyla, ruhun bedene can verdigi diisiincesinden uzak bir anlayis geligmistir.
Descartes’in katkilarina ilave olarak Hobbes ve Locke alana katkida bulunmustur.
Wundt ve bu yiizyilin deneysel psikologlar1 da yapilan ¢alismalardan faydalanarak
psikoloji biliminde ilerleme saglamislardir. Bu bilgiler 1s18inda Descardes ve diger
bilim insanlarinin psikolojinin ve icerisinde barindirdigi anksiyete kavraminin
olugmasini saglayip alana katkida bulunduklarii sdylemek ve anksiyetenin psikolojik
bir sorun olarak goriildiigiinii ifade etmek yerinde olacaktir. (Kose, 2010, 12) 19. yy’
da yagsamis olan norolog George Miller Beard, “nevrasteni” yani sinir zayiflig1 olarak
tanimlanan kavramin i¢inde, bir semptom olarak anksiyeteyi tanimlamistir. 1905-1980
yillar arasinda yasamis, varolus¢u akimin 6nemli diiniisiirlerinden olan olan Sartre’ye
gore insan, varolusun farkedilmesiyle yasadigi derin kaygi gibi negatif yiik getiren
duygulart yine kendisi asabilmektedir. Fakat her, se¢im yeni bir yiik ve beraberinde
bunaltiy1 getirir. Tek secimi 6zgiirliik olup 6zgiirce secimler yapabilen insan, yaptigi
her se¢imle hayat boyu verecegi karardan dolay1 bir kisir dongii icinde yasamak
durumundadir. Varolusun agirlig1 ve yine varolusun anlamsizligin kesfetmesi kisiyi
anksiyete i¢ine sokmaktadir. Bu sebeple Sartre, anksiyete yasamay1 yasamin dogal bir
getirisi oldugunun sonucuna varmistir (Celebi, 2014, 71-72).

Norolog Sigmund Freud psikolojide “anksiyete nevrozu” soézciigiinii kullanmustir.
Psikanaliz kavramini kazandiran Freud, farkli zihinsel problemler ve anksiyete i¢in bu
kavrami kullanmistir. Psikanaliz, insan ruh saglig1 ile ilgilenirken nihai amaci da kisiyi

tedavi etmektir. Psikanaliz, giiniimiizde halen psikanalistler tarafindan gelisimini
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stirdlirmekte ve psikolojik problemleri ortadan kaldirmak i¢in yapilan terapilerden
olusmaktadir (Isik, Taner, 2006, 4-5). Freud’un kurucusu oldugu kuram olan
psikanaliz iizerinde Freud’tan baska onemli isimler de yer almaktadir. Harry S.
Sullivan, Otto Rank, Alfred Adler, Eric Fromm ve Carl Jung gibi 6nemli isimleri
siralayabilriz. Bu kuramcilarin bazilar1 ve Freud ile aralarinda farkli bakis agilari
mevcuttur. Kabaca donemleri belirlenen yaslar ile ifade edecek olursak, Kisilik
olusumunda, geng yetiskinlik (20-40 yas), ergenlik ve ilk ¢ocukluk (3-6 yas oyun
donemi) olarak adlandirilan donemlerin hepsinin birlikte etkili oldugunu ifade
etmislerdir. Ayrica, Freud’un goriislerine ilave olarak, kisiligi ve kisilik geligimini
etkileyen unsurlar arasinda toplumun oldugu kadar farkl kiiltiirlerin varligindan da

s6z etmek miimkiindiir (Yapiciglu Ayaz, Kivaggi, Satarov, 2019, 77).

2.3. Anksiyete Sebepleri ve Belirtileri

Anksiyete sepeplerinin, sosyal agidan, psikolojik ve ndrobiyolojik (sinir sistemi
biyolojisi, sinirbilim) a¢idan tetikleyici oldugu ifade edilmektedir. Ilk olarak anksiyete
sebepleri arasinda, biyolojik olarak yatkin olmak ve c¢evresel faktorler ile
iliskilendirmek s6z konusu olmaktadir. Tk ¢ocukluk déneminde yasanan taravmatik
olaylarin sinir sistemini etkilemesi ile, ileriki donemlerde yasanabilecek travma
durumu, anksiyete belirtilerinin ortaya ¢ikabilme ihtimalini arttirabilmektedir. Bu
durum i¢in ay1rt edici olan, kisinin travmatik durumda, anksiyete belirtileri gostermeye
daha yakin olmasidir. Panik bozuluk ya da agorafobi (alan korkusu) yasayan kisilerde
olas1 genetik yatkinlik ile ilgili s6z edilirken, obsesif kompulsif bozukluk disinda kalan
diger anksiyete bozukluklari i¢in aileden gegisin oldugunu kanitlar nitelikte caligmalar
mevcut degildir. Panik bozuluk ya da agorafobi icin genetik yatkinligin yanisira, aile
ile olan sosyal yasamin da ciddi derede etkili olabilecegini diistinmek gerekmektedir.
Sosyal yasamlarinda kisilerin yasayabilecekleri, 6liim, dogum ve hastalik gibi
yasamda karsilastigi dogal durumlarin anksiyete bozukluklarina sebebiyet verdigini
anlatan calismalar oldugu kadar, bu goriisiin tam tersini savunan caligsmalar da
mevcuttur. Bir baska anksiyete sebebi olarak ayrilma olgusundan s6z etmek

miimkiindiir. Kisinin sevdigi bir bireyden ya da bir nesneden ayrilmasi anksiyete ya
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da panikatak yasamaya sebebiyet verebilmektedir. Bunun yanisira her birey i¢in erken
donemde aileden ayr1 kalmanin anksiyete sebebi olmayacagi da ifade edilmistir. Son
donemlerde adi duyulmaya baslanan nérobiyolojik model, insan davraniglarini
incelemek icin kullanilan, davraniscilik, varolusguluk ve psikanalitik teoriler gibi
gelistirilen bir teoridir (Aman, 2016, 95). Beynin davranislar iizerindeki etkisini
inceleyen norobiyolojik modelde, anksiyetenin olusmast sirasinda beynin
hipotolamus-hipofiz ve surrenal diger adiyla (adrenal bez) sisteminde olusan
degisiklikler belirlenmistir. Arastirilmaya devam edilen néronal plastisite ve gen
transkripsiyonu isleyisinin netlesmesiyle, anksiyeteye yonelik genetik miidahale ile
tedavi diisiincesi on plana ¢ikacaktir (Isik, Taner, 2006, 31-36). Farkl1 bir goriis olarak
anksiyetenin olusmasinda temel olarak yas faktdriinden, kadinlar ¢in olan menapoz ve
erkeklerde goriilen andropoz doneminden, kisilik 6zelliklerinden kaynakli yapidan ve

kalitimsal 6zelliklerden s6z edilmektedir (Kina, 2017, 10).

Ergenlik doneminde olan genglerin, okul yasantilarinda yaptiklari spor ve diger tiim
aktiviteler, esntriiman ¢almak, sanatsal etkinikler, baglica anksiyete yasama sebepleri
arasinda yer almaktadir. Genglerin yasadiklari anksiyete sebebiyle, endiseli olduklar
ve yasam kalitelerinin diistiigii ifade edilmistir (Hazen, Goldstein, Chandler Goldstein,
2011, 113). Baska bir calismaya gore, ergenlik doneminde, arkadas ve aile desteginin
anksiyete ve psikolojik yonden saglamlik diizeyine olumlu yodnde etki ettigi
belirlenmistir (Bulut, 2016, 64). Aktif olarak spor yapan 6-14 yas araligindaki
cocuklarin, hi¢ spor yapmayan ¢ocuklara oranla anksiyete veya depresyon
diizeylerinin daha az oldugu saptanmistir (Kiluk, Weden, Culotta, 2009, 500-504).
Yasanan anksiyetenin sebepleri arasinda, hastaligin tetikleyici bir unsur oldugu ifade
edilebilir. Kronik hastaligr olan birgok kisinin anksiyete ve depresyon yasadigi
bilinmektedir. Miyokart enfaktiisii hastalarinin sahip olduklar1 psikolojik
problemlerden en yaygin olarak anksiyete ve depresyon oldugu yapilan ¢alismalar ile
belirtilmistir (Ozer, Senuzun, Tokem, 2009, 562). Anksiyeteye sebep olan birgok
unsurun stralanmasina ragmen, bu sebepleri smirlandirmak dogru olmayacaktir.
Anksiyetenin kiside goriilmesiyle ortaya c¢ikan birtakim belirtiler mevcuttur. Bu
belirtiler fizyolojik, duygusal, davranigsal ve biligsel olarak olarak gézlemlenmektedir.

(Beck, Emery, 2011, 67-72) Fiyolojik belirtiler, canlinin kendini korumasi i¢in, fiziki
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acidan tam bir hazir olma durumu ile ve gerektiginde kagabilmesini saglamaya yonelik
fizyolojik a¢idan olusan degisimler olarak ifade edilmistir. Bu degisimlerin kaynaginin
otonom sinir sistemi ya da hormonal oldugu bilinmektedir. Fizyolojik belirtiler:
*Kalp hizinda artis, ¢arpinti, bayilma hissi

*Solunumun hizlanmasi, gogiiste baski, sikigsma hissi

*Bogazda bogulma ya da yutkunmada zorlanma hissi

*Kasilma hissi, halsizlik, sabit durmada zorlanma

*Titreme, kaskat1 kesilme

*S1k israra ¢ikma istegi

*Solgun goriinme, terleme, ates basmast ya da lisiime, yiiz kizarmasi

Duygusal belirtiler, kisinin yasadigi anksiyete durumunun kendisi tarafindan
degerlendirilen niteligine gore farklilik gostermektedir. Ornek verecek olursak,
enstriman c¢alan bir kisinin Ogretmenine verecegi sinavda yasayacagi duygusal
belirtilerin siddeti daha diisiikken, bir kurul karsisinda smavinin olmast duygusal
belirtilerini daha fazla arttiracaktir. Bu durumda da ortaya ¢ikan duygusal belirti
cesitliliginde artis yagsanacaktir. Duygusal belirtiler:
*Sinirli ve gergin hissetme
*Sasirma ve endise duyma
*Korku, dehsete kapilmis hissetme
*Caresiz hissetme

Davranigsal belirtiler :
*Kac¢ma ya da kaginma istegi
*Konusurken zorlanma
*Koordinasyonda bozuluk yasama

*Hareket etmede zorlanma

Biligsel belirtiler iginde, algisal olarak yasanan degisimler, diisiince ve kavramsal
olarak yasanan birtakim zorluklar mevcuttur. Algisal olarak degisimler, kisinin
gordiigii nesnesin oldugundan farkliymis gibi goriinmesidir. Diisiinme gii¢liigiinii
aciklamak icin, kisinin, yasadig1 tehlike durumuna ¢ok fazla odaklandigi bilissel
stirece odaklanan tarafinin yok denecek kadar az oldugu ifade edilmektedir. Kavramsal

olarak yasanan sorunlar, bilissel siirecte zihnin tehlike ¢anlart ile mesgul olmasi ve bu
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stirecte kapasitesini kullanamamasini ifade etmektedir.

Bilissel belirtiler:

*Zihin bulaniklig1

*Nesneleri oldugundan ya da uzak ya da yakin olarak gorme

*Cevreyi farkli gorme, gercekdist oldugunu diisiinme

*{leri derecede kendine yonelme

*Onemsedigi seyleri hatirlamada giicliik, tamamen unutma

*Diisiinmeyi kotrol edemeyip kafasi karigma

*Dikkat toplamada giicliik gekme

*Kiyaslamada giigliik cekme

*Objektif bakis acisinda gii¢liik yasama

*Kontrolii kaybetmekten korkma

*Durumu atlatamama korkusu

*Fiziksel acidan zarar gérme ya da 6llimden korkma

* Aklin1 kaybetme diisiincesinden dogan korku

*Bagkalarinin géziinde negatif degerlendirme korkusu

Anksiyetenin yaganilan boyutu, biligsel, duygusal, fiziksel ve davranigsal olarak
herkeste farkli siddette ve farklt kombinasyonlariyla belirtiler gostermektedir.

Anksiteye belirtileri, sebepleriyle orantili olarak i¢ice gecmistir.

Dolayisiyla sahip olunan sebep/sebepler, belirti olarak dar bir alanda goriilebilecegi
gibi, biligsel, duygusal, fiziksel ve davranigsal olarak tiim alanlarda da belirti

goriilebilecegi anlamina gelmektedir.

2.4. Anksiyete Bozukluklari

Anksiyete, kisinin hayatta kalmasi ve neslinin devamlilig1 i¢in normal bir tepkiyken,
anksiyete bozuklugu yasayan kisilerde yogunlugun artmasi ile rutin yasama miidahale
edip, hayati olumsuz yonde etkileyecebilecek kadar vahimdir. Anksiyete bozuklugu,
akademik ve sosyal acidan oldugu kadar 6zbenlik {izerinde de olumsuz etkiler

yaratmaktadir.
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Insanlarin 21. yiizyilda en ¢ok karsilastig1 sorunlar arasinda anksiyete bozukluklar yer
almaktadir. Amerika’da yapilmis Akil Sagligi Ulusal Enstitiisii tarafindan hazirlanan
ve anksiyete yayginlik seviyesini dlgen bir calisma mevcuttur. Bu calismaya gore,
anksiyete bozuklugunun 9%13.1 oramiyla yasam siiresince goriildiigii ve en sik

rastlanan psikiyatrik hastalik oldugu belirtilmistir (Tunay, 2006, 6).

Yapilan ¢alismalar, ¢ocukluk ve ergenlik doneminde sik goriildiigii ve ¢cocuklarin en
az %3’liniin anksiyete bozuklugu yasadigi yoniindedir. Anksiyete bozuklugu olan
cocuklarin, gelecek yasamlarinda duygu durumlart agisindan tehlike altinda olduklar
ifade edilmistir. Cocuklarda goriilen anksiyete bozuluklarinin sebepleri arasinda,
cevresel nedenlere ve strese bagli olustugu diisliniilmektedir. (Kursun, 2014,11-12).
Ruhsal bozukluklarin tanisal ve istatiksel elkitabi olan DSM’de (The Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders) olusturulan siniflamaya gore anksiyete
bozuklar1 arasinda 6zgiil fobi, travma sonrasi olusan stres bozuklugu, panikatak,
yaygin anksiyete bozuklugu ve sosyal fobi gibi anksiyete bozukluklar1 yer almaktadir
(Tiirkgapar, 2004, 13).

Performas anksiyetesininde icinde yer aldigi sosyal fobinin, sosyal anksiyete
bozuklugu olarak siire¢ i¢indeki degisimi ve eklenen alt basliklar1 (alt siniflari)ile,

detayli olarak incelenmistir.

2.4.1. Sosyal Anksiyete Bozuklugu Ve Alt Simiflar1

Giliniimilize kadar yapilan bir¢cok calismada “sosyal fobi” ve “sosyal anksiyete”
kavramlart birbirinin yerine kullanilmaya devam etmektedir. Bu calismada “sosyal
fobi” kavraminin, zaman i¢indeki degisimi géz Oniine alinarak, ¢alismada sosyal fobi

yerine “sosyal anksiyete” kavrami kullanilmigtir.

Anksiyetenin olusmasinda net uyaran olmamasina karsilik olarak “fobi” kavraminda
uyaran belirgindir. Literatiirde sosyal fobi ya da sosyal anskiyete olarak gecen kavrama
aciklik getirmek gerekirse, sosyal fobinin dncelikle 3 alt grupta incelendigini belirtmek
gerekmektedir. Bu fobiler: 1. Agorafobi (acik alan korkusu) 2. Ozgiil fobi (basit fobi)
3. Sosyal fobiden (kalabalik i¢inde bulunma korkusu) olusmaktadir. Fobilerde izlenen,

bir duruma ya da bir nesneye bagli olarak olusmasidir. Uyaran orantisi disinda, daha
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siddetli bir tepki ile disa vuruldugu ifade edilmektedir. Fobide, mantik dis1 ve abartili
tepki veren kisinin, davranisinin Oniine gecemedigi ve ilgili ortamdan kacinmaya
calistigi gozlenmektdir (Sungur, 1997, 5-7). Marks’a gore fobiler, dort alt grupta
incelenmistir. Bu fobiler, agorafobi, 6zgiil fobi, sosyal fobi ve dordiincii olarak hayvan
fobisinden olugmaktadir. Sebep olarak, epidemiyolojik 6zellikler ve fobinin baslama

yasinin yaninda nasil ilerledigi gibi 6zellikler gosterilmistir (Kavak, 2009, 21).

Kisaca APA olarak yazilan (Americian Psychiatric Association) Amerikan Psikiyatri
Birligi’nin siniflandirma sistemi olan (Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El
Kitab1) DSM’nin (The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) ilk
baskis1 ve ikinci baskisinda (APA 1952 ve 1968) fobiler bagligi altinda bunulan sosyal
fobi, diger fobilerden ayrilmazken, ilk kez {igiincii baskida, DSM-III"te (APA 1980)

kendine 6zel 6zellikleri ile yaymlanmistir.

Sosyal fobi, 1980 yilinda DSM IIT’te ve aynt zamanda 1990 yilinda, hastaliklarin ve
saglik sorunlarmin uluslararasi smiflama sistemi olan, Diinya Saglik Orgiitii’niin
hazirladigi ICD-10 (International Statistical Classification of Diseases and Related
Health Problems) isimli siniflandirma siteminde yer almistir. DSM III-R ve DSM-IV
arasinda tani agisindan farklilik mevcuttur. DSM-III-R’ye “genellenmis” yani sosyal
ortamlarin ¢ogunda goriilen anksiyeteyi ifade eden alt sinif eklenmistir. Fakat DSM-
IV’te bahsi gecgen sosyal ortamlarin ¢ogu olarak yapilan sdylemin net olmadig: ifade
edilmis, siiregelen zaman i¢inde de aragtirmalara konu olmaya devam etmistir. DSM-
IV-TR’de farkli olarak, kisinin yasadigi anksiyete belirtilerini bagskalarinin fark
edebilecegi ve baska kisilerle etkilesim sonucu anksiyete yasayabilecegi korkusu yer
almaktadir. Sosyal anksiyete bozuklugu (SAB) ve sosyal fobi olarak birbirinin yerine
kullananilan terimlerin, DSM-IV’te beraber kullanilmasina devam edilmistir.
Ilerileyen zaman i¢inde, sosyal fobi kavramimin yerine DSM-5’te (APA 2013) sosyal
anksiyete bozuklugu (SAB) kullanilmaya baglanmistir. Sosyal kosul kaynakli olan
anksiyetenin, yapilan degisiklik ile tan1 kismin1 daha iyi yansittig1 diisiniilmiistiir.
SAB tani dlgiitleri de DSM-5’te yer almistir. Ayrica “genellenmis” alt sinifin yerine,
“sadece eylem esnasinda” belirleyicisi kabul edilmistir (Eldogan, 2018, 213-215).
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SAB tani Olgiitlerine gegcmeden 6nce, DSM-5’te yer alan teshis 6zellikleri hakkinda
bilgi vermek yerinde olacaktir. Oncelikle birey, baska kisiler tarafindan
gozlemlenebilecegi durumlarda korku ve endise duyar. Kisinin duydugu endise
sebepleri arasinda, aptalca bir sey yaptigi, sikici olabilecegi, yaptiklariyla negatif
degerlendirilecegi hissi yatmaktadir. Bu kisiler disaridan kizarmas, titreyen ve terleyen
biri olarak goriinmekten korkar. Bu gibi durumlarda reddedilme korkusu da bu
kategoriye girmektedir. Ellerinin titremesinin goriilmesinden rahatsiz olan kisi,
birseyler igmek, yemek yemek ya da yazi yazmak gibi eylemlerden kagmabilir.
Terleme korkusu oldugunda, el sikigmaktan, baharatli {iriinler tiiketmekten kagmabilir.
Kizarma korkusu olan bireyler, sahne 1s1iklart ya da farkli ortamlardaki parlak giiclii
isiklara maruz kalmaktan ve samimi olarak hislerini yansitacagi konusmalar
yapmaktan kacinabilir. Hatta baz1 kisiler, diger kisilerin oldugu ortamlarda tuvalet
ithtiyaglarin1 gidermekten dahi korkup, kacmabilirler. Toplum i¢inde olmak, korku ve
kayg1 yasamay1 tesvik eder. Sosyal bir etkinlikten giinler 6ncesinde, yogun endisenin
duyulmasi ve gergeklestirilecek etkinlik i¢in defalarca tekrar yapmak gibi. S6z konusu
cocuklar oldugunda, disa vurma sekilleri, 6fke ndbetleri gecgirme, aglama, donup
kalma gibi 6rneklendirilebilir. Dikkat ¢ceken bir nokra vardir ki, endise belirtisi olan
davraniglar, bazi Kkiiltiirlerde sosyal durumun gerektirdigi davranig olarak
yorumlanabilir. Ornek olarak, bir davranisin saygi gostergesi oldugu diisiiniilebilir. Bu
sebepten teshis i¢in kiiltiir 6zelliklerinin bilinmesi ¢ok onemlidir. Hastalik teshisi
koymak i¢in ge¢cmesi gereken siirenin en az 6 ay oldugu sOylenmistir. Bu siire,
ozellikle ¢ocular agisindan bakildiginda, gecici olan sosyal korku-anksiyete ayrimini
yapmak i¢in uygundur. Bu 6 aylik siire yetigkinler iizerinde (sosyal agidan, mesleki ve
akademik acidan) oOnemli Olgiide sorunlara, klinik olarakta onaylanan negatif
degerlendirmelere neden olabilir. SAB yasamaya risk olarak, genetik yatkinlik ve
cocukluk yillarinda yasanilan ve hos olmayan muamelelere maruz kalmak o6rnek
olarak verilebilir. Genetik yatkinliga cevresel faktorler kuvvetle eslik ederken,
performans anksiyetesi i¢in genetik yatkinlik ikinci planda kalmaktadir (APA, 2013,
203-208). Yapilan c¢alismalardan elde edilen goézlemlere dayanarak, SAB tam
Olciitlerinin hala yeterli olmadigini ifade eden tespitlerin de var oldugunu sdylemek
gerekmektedir (Skocic, Jackson, Hulbert, 2015, 10). Sosyal Anksiyete Bozuklugunun
DSM-5’e gore tani Olgiitleri:
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*Kisi, baskalarinca incelendigi veya baskalarinin oldugu birden ¢ok toplumsal durum
karsisinda korku ya da anksiyete yasar. Ornek verilirse, toplumsal etkilesimler
(karsilikli konusma yapma, tanimadigr kisi veya kisilerle karsilagsma), birileri
tarafindan gézlenme (bir seyler yerken veya icerken) ve baskalarinin 6niinde eylem
(performans) gosterme (bir konugma yapma) durumu vardir.

*Kisi, baskalar1 tarafindan olumsuz sekilde degerlendirilecegi diisiincesinden, ya da
anksiyete dair belirtiler gdstermekten korkar (kiiciik goriilecegi ya da utang duyacagi
diisiincesiyle; dislanacagi ya da baskalar1 tarafindan reddedilecegi, baskalarini kiracagi
diisiincesiyle).

*Toplumsal durumlar, sosyallesme, cogunlukla her zaman, korku ya da anksiyete
yasamaya1 tetikler.

*Toplumsal durumlardan, sosyallesmeden, ¢ogunlukla her zaman kac¢milir ya da
yasanan anksiyete ile i¢ginde bulunulan duruma devam edilir.

*Yasanilan anksiyete, kisiyi ger¢ekte tehdit eden sosyal durum ile gercek dis1 bir orana
sahiptir.

* Anksiyete kaginma siirekliligi olan bir kacinma durumudur, 6 ay ya da daha uzun
stirmektedir.

* Anksiyete, korku, kaginma klinik olarak biiyiik bir sikintiya ya da daha ileri diizeyde
sorunlara neden olmaktadir. Sosyal agidan ya da kariyer acisindan bakildiginda 6nemi
belli olmakla beraber, ciddi sorunlara neden olmaktadir.

*Korku, anksiyete ve kacinma fizyoloji ile olusan etkilerle iliskilendirilmez. (Ilag
tedavisi ya da kulanilan baska bir madde) Farkli bir saglik sorununa bagli degildir.
*Korku, anksiyete, panik bozuklugu, kagcinma davranisi, beden algisindaki bozukluk
ya da otizm, birbirinden ayrilmistir ve baska bir hastaligin belirtisi ile kesinlikle

aciklanmaz.

Saglik ile ilgili farklt bir durum varsa (parkinson hastaligi, sismanlik ya da yanik
kaynakli olusan bigimsel bozukluk), korku, anksiyete ya da kaginma davranist ya bu

durumlarla ilgili degildir ya da asiridir.

Belirleyici: Anksiyete, toplum icinde konusma yapma ya da performans sergileme
durumlan ile sinirlanmistir (sadece eylem sirasinda). SAB yasayan ve sadece

performans kaygisi olan bireyler, performans sergilemeyecekleri ortamlarda korkmaz,
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anksiyete yasamaz veya bundan ka¢inma zorunlulugu hissetmezler (APA, 2013, 202-
203).

SAB kavraminin gegmisine bakacak olursak, ilk kez 1903 yilinda, fransiz psikiyatrist
Pierre Janet tarafindan kullanilmigtir. Daha sonra 1966 yilinda ingiliz davranig
psikiyatrist ve terapistleri olan Gelder ve Marks tarafindan tanimlanmistir. Marks ve
Gender’in tanimlarina gore SAB, performans sirasinda yasanan ve siddetli olan

anksiyetedir ve diger insanlarin kendilerini izledikleri diisiincesinden olugmaktadir.

Tanisal 6zellikleri arasinda, utang veya giiliing duruma diismekten korkma, ortamdaki
diger kisiler tarafindan degerlendirilirken kendisi hakkinda olusabilecek olumsuz
diisiinceler, ya da olumsuz yorum yapilabilecegi endisesi icinde olmak yer almaktadir.
Anksiyete bozukluklart i¢inde yer alan SAB, kisilerin performans sergilerken onu
izleyen ve dinleyeneler tarafindan hakkinda negatif diistincelerin olusacagi, utanacagi
bir durum ile bagbasa kalacagi gibi diisiinceleri kapsamaktadir. Performansini
sergileme esnasinda fizyolojik, duygusal, davramigsal, biligsel belirtiler olarak
gbzlemlenmektedir (Dilbaz, 1997, 18-19). Baska bir goriise gére, SAB olan kisiler,
topluluk 6niinde konusma yaptiklarinda siddetli anksiyete yasarlar ve konugmaktan bu
sebeple kacarlar. Dinleyen herkesin asagilayict yargilarda bulunacagini diisiiniirler.
Bunlara ek olarak iletisimde bulunmalar1 gereken durumlar i¢in de sonu¢ aynidir. Bir
eylemi gbézlem altinda yapmak durumunda kalirlarsa korkma ve kaginma eylemleri
beraberinde gelmektedir. Sonug olarak, akademik ve sosyal yonden zarar goriir ve
Ozbenlik tizerinden hasar alirlar (Ugurlu, 2009, 4). Tan1 6zelliklerini net olarak ayird
etmek adina yapilan bir ¢alismada, kisilik 6zellikleri ile SAB’a 6zgli tan1 6zellikleri,
ortak bir etiyolojiyi paylasabilecegi i¢in, aralarindaki karmasgik iligskinin teorik, klinik

olarak desifre edilmesinin 6nemine vurgu yapilmistir (Costache ve dig., 2010, 2).

SAB yas araliklarina ve goriilme oranlarina baktigimizda, anksiyetenin 20 yasin
altinda basladig1 ve ergenlik donemininde, ¢ocukluk doneminde oldugu kadar sik
rastlanan bir psikolojik bozukluk oldugu ifade edilmistir. Bu donemde gengler, hayali
seyircileri olduklarin1 diisiindiikleri kadar, kendileri hakkinda siirekli olumsuz
elestirildiklerine dair izlenimlere de kapilmaktadirlar. Buna ilave olarak ergenlik

dénemimin getirdigi fiziksel degisimler ve bu degisimlere ek olarak duygusal agidan
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farkli hislerin esik etmesi sonucunda, anksiyete diizeylerinde artis gozlendigi ifade
edilmistir. Oransal olarak bakilinca, likemizde %9.,4 ile erkeklerde, %9,8 ile de
kadinlarda goriildiigii tespit edilmigtir. Birbirine yakin olan, alan arastirmalardan farkli
olarak, klinik ¢alismalarda erkeklerin sosyal anksiyete seviyelerinin kadinlara oranla
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Alagdz, 2019, 32). Yapilan calismalarda iilke
disinda, ABD’de ii¢lincii en yaygin psikiyatrik bozukluklugun SAB ve baslangi¢
yasinin 13 oldugu bilinmektedir. Avrupa ile Kuzey Amerika’da %7-12 oraninda
kisilerin yasamlart boyunca SAB yasadig1 ifade edilmistir. Schineier’e gore, hayatlar
boyunca tedavi olmadan yasayan bir¢ok kisi, genellikle utanma gibi sebeplerden
yardim almak istemez. SAB, aradan uzun zaman gegtikten sonra major depresyon ya

da alkol kullaniminin ¢ogalmasiyla ortaya ¢ikabilmektedir (Schneier, 2003, 516).

Ciddi olgiide hayat1 etkileyen SAB yasayan kisilere, farkli bir agidan da bakmak
gerekirse, Avrupa Birligi’ne liye olan iilkelerde, anksiyete bozukluguna tedavi igin
harcanan maliyetin 41 milyar tl biiyiikliiglinde oldugu diisiiniilmektedir. ABD icin
harcanan giderin 6000 dolar1 buldugu yapilan ¢aligmalarla tespit edilmistir (Gencer,
2019, 8).

Sosyal fobi olarak adlandirildiktan sonra ayird edici 6zellikler eklenerek zaman iginde
psikolojide SAB baslig1 altinada kendine yer edinen kavram i¢in, DSM’de oldugu gibi
farklr arastirmacilar tarafindan alt siniflart ya da alt tipleri olmasina yonelik Oneriler
verilmigstir. Yukarida yapilan agiklamada, ilk adlandirmasiyla sosyal fobinin, DSM I11-
R ve DSM-IV arasinda tani agisindan farkliligin mevcut oldugu belirtilmistir. Bu
farkliliklar, DSM’de var olan klavuz ilkelere gore, genellenmis (genel) alt sinif ve
Ozgiil alt sinif olarak ayrilmasina ragmen, bu ayrim tam olarak net degildir ve farkl
sekillerde yorumlanmaktadir. Buna gore, kaginilmak istenen durumlarin siniflari ve bu
durumlarin ortaya ¢ikma sikligi, net bir ayrim yapmak i¢in heniiz deneysel olarak
incelenmemistir. Bu alt sinif farkliliginin, hentiiz tedaviye faydasi olup olmadigi da net

olarak kanitlanmamistir (Turner, Beidel, Townsley, 1992, 326).

Stemberger ve arkadaslari, genel ve 0zgiil sosyal anksiyete olarak iki alt siniftan
bahsetmislerdir. Genel sosyal anksiyete kavraminin, sosyal iletisimi baslatmak veya

devam ettirmek icin yasanilan anksiyete oldugunu, 6zgiil sosyal anksiyete kavrami
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icin, performans gerektiren durumlarin gerekliligini ve bu durumlarin topluluk 6niinde
konusma, yeme/i¢gme, gibi faaliyetlerden olustugunu ifade etmislerdir (Stemberger ve
dig., 1995, 526-529). Cain ve arkadaslarina gore, (Cain, Pincus, Holtforth, 2010, 514)
SAB olan bireyler, mesleki ve sosyal agidan kronik bir seyir izlemektedirler. Bu
sikintilart  sebebiyle, sosyal ortamlardan ve performans sergilemeleri gereken
ortamlardan uzak dururlar ve kendilerinin siirekli aptalca bir sey yapiyormus gibi
hissedip diger kisilere gore daha az akilli olduklar1 hissine kapilirlar. Performans
sergilemeleri gereken durumlardan uzak dururlar. Tek bir alt smif oldugu
“genellestirilmis” diisiincesini elestiren Cain ve arkadaslari, genellestirilmis alt sinifin
birden fazla durum icin kullanildigin1 ifade etmistir. Genellestirilmis alt sinifa
uymayan durumlar i¢in “heterojen” tanimini yapmislardir. DSM’ye gore sosyal
fobinin alt sinifinda nitelik ve niceliklerine gore yapilan ayrim ile ilgili sorunun, yeterli

aciklama ve net bir ayrim olmamasindan kaynaklandig: ifade edilmistir.

D’El Rey ve Pacini’ye gore, epidemiyolojik calismalar, SAB’in iki alt sinifini
tanimlamaktadir. Birincisi topluluk Oniinde konusma yapmayi, “sosyal ortamda
konusma fobisi”’, DSM’de yapilan siniflamada sinirlandirilmig “6zgiil” alt sinifa denk
gelirken, ikincisi de “genellestirilmis (genel) alt smifa karsilik gelmektedir.
Genellestirilmis alt sinifin daha uzun siireli oldugunu ve kendiliginden iyilesme
sansinin daha diisiik oldugunu belirtmislerdir (D’EL Rey, Pacini, 2005, 207-209).
Yapilan ¢aligma ile her iki alt sinifin da niifusun biiyiik bir béliimiinii etkilediginden

mutlaka daha genis arastirmalara konu olmas1 gerektigi belirtilmistir.

Bagka bir ¢alismaya baktigimizda, sosyal fobinin alt siniflarinin net olarak tanimlayici
ozelliklerinin ve yaygm olusunun tartisildigr ifade edilmistir. Isvec’te sosyal
anksiyetenin alt siniflarinin yayginligi ve tanimlayici profili incelenmistir. Calismada
en yaygin olarak ayrilma anksiyetesi gdzlenmistir. Sosyal anksiyete literatiiriinde,
spesifik, sinirlandirilmis, performas ve sinirlt etkilesim gibi birgok alt sinif etiketi
mevcuttur. Alt siniflamada “genellenmemis”, “genellenmis” ve “ayrik tip” gibi {i¢ alt
siif kullanilmis, siddetli, orta ve hafif olarak diisiiniilmiistiir. Genellestirilmis alt
sinifin en az goriilen alt stnif oldugu ortaya ¢ikmistir. Sosyal fobi alt siniflarma iliskin

kavramsal tartigmalar1 agikliga kavusturmak icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu

ve tanisal zorluklar1 kismen yansitan, toplumdaki sosyal anksiyetenin alt gruplarinin

29



yayginligi hakkinda hala ¢ok az sey bilindigi ifade edilmistir. Miidahaleyi planlamak
icin alt sinifin dogru tanimlanmasinin 6nemine vurgu yapilmistir. Genellestirilmis alt
sinifa tedavi acisindan Oncelik verilmesi gerektigi, psikoaktif ilag tedavilerinin alt
sinifa gore degisebilirligi hakkinda bilgi verilmistir (Furmark ve dig., 2000, 1335-
1343). Hofmann ve Heinrichs’in yaptig1 calismada, alt sinif i¢in ¢ogu sosyal durum
karsisinda goriilen “genellestirilmis alt sinif” ve genellestirilmis alt sinmif kriterlerini
tasimayan siif olan “normallestirilmis alt smif” kategorisi kullanilmigtir. Alt
siniflama yaparken, ayna karsisinda, kisilerin kendilerine olan algi durumlarinda
aynanin etkisinin olup olmadigini tespit etmek amaglanmigtir. Olusan farkliligin
incelenmesinden yola ¢ikilarak yapilan calismada SAB olan 82 hastanin yarisinin ayna
karsisinda bes dakika otururken kendileri hakkinda {i¢ olumlu ve ii¢ olumsuz 6zelligin
yazilmasi istenmistir. Ayna karsisinda olmadan ayni kisisel ozellikleri yazan grup,
ikinci grubu temsil etmigtir. Gruplara ayrica cevaplamalari i¢in sosyal fobi ve kaygi
envateri (SPAI; Turner, Beidel, Dancu ve Stanley, 1989) verilmistir. Sosyal fobi ve
kaygi envateri sonuglart benzer sonuglar verirken, aynaya maruz kalan grup ve ayna
olmadan envanter ve kisilik 6zelliklerini yazan grup arasindaki farkliliklarda, ayna
karsisinda oturan deneklerin kendilerinin 6zel yonlerine ve sosyal durumlarina bakis
acillarinin daha az olumsuz benlik algist ile sekillendigi sonucuna vartlmistir

(Hofmann, Heinrichs, 2003, 131-138).

Cok farkli yaklasimla, Almanya’da Miizik Fizyolojisi ve Miizik Tibbi Dernegi
sempozyumunda sunulan bir poster ¢alismasina gore, 18-33 yas arasi ses, yayli, piano
ve digerleri olarak gruba ayrilan kategorilerle, katilimcilara Kenny Miizik Performans
Kaygist Envaneteri uygulanmig, miizik performans kaygilar1 ol¢iilmiis ve farklh
anksiyete kaliplarina uyan katilimcilar: belirlemek adina almanca olarak hazirlanan ve
DSM-5’te listelenen anksiyete bozukluklarinin tamamina dayanan kiime analizi
uygulanmistir. Kiime analizinde MPA ile ve DSM-5’te listelenen anksiyete
bozukluklarinin tamamu ile iliskili olduguna dair bir kanit bulunamamigtir. MPA’ nin
daha karmasik psikopatolojik bir durum oldugu sonucuna varilmistir (Wiedemann ve
dig., 2019,1). Bagka bir calismanin konusu, genis capta literatiir taramasini
kapsamaktadir ve elde edilen 18 calismanin sonucuna gére SAB alt siniflamasinda

sadece “performans” alt tipi oldugu diisiiniilmiistiir (Skocic, Jackson, Hulbert, 2015,
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2 [13

11). Genel olarak alt siniflamada “genellenmemis”, “genellenmis” ve “sinirlanmis”
gibi bir¢ok alt siniflama kullanilmasina karsin, azimsanmayacak kadar arastirmada,
sadece “genellenmemis” kategorisi kullanilmistir. Farkli isimler verilen siniflama
sisteminde, genel anlamda ayn1 igerikler temsil edilmektedir. Keskin c¢izgilerle bir
ayrim yapilmamis olan alt siniflama icin, yapilan calismalara bakarak heniiz netlik
kazanmadigin1 soyleyebiliriz. DSM-V’e bakarak performans alt sinifinin SAB’1n alt
kategorisinde yer aldigini ifade edebilriz. Yapilan ¢alismalara baktigimizda SAB olan
kisilerin performanlar: sirasinda (oyuncular, dans¢t ve sporcu ve miizisyenler gibi)
yasadiklar1 gerilim, kisileri engelleyen, konsantrasyonlarint bozan ve kariyerlerini
sonlandirmaya kadar giden bir siireci beraberinde getirebilmektedir. SAB’1n alt sinifi
icinde yer alan performans anksiyetesine (performans sergilerken olusan anksiyete)
miizik alaninda agiklik getirmek adina, miizikte performans anksiyetesi bagligt ayri

olarak incelenmigtir.

2.5. Miizikte Performans Anksiyetesi

Performans anksiyetesi (PA) 6nceki boliimde, performans sirasinda gergeklesen, kisiyi
engelleyen, konsatrasyonunu bozan, mevcut calismasini sergilemesine engel olan,
performansin tamamen durdurulmasina ve kisinin kariyerini sonlandirmay1 istemesine
kadar giden bir SAB oldugu ifade edilmisti. Performans sergilerken yasanan heyecan
ve uyarilma seviyesi asla ¢ok diisiik ya da ¢ok yiiksek olmamalidir. Asir1 rahatlama
hissi, asir1 uyarilma durumu, koordinasyon agisindan performansi kotii yonde
etkilemektedir. Calismanin ana konusu, performans anksiyetesinin miizisyenlerde
goriilmesidir. Viyola icracilarinda goriilen performans anksiyetesine, genis bir
perspektiften miizisyenler agisindan baktigimizda ciddi bir sorun olarak
tanimlandigin1 gérmekteyiz. Miizik performans anksiyetesi (MPA), miizisyenlerde
goriilen performans anksiyetesini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Miizik disinda
yasanilan PA, performans gosterilen alanlardan olusmaktadir. Sporcu, dansei,
konugmacilarda yasanmasinin yanisira, pek cok alanda yapilabilen sinav gibi

durumlarda dahil olmak iizere, performans gosteren kisilerin yasadigi bir sorundur.
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MPA, konser kaygisi olarak calismalarda ifade edilirken, yabanci kaynaklarda
performance anxiety olarak sik¢a yer alir. Bunu disinda, performance nerves
(performans sinirleri), performance jitters (performans titremeleri), stage fright (sahne
korkusu) olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kullanilan farkli kavramlarin yerine,
arastirmada kullanilmasi tercih edilen anksiyete kavrami, “musical performance
anxiety” olarak diinya litaritiiriinde yer almaktadir. Bu sebepten sadece anksiyete
sOzciigiiniin kullanilmast daha dogru bulunmustur. Kullanilan ifadeler icin farkli
goriisler de mevcuttur. (Wiedemann ve dig., 2019) Wiedemann ve arkadaglari
tarafinda yapilan arastirmada %16.5 ile %60 oraninda kullanilan kavramlarin farkli
olmas1 ve dolayistyla tek bir terim olmamasi sebebiyle, MPA’nin ¢ok net bir sekilde

yorumlanmasinin miimkiin olmadig1 belirtilmistir.

MPA belirtileri, daha onceki bdliimlerden olan anksiyete sebepleri ve belirtileri
boliimiinde incelenmisti. Yasanan anksiyetenin olusmasi i¢in birgok sebepten soz
edilmektedir. Yapilan c¢alismalara bakildiginda, bireysel o&zelliklerin, kisinin
performans kosullarinin ve repertuarin baslica sebepler arasinda oldugu goriilmiistir.
Teztel (2007, 24)’e gore performans anksiyetesinde biligsel belirtilerin ortaya
citkmasinda ailenin, o6gretmenlerin ve ebeveyn disinda sosyal ¢evrenin Onemi
bliytiktiir. Cocukluk ve genclik donemlerinde birgok davranisin gézlem yoluyla
ogrenildigi ifade edilmistir. Davranigsal olarak MPA olusumuna etki eden faktorler
icin, kiginin performansinin izleyenler tarafindan olustugunu ve mutlaka disaridan

belirtilerinin goriilebildigi belirtilmistir.

Yasanan anksiyete i¢in, yas ayrimi olmadan semptomlar1 yasama derecesi herkeste
farklr olabilmektedir. Bunun yaninda farkli sanat dali olmasi, kisilerin amator ya da
profesyonel olmasi fark etmeden, cocuk, geng, yetiskin ¢ogu kisi bu durumdan
muzdariptir. MPA’nin degerlendirilmesi i¢in evrensel boyutta kullanilan bir dlgme
aract gelistirilmemistir. MPA’nin yapilan c¢aligmalarla, tam olarak boyutunu tespit
etmek i¢in gz oniinde bulundurmamiz gereken noktalar vardir. Buradan yola ¢ikarak,
yaymlanmis, gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmis calismalarin, ayni diizeyde
MPA olan miizisyenleri tanimlamak adma O6l¢medigini ve bir entruman igin
tasarlanmadigini belirtmek gerekmektedir. Yaptig1 arastimada farkli noktalara dikkat

ceken Kenny, dnemli orkestralar icin bazi sonuglar elde etmistir. Ornegin, Kanadali
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19 orkestra iizerinde yapilan bir ¢calisma sonucunda, orkestra sanatcilarinin %96’sinin
stres yasadiklarini, Viyana Senfoni Orkestrasi sanatgilarinin %24°ii performans dncesi
ciddi diizeyde kaygi yasadigint ve %358’inin de gerginlik hissettigini belirtmistir
(Kenny, 2011, 85-87). Bir¢ok calismada “miikemmeliyet¢ilik ve anksiyete”
kavramlarmin birbiriyle yakindan iligkili oldugunu gdérmekteyiz. Kisinin yasadigi
korku ve kaygi durmu, sadece toplumda konusma ve performans sergileme ile
sinirliysa, sosyal anksiyete bozuklugunun alt sinifi olan “performans anksiyetesi”
olarak belirtilebilir. Dikkat c¢ekici bir sebep olarak, MPA’nin arka planinda
milkemmeliyet¢i olmak gibi bir kiglik 6zelliginin oldugu ifade edilmistir. Yapilan
caligmalara istinaden belirtilen durumun, okul yillarinda gelistigi ve stirekli caba
gostererek gergekle bagdasmayan yliksek standarlar yaratmanin sebep oldugu ifade
edilmistir (Dobos, Bettina, Kenny, 2018, 3-4). Bagka bir calismada, 87 profesyonel
miizisyene  uygulanan  ¢ok  boyutlu = mikemmeliyetgilik  Olgegi ile,
miikemmeliyetciligin performans anksiyetesine sebep oldugu ve arttirdigi sonucuna
varilmistir (Mor ve dig., 1995, 207-210). MPA olusumu i¢in sunulan bir¢ok sebepten
birisi olan solo icra, performans kosullarina etki eden faktérlerden biridir. Cogu kisinin
de korkulu riiyasidir. Yaninda birileri ile birlikte bir performans sergilemesi kisileri
olumlu yonde etkileyebilir. Enstriimantal olarak ikili gruplar halinde c¢alan
miizisyenler iizerinde alti yar1 yapilanmig goriisme yapilmistir (keman-piyano,
viyolonsel-piyano, dort el piyano). Calismada, MPA’nin tiim miizisyenler i¢in ikili
icralarinin daha giivenli hissettirdigi sonucuna varilmistir (Facchini, 2018, 86). Farkli
caligmalara dolayisiyla farkli goriislere g6z attigimizda, benzer sebeplerin oldugu da
gb6ze carpmaktadir. Bircok miizisyenin, performans sergilerken yasadigi anksiyete,
ogrencilerden profesyonel sanatcilara kadar tiim miizisyenleri etkileyen bir sorundur.
Bireysel olarak ya da toplu icra sirasinda kaygi yasayanlar genellikle topluluk oniinde
konugmak durumunda olduklarinda da anksiyeteden s6z edilebilir. Bu kisilerin sosyal
fobilerinin olmasi da muhtemeldir. Ilk olarak dgrencilerin sahne deneyimlerinin yok
denecek kadar az olmast ya da hi¢ olmamasi anksiyete sebepleri arasinda sayilabilir.
Kisilik 6zelliklerine bagli olarak icracinin milkemmeliyetci olmasi ve hata kabul
etmemesi kendisine duydugu 6z sayginin azalmasina yol acacaktir. Miikemmeliyetci
icracinin izleyiciler dniinde bir kez bile hata yapmasi durumunda, kendine olan giiveni

azalir ve anksiyete seviyesi artar. Bunun disinda, performansi sirasinda miizige
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odaklanmaktan cok; seyircilere ve olasi hata ihtimaline konsantre olunmasi, konser

kaygisina neden olabilir (Cimen, 2001, 126-128).

[cracinin MPA’y1 onlemeye yénelik birtakim hazirliklarin yapilmasiyla, pozitif
sonuclarin olacagint belirten arastirmalar da bulunmaktadir. Calismada bireysel
ozelliklere ve performans kosullarina etki eden hususlara deginilmistir. Ornegin, sahne
Oncesi miizisyenin motivasyonu, kendine giiveni, hazirliginin yeterli diizeyde olmasi
ve 1yi bir icra gerceklestirecegini diisiinmesi, sinir sistemini olumlu yonde etkileyecek
ve psikolojik duygu durumu, performansina olumlu ydnde etki edecektir. Icracinin iyi
bir ezber yapmis olmasi ve 6nceki performanslarina yonelik olan tutumu, kaygi diizeyi
tizerinde gii¢lii bir etkiye sahiptir. Kisinin goriiniimii, izleyicilerin tutumu, sayisi,
izleyiciler arasindan 6nemsenen kisi ya da miizisyenlerin olma durumu ve kisinin
taninmis bir icract olmasinin da performans tlizerinde belirleyici etkileri vardir (Miller,
2004,19°dan aktaran Tokinan, 2013, 54). Durham Universitesi’'nde Chan tarafindan
yapilan bir tez ¢aligmasina gore, Performans, miizisyenler tarafindan sorunlu olarak
algilandiginda ya da begenilmediginde, benlik saygisi icin biiyiikk bir tehdit
olugmaktadir. Buna ek olarak, miizisyenlerin miizigi iyi icra ettiklerini diistinmeleri,
miizige olan bagliliklarinin ve tutkularinin oldugunu sdylemek yerinde olacaktir.
Benlik algist olumsuz yonde degisen kisi, yasadigr durum ile basa ¢ikamayacagini
diisiinmeye baslamaktadir. Bunun sonucunda da yasadigi performans anksiyetesinin
seviyesi ve belirtileri de artacaktir. Kaygi diizeyi armis olan kisi kaginma davranigt
gosterecektir (Chan, 2011, 48-49). Bandura (1989, 55-56)’nin da belirttigi gibi
kendisinin basarisiz oldugunu diisiinen kisiler, yani kendilerine iliskin algilar1 olumsuz
yonde olanlar, hayal ettikleri senaryolarda, durumla basedemediklerini
diisiindiiklerinden, kag¢inma davraniginda bulunabilir. Bu sebepten anksiyete

diizeyinde artis kacinilmaz olacaktir.

Miizikte gosterilen performansa etki eden faktorler arasinda, repertuarin teknik diizeyi
ve eserin zorlugu arasindaki orantinin uygun olmayist 6nemli 6l¢lide yer almaktadir.
Konsere yonelik olarak yapilmis olan ezber ve konser sirasindaki dikkatin bu ezberi
bozma ihtimali oldukg¢a olasi bir durumdur ve diger bir 6nemli bagliktir. Solo veya
ortak yapilan bir konser olmasi kisinin anksiyete seviyesi lizerinde etkilidir. Konserden

Once yapilan prova sayisi ve provanin niteligi, sahneye alisma ve konser sirasindaki
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heyecan durumunu kontrol almada 6nemli bir yere sahiptir. Bunun disinda konserin
ya da siavin degerlendirilmesi, icranin rekabet ortaminda gerceklesmesi, halka agik
olmas1 ve ¢alinan miizik tiirii, gibi bir¢ok faktdr anksiyete sebebi olarak gdsterilmistir

(Burin, Osorio, 2017, 130-131).

Daha 6nce siralanan 6rneklere bakildiginda, miizik tiirlerinin, MPA agisindan ne
derece etkili oldugu ile ilgili cok fazla calismanin olmadig1 géze ¢carpmaktadir. Yapilan
caligmalar genellikle klasik Bati1 miizigi iizerine yogunlagsmistir. Klasik Bat1 miizigi
tirti disindaki ¢aligmalar oldukga azdir. Papageorgi ve arkadaslari tarafindan yapilan
calismada, lisans diizeyinde olan ve profesyonel diizeydeki 244 miizisyene uygulanan
anket ile, klasik Bati, caz, popiiler ve geleneksel Isko¢ miiziklerinin icraci
performanslarinda var olan MPA seviyeleri incelenmistir. Sonug olarak tiim miizik
tarzlarinda solo enstriiman calan kisilerin grupta olma durumlarina gore daha fazla
anksiyete yasadigi, mesleki deneyimin ¢ogaldikga MPA oranlarinda azalma oldugu
gbzlenmis, cinsiyete gére kadinlarin daha yiiksek degerler aldigi ifade edilmistir.
Klasik miizikte artan anksiyeteye sebep olarak, miizisyenlerin daha fazla solo calma
thtimallerinin olmast gosterilmis, bu durumla basa ¢ikma c¢abalarinin miizigi 6nemli
Olciide etkileyebilecegi belirtilmistir. Ayrica, kisisel faktorlerin MPA kavramina bakis
acisinin ve nasil tepki verildiginin 6nemi tizerinde durulmustur (Papageorgi, Creech,

Welch, 2011, 33-36).

Iki 6zel ve bir devlet okulu olmak iizere 455 Perulu miizik 6grencisinin MPA diizeyleri
Olciilmiistiir. Calismaya gore, egitim kurumu olarak, cinsiyete gére ve yapilan miizik
tiirline gore olusacak farkliliklar agisindan siniflandirilmigtir. Miizik tlirii olarak
modern tarz, klasik ve folklorik miizik olmak iizere ii¢ tiir iizerinde durulmus,
performans kayg1 envanteri olarak IADMK ’nin Ispanyolca versiyonu kullanilmistir.
Sonug olarak egitim kurumunun ya da yapilan miizik tiiriiniin MPA iizerinde etkisinin
olmadig1 sonucuna varilmistir. Cinsiyetler {izerinde ¢ikan farklilik kadinlar acisindan
biyolojik gerekceklere baglanmistir. Kadinlarin regl oncesi, dogum sonrasi olusan
hassas ruh hallerinin, ebeveyn rolii acisindan da bakildiginda erkeklere oranla daha
fazla endise duyma egiliminde olduklar1 sebep olarak gdsterilmistir (Chang, 2016,
167-174). Onceki ¢alismaya gore tamamen farkl1 goriisiin ortaya ¢ikma sebebi belkide
kiiltiirel ve dolayisiyla olusan bireysel farkliliktan kaynaklanabilir. (Perdomo-
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Guevera, 2014, 66-69) Farkl1 bir calismaya gore, klasik miizik icra eden kisilerin diger
miizik tiirlerine gére daha ¢ok arastirma konusu oldugu ve bu kisilerin daha fazla MPA

yasadiklar1 ifade edilmistir.

Bir diger faktdr olan cinsiyet kavrami ile ilgili yapilan calismalara baktigimizda,
cogunlukla kadinlarin erkeklere oranla daha fazla performans anksiyetesi bozuklugu
yasadigin1 gérmekteyiz. Rocha, (2020, 9) biyolojik (genetik) psikolojik ve c¢evresel
faktorleri oncelikli olarak siralamistir. Anksiyeteyi yasayan miizisyenler gdziinden
bakildiginda, miizisyenin rekabet icinde olmasi, seyircilerin yargiladigi diisiincesi,
kendi kendine olusturduklart baski, uyarilmiglik diizeyinin fazla olmasi ve
performansa yeteri kadar hazir hissetmemenin altin1 ¢cizmektedir. Kadinlarin beklerken
ve performans sirasinda anksiyete gosterdikleri, erkelerin ise sadece performansini
gergeklestiriken anksiyete yasadiklar: dile getirilmistir. Profesyonel miizisyenlerin de
yaklagik olarak %20 oraninda anksiyete yasadigi belirtilmistir. Cinsiyet faktoriine
vurgu yapan bagka bir calismaya gore, Portekizce icin gegerli versiyonu hazirlanan,
Kenny Miizik Performans Anksiyetesi Envanteri, 140 kisi lizerinde uygulanmis, kan
basincinin yliksekligini 6l¢en bir hormon olan kortizol 6l¢iilmiis, ¢cikan degerler kadin
ve erkek olarak iki gruba ayrilarak degerlendirilmistir. Beynin hipotalamus bolgesinin
anksiyete ile iligkisi oldugu bulunmustur. Kalitsal (genetik) olarak kadinlarin daha
fazla yatkin oldugu, kadin-erkek arasindaki zihinsel, ruhsal ve sosyal agidan
farkliliklarin oldugu sdylenmistir. Sonug¢ olarak kadinlarin daha yiiksek seviyede

anksiyete yasadiklar1 gdzlenmistir (Rocha, 2020, 2, 3).

Mekan agisidan icracinin durumuna ve dolayisiyla performansina bakacak olursak,
miizisyenin miizigini, kendini en 1iyi sekilde duyacagi ve akustik problem
yasamayacagl bir ortamda yapmasi gerektigini ifade etmek gerekmektedir. Giiren
(2013, 27)’e gore, icracinin mekandaki duyumu, kendi i¢ diinyasinda icra sirasindaki
hissi ve seyircinin davraniglart arasindaki gemberin performans kalitesine olan olumlu
yada olumsuz ydndeki katkisi oldukga énemlidir. Ozellikle mekanin kiigiik yada
biiyiik olusu, konser sirasinda miizisyene daha fazla gozlem yapabilme olanagi
tantyacagindan, kisi lizerinde seyirci etkisinin daha fazla olabilecegini de belirtmek
gerekmektedir. Bu degiskenlerin MPA’ya olan etkisi, performansin kalitesiyle

(miizisyenin konsatrasyonu ile) dogru orantili olarak ilerlemektedir. Yaptig1 calismada
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bir¢ok sebebi siralayan LeBlanc (1994, 62-66)’a gore, izleyici kitlesinin biiyilikliigii ve
dolayistyla mekanin biiyiik, kiiclik olmasi kisinin dikkatinin yogunlasmas1 agisindan
Oonem tagimaktadir. Performansin degerlendirilmesinde, performans sirasinda icarcinin
kendini algilama sekli de oldukca 6nemlidir. Uyarilma siddeti, performans i¢in sahip
oldugu deneyim, sahnedeyken onu negatif etkileyen durumlara maruz kalma hissi ve
bu hissin yogunlugu, sahnede hissedecegi fiziksel ve duygusal durumu dikkate
alimmalidir. En basta siraladig1 {lizere seyirciler tarafindan nasil degerlendirilecegine
olan bakis agisi, seyircilerin arasinda 6nemsenen kisilerin olmasi izleyici sayist ve
genel kitlesi, izleyenlerin igerisinde miizisyen olmasi, taninan ve nemsenen kigilerin
varligt ve bu kisilerin negatif degerlendirme ihtimalinin olmasi, icraciy1
etkilemektedir. Ek olarak bireysel bakis acisinin yaninda, performansa olan hazirligi,
performansin siiresi de kisiyi etkilemektedir. Bunun disinda tamamen ¢evreden
kaynakli etkiler de mevcuttur. Sahnedeki mikrofon ve kayit cihazmin varligmin

oldukga etkili oldugu da belirtilmistir.

Cevresel faktorleri genisletecek olursak, mikrofon ve kayit cihazlarinin varligi kadar,
151k, kayit cihazlarinin var olmasinin disinda yaydigi 11k veya ses, ortamdaki giiriilti,
ya da giiriiltii olarak algilanabilecek sesler, koku, sicak-soguk hissinin konsatrasyonu
negatif yonde etkilemesi ya da tamamen bozmast da s6z konusu olabilir.

Buraya kadar incelenen faktorlerin disinda, ¢alinan miizik aletinin tiirii, sahnedeki
performans agisindan olduk¢a 6nem tasimaktadir. Manning, (2013, 29-30) yaptig
calismada MPA ile enstriiman tiirleri arasinda bir iligkinin olup olmadigini
arastirmigtir. Bes farkli entruman ailesi, gruplara ayrilmistir. Deneyim hususunda
birbirine yakin olan Giiney Mississippi Universitesi miizik &grencilerinden olusan
grup, benzer miifredat ile konser vermis ve hazirlanan anketi cevaplamigtir. Sonug
olarak enstriiman tiirlinlin MPA’y1 belli bir oranda etkiledigi bulunmustur. En fazla
belirtinin tahta nefesli ¢calan 6grencilerde ve ardindan yayl ¢algilarda goriildiigii ifade
edilerek MPA i¢in deneyimin dnemine vurgu yapmistir.

Buraya kadar MPA’ya etki eden bir¢ok faktorden bahsedilmistir. Farkli kiiltiirlerde bir
veya birden ¢ok sebep ile yasanilan anksiyete bozuklugu, profesyonel miizisyenleri

oldugu kadar miizik 6grencilerini de etkileyen énemli bir sorundur. Bu sorun ile basa
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cikmak icin kullanilan yontemler mevcuttur. MPA icin bir¢ok basa ¢ikma ve miidahale

yontemi mevcuttur ve sonraki baglikta ayrintili olarak incelenmistir.

2.6. Miizikte Performans Anksiyetesinde Kullanilan Basa Cikma Yontemleri

Bir¢ok icract yasadigt performans anksiyetesiyle basa cikabilmek igin savas
vermektedir. Bedensel, biligsel ve davranigsal acidan kisiyi negatif yonde etkileyen
anksiyete durumu ile basa ¢ikmada kullanilan bazi yontemler mevcuttur. MPA ile basa
cikabilmek i¢in kisiye 6zel yontemlerin kullanilmasinda fayda vardir. Buna sebep
olarak onceki boliimlerde iizerinde durulan birgok nedenin varligma istinaden,
herkeste farkli sebeplerden kaynakli olarak ortaya ¢ikabilecegi bilinmektedir. Bu
ylizden farkli alternatiflerin kisiye 6zel olarak denenmesi gerektigini sdylemek
gerekmektedir. Calismada siralanan basa c¢ikma yontemlerinin smiflandirilmasina
gecmeden Once, miizisyenlerde goriilen performans anksiyetesinin gegmisine bakmak,

zaman i¢indeki durumunu gérmek, bir izlenim edinmek adina faydali olacaktir.

Sweeney ve Horan (1982, 486-497)’nin yaptig1 ¢alismaya gore, MPA ile basa ¢ikma
konusunda kurulan bir toplulluk mevcuttur. Bu toplulugun ortaya c¢ikisi, 1940’1
yillarda piyanist Bernard Gabriel onciiliiglinde gergeklesmistir ve “Cekingen Ruhlar
Dernegi” adin1 tasimaktadir. New York’ta bulunan dernekte haftalik toplantilara
katilan miizisyenlerin MPA ile basa ¢ikma konusundaki ilk sohbetleri gerceklesmistir.
Yapilan sohbetlerden baska, miizisyenlerin kendilerini pozitif yonde elestirebilecek
dinleyicilerin 6niinde, performans sergiledikleri de belirtilmistir. Fakat bir siire sonra
(1945), Time dergisinde yer alan bir makalede, dinleyicilerin pozitif yonde elestiren
degil, rahatsiz eden, negatif yonde tepkilerde bulunan kisilerden olustugu ifade
edilmistir. Gabriel agiklama olarak, halka agik olarak yapilan dinletinin, miizisyenleri
olas1 negatif doniislere hazirlamak niyetiyle yapildigini sdylemistir. Yapilan sohbetler
ve dinletiler, degisen acgiklamalara maruz kalsa da, MPA ile ilk basa ¢ikma yontemleri
olarak diisiiniilebilir. Gabriel’den sonra 1975 yilina kadar MPA ile miicadele hakkinda
baska bir ¢alismanin yapilmadigini ifade edebiliriz. 1975 yilinda Walsh tarafindan

yapilan ¢aligmada, icray1 etkileyen bir unsur bulunmadigi sdylenmis, 1976 yilinda
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Appel, yapmis oldugu sistematik duyarsizlastirma calismasi ile MPA’nin azaldigini

ifade etmistir.

MPA ile bas etmek i¢in kullanilan birgok teknik, yapilan c¢aligsmalarda tanitilmistir.
Yasanan sorunun azaltilmasina ya da ortadan kaldirilmasina yonelik yapilan
calismalar mevcuttur. Ozellikle biligsel, davranigsal ve psikolojik tedavi basliklari
altinda calismalarin yapilmis oldugunu goérmekteyiz (Salmon, 1990,3-5). Kenny
(2005, 95-99)’ye gore MPA ile miicadele etmede, davranigsal terapi, bilissel terapi,
biligsel- davranigsal terapi, kombine miidahaleler, psikolojik tedavi yontemleri yer
almaktadir. Bu yontemler, miizik terapisi, biofeedback, Alexander teknigi uygulama,

hipnoterapi gibi tekniklerden olusmaktadir.

Alandaki caligmalarin ilki, Dianna T. Kenny, Richard Davis ve Jenni Oates
onciiliigiinde yapilmistir. Ornegin meditasyon, bir &z diizenleme isidir. Zihinsel
stirecleri yonetme ile ilgilidir. MPA etkilerinin tedavisine yonelik olumlu yonde kanit
bulunmamaktadir. Hipnoterapi, Stanton’un calismasina istinaden nispeten faydali
olabilir. Fakat Hipnoterapi i¢in daha fazla ¢alismanin yapilmasi gerekmektedir
(Kenny, 2006, 63). Literatiirde ¢ok fazla arastirma yapilmamis olan meditasyon, yoga,
miizik analizi gibi calismada ¢ok fazla yer almayan teknikler hakkinda kisaca

bahsetmek gerekmektedir.

Meditasyonun MPA {izerinde olan olumlu yondeki etkisine yonelik yapilmis ¢ok az
sayida ¢alisma mevcuttur. Bu ¢alismalarin ilki, Taylor’un 1992 yilinda yaptig1 bir
caligmadir. Ses sanatcilarinin yasadigt MPA hakkindadir. Calisma, katilimcilarin
%70’inin meditasyon teknigi sayesinde MPA ile basa ¢iktig1 yoniindedir. Schwarz’in
1976 yilinda yaptig1 bir diger calismaya gore, meditasyon tekniginde olan zihinsel
acidan rahatlama, fiziksel acidan performans sergilemeye yonelik olarak, viicudu en
iyi sekilde hazirlamaktadir. Schwarz, 6zellikle 6grencilerde meditasyon sirasinda
kiiciik ve biiylik kas gruplarim1 ¢alistirmalart ile gergeklesen performansin fiziksel
yonden farkindaligr ile dikkat dagilmasi arasindaki dengenin saglanacagini

diisiinmektedir (McGrath, 2012, 40).

Yoga, anksiyete, stres ve kas-iskelet sisteminde olusan problemli durumlar

hafifletmektedir. Bunu yaparken meditasyon, nefes ve fiziksel hareketlerden
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faydalanmaktadir. Fiziksel a¢idan dengeye ve psikolojik duruma olumlu 6l¢iide etki
eden yoga, miizik yaparken kullanilan motor beceriler ve psikolojik duruma da olumlu
yonde etki edecektir. Bu sebepten yoga, PA icin faydali goriilmektedir. Khalsa ve
arkadaglarinin yaptig1 bir calismada, 15 goniillii profesyonel miizisyenden olusan bir
gruba 2 ay boyunca yoga ya da meditasyon dersi verilmistir. Uygulama yapilan zaman
sonunda katilimcilar PA, stres ve uyku durumlar ile ilgili anketi cevapladiklarinda
stres ve uyku durumlarinda bir degisiklik gézlenmezken, PA {izerinde 6nemli 6l¢iide
azalma tespit edilmistir. Bu durum yoga ve meditasyon tekniginin PA semptomlari
iizerinde faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. (Khalsa ve dig., 2009, 279-287). Khalsa
ve Cope tarafindan 2006 yilinda yoganin miizisyenler iizerindeki PA’ya iliskin yaptig
baska bir calismaya gore, 10 goniillii miizisyen kullanilms ve bir 6nceki ¢aligmasini
tekrar ettigi, yoganin ayni sebeplerden MPA {izerinde olumlu sonuglar elde edildigi
goriilmiistiir (Khalsa, Cope, 2006, 325-329). Khalsa ve arkadaglar1 tarafindan 2013
yilinda yapilan bagka bir calisma, ergenler lizerinde PA ile bas etme stratejisi olarak
yoga tekniginin benzer sekilde kullanimu ile ilgilidir. Yapilan calisma sonucunda
PA’nin ergenler iizerinde etkili oldugu sonucuna varilmistir (Khalsa ve dig., 2013, 34-
43). Yoga ile ilgili yapilan bir diger caligmada, konservatuvar lisans ve lisansiistii
ogrencilerine uygulanmistir. MPA’y1 azaltmaya yonelik yapilan calisma vokal ve
enstriimanistlerden olusturulmus ve dokuz hafta stirmiistiir. Haftada iki saat siiren yoga
derslerine ek olarak ev ddevleri verilmistir. Calisma sonucu 17 6grenci, hem yoga
Oncesi hemde sonrasi olmak iizere degerlendirmeye katilmistir. MPA ve siirekli kaygi
bozuklugunda ciddi sekilde azalma oldugu tespit edilmistir. Ogrenciler ilerleyen
donemlerde bir ya da iki donem takip edilmis ve anksiyete durumlarinda gelisen

olumlu durumun devam ettigi gozlenmistir (Stern, Khalsa, Hofmann, 2012, 123-124).

Sylvia tarafindan yiiriitiilen bir calisma ile, miizik analizinin MPA’y1 azaltmada
kullanilabilecek bir yontem olup olmadigi arastirilmistir. Lisansiistii 30 piyano ve
diger enstriimanlardan olusan o6grenci toplulugu ile yapilan calismaya, icracilar
rastgele ve goOniilli olarak katilmistir. Miizik analiz  yOntemi, sistematik
duyarsizlastirma gibi farkli uygulamalar kombine edilerek uygulanmis ve sistematik
duyarsizlastirma tekniginin daha c¢ok etkin oldugu sonucuna varilmistir (Appel, 1976,
2-14).
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Deen tarafindan yapilan bir ¢calismada, farkindalik ve nefes teknikleri kullanilmistir.
MPA’y1 azaltmak icin kullanilan tekniklerin 6z-rapor degerlendirmesinde once ve
sonraki durum arasinda, anlamli diizeyde fark oldugu ifade edilmistir (Deen, 2000).
Derin nefes ya da nefes egzersizleri, davranigsal prova, ya da farkindalik, MPA ile bas
etme yOntemi olarak literatiirde, hakkinda calisma yapilan yontemlerden degildir.
Yapilan arastirmaya gore genellikle kas gevsemesi ile nefes egzersizleri hakkindaki

caligmalarin beraber yapildig1 goriilmiistiir.

Biligsel, davranigsal, bilissel-davranigsal terapi, Alexander Teknigi, Feldenkreis
Metodu, biofeedback egitimi, hipnoz, miizik terapisi, beta bloker kullanimi, tez ve
bilimsel makalelerde en ¢ok iizerinde durulan basa ¢ikma yontemleri arasinda yer
almaktadir. Literatiir taramasinda, basa ¢ikma yontemlerinin metadolojik olarak zayif
oldugu tespit edilmistir. Yapilan ¢alismada MPA’nin etkilerini azaltmaya yardimci
oldugu ve bilimsel acidan kayda deger sayida calismanin yapildigi teknikler yer
almaktadir. Ulasilan kaynaklar genellikle ABD agirlikli olup, nadiren fakli iilkelerden
olusmaktadir. Bu sebepten, kullanilan tekniklerin tiim diinya kiiltiirii i¢in evrensel
olabilecegini iddia etmek yanlis olur. Her kiiltiiriin kendine 6zgli 6zellikleri farkli
oldugundan MPA’y1 yasama sebebi, disa vurma seklinin farklilik gosterebilecegi ve

bu sebepten basa ¢ikma yontemlerinin farklilasabilecegi unutulmamalidir.

2.6.1. Bilissel Terapi (BT)

Biligsel Terapi, kurucusu olan Aaron Beck tarafindan 1960’11 yillarda ortaya ¢ikmistir.
Beck, psikotetapi ve psikopatoloji iizerinde bir¢cok ¢alisma yapmistir. BT, depresyon
tedavisi ile var olmaya baglamistir. Bu duygu durum bozuklugu, “benim hatam, hersey
kotii, yetersizim”  gibi  slirekli  kisinin  kendine yonelik olan negatif
degerlendirmelerinden olugmaktadir. Beck farkli bakis acistyla yorumlayarak duygu
durum bozuklugu yerine diisiince bozuklugu olarak ifade etmeyi tercih etmis ve
yapilandirilmis terapi modeli olan BT ortaya ¢ikmistir. BT nin yaygin olarak
kullanildig: bir¢ok psikiyatrik bozukluk alan mevcuttur. Anksiyete bozuklugu, panik
bozukluk, davramig problemleri, =zararli madde kullanimi gibi alanlar,

psikopatolojilerin tedavisinde oldukca onemli bir yer tutmaktadir. Yapilan bir¢ok
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calismada BT’ nin faydasi kanitlanmis olup, ila¢ tedavisinin Oniine gectigi tespit
edilmistir. Beck BT yi psikiyatrik bozuklugu olan kisilerin yasadiklar1 olaylar1 yanlis
yorumlayarak ya da anlamlandirarak abartiya kagtiklarin1 ifade etmektedir.
Dolayisiyla ¢ok fazla duygusal tepki verildigi ve bu duygusal tepki sonucunda
Onyarginin olusup bilissel anlamda sorun yasandigini ifade etmektedir. Yani bilissel
durumun diizenlenmesini gerektiren bir durumun varligt s6z konusudur (Ding, 2012,

74-76).

BT’yi olusturan iic onemli bilesen mevcuttur. Bilesenlerden birinin yoklugu,
miidahalenin basarisizligi demektir. Bu bilesenler, “igbirlik¢i deneycilik, sozli
miidahale, deneysel hipotez”dir. Tiim bilesenlerin bir arada oldugu profesyonel bir

yardim alindiginda BT i¢in danisan ve terapist arasindaki siire¢ agagidaki gibidir.

Isbirlik¢i deneycilik, danisan ve terapistin beraber sorunlari tanimlamalari ve bu
sorunlarin ¢oziimii i¢in terapistin kendi uzmanligin1 kullanarak danisanin ¢6zmesine
yardimct olmasini kapsamaktadir. Danisanin kendini tehdit altinda hissetmedigi,
kendini ictenlikle ifade ettigi bir ortam yaratilmaktadir. Danisan ge¢mis tecriibelerinin
kendisine olan katkisim1 kabul ederken, ev ddevleri ve tedavinin hedefleri beraberce
belirlenip calisilmaktadir. Sorumlulugun ortaklasa paylasildigi bir c¢alisma s6z
konusudur. Bu bilesenin hayata gecmesi icin, 6zetle, gerek¢e olusturmak ve istikrarl
olma konusunda danisan egitilir. Tedavi hedefine danisan dahil edilirken oncelikli
olmasmin gerekliligi konusunda danisan bilgilendirilir. Goriismenin giindemi i¢in
berbaber ilerlenir. Oturum boyunca geribildirim énemlidir ve ev ddevleri her seferinde
degerlendirilir. Terapist, uyumsuz inang¢larin yerine uyumlu olanlarin1 koymak icin

tiim silire¢ boyunca kisinin deneyimlerine sokratik bakis agistyla yaklasir.

Sozlii miidahale, BT nin 6ziinli olusturan parcalardan meydana gelmektedir. Bircok
klinik sorunda kullanildig1 bilinmektedir. S6z1ii miidahale yonteminin basarili olmasi
icin, daniganin diisiincelerinin gergcekei olmayabilecegi, faydasiz olabilecegi gibi
ihtimal dahilinde degerlendirme yapabilmesi gerekmektedir. Istekli olmak isbirlikci
deneycilikte oldugu gibi 6n plandadir. Danisanin sadece kendi deneyimlerinden yola
cikarak kendisini incelemesi gerekmektedir. Kisinin duygusal ydnden iyi

hissedebilecegi, kendi goriisiine alternatif cok daha olumlu bir gériise sahip olmasi icin
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tesvik edilmektedir. Bununla birlikte sahip oldugu (kendisi hakkindaki) negatif
diisiinceleri degerlendirmesi istenir. Hatta kendisine yonelik sahip oldugu inanglarin
bagka birine ait oldugunu diisiinmesi istenir. Boylece kisinin daha digsaridan bakabilen

bir goriise sahip olmasi amaclanmaktadir.

Deneysel hipotez, danisan tarafindan deney ya da gézleme dayali olusturulan deneysel
aktivitelerden olusmaktadir. Amag¢ sematik olarak yeniden yapilanma siirecine
girmektir. Terapist bu siirecte yedi adimi izlemektedir. Ilk olarak deneysel hipotezin
amaci agiklanir. Ikinci adimda olumsuz ifadenin agik bir sekilde beyan1 istenmektedir.
Ucglincii adim danigan ve terapistin deneyi tasarladigi asamadir. Dérdiincii adimda
deneysel hipotezin agik bir ifadesi yer alir. Besinci adimda danisan ev ddevlerini
devam ettirir ve sonuglar1 kayit altina alir. Altinc1 adimda deneyin tiim sonuglar bir
araya getirilir. Son asamada, elde edilen bulgular 6zetlenir. Yedi asamanin basinda
bahsedilen sematik olarak yeniden yapilanma siireci i¢in, olumsuz olan semanin nasil
degistigine ve olumsuz semanin etiklerinin nasil azaldigina dikkat cekilir (Clark, 2013,
4-10). BT nin bilesenlerinin bir arada kullanilmasi ile alinacak yardim, kisinin MPA
ile basetmesinde olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir. Alinda BT ’nin hedefi olduk¢a
basittir. Biligsel yapiy1 olumlu yonde diizenlemek amaglanmaktadir.

BT, performanstan kaginma davranigini, endise, korku ve yiiksek kaygi, anksiyete gibi
sorunlu davranislar olusturan diisiinceleri olumlulari ile degistirmeyi hedefler. Kisinin
bakis agisi, kendini olumlu ya da olumsuz diistincelerle degerlendirmesi, MPA’nin
ilerlemesi ya da gerilemesinde oldukca etkilidir. Kisinin performansi hakkinda
zihninde yeniden bir yap1 olusturmasi ve tiim diisiincesini olumlu olarak diizenlemesi
var olan sorunu ¢6zmek icin fayda saglayacaktir. (Teztel, 2007, 119-120). Bilissel
yontem olarakta literatiirde sikca rastlanan biligsel terapi, miizisyenlerde kaygiy1
olusturan ve kisinin performansini olumsuz sekilde etkileyen diislincelerinin olumlu
diisiincelere doniismesini saglamaya yarayan yontemdir. Bu doniisiimii saglamak icin,
olumlu yonde sozlii anlatim etkili olmaktadir (Teztel, Askin, 2007, 7). Somutlastirmak
icin bir ornek verilebilir. “Calarken unutacagim ve ezberim bozulacak”, gibi negatif
ve olumsuz yonde kosullanma saglayan ciimleleri diisiinmek ya da sesli ifade etmek

yerine, “cok 1yi hazirlandim, sadece miizige konsantre olmam gerekiyor” gibi ciimleler
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sesli olarak soOylenebilir ya da diisiiniilebilir. Bu degisimin, bilissel yedinden

yapilandirmanin aktif olabilmesi icin icraci tarafindan siklikla provasi yapilabilir.

BT nin MPA’y1 azaltmada etkili oldugunu kabul eden ¢alismalardan bir digerini yazan
Sinico (2013, 240-250)’ya gore, MPA i¢in birden fazla yontemin uygulanmasi
gerekebilir. MPA ile miicadele icin kullanilan basa c¢ikma startejileri icin bilissel,

davranigsal ve bilissel-davranigsal olarak siniflama yapmak gerekmektedir.

Yapilan detayli tarama sonucunda, bilissel terapi yontemimin, MPA azaltmada etkili
oldugu bulunmustur. Biligsel terapi yonteminin etkili olduguna dair en ¢ok iizerinde
calisma yapilan ve yeniden yapilandirma icin kullanilan yontemlerin arasinda “stres

astlama egitimi ve dikkat,” oldugu tespit edilmistir.

Stres asilama egitimi (SAE), 1976’dan bugiine kadar uzanan ve psikoterapist
Meichenbaum tarafindan gelistirilen stres asilama egitimi, yogun stres yasayan
mesleklere ve klinik vakalara iliskin, hem tedavi amacli hemde 6nleme amacl olarak
kullanilmistir. Birey, aile ya da toplum olarak yasanan sikintilarda stresi olusturan
birgok faktoriin hayatimizda yer aldigin1 gérmekteyiz. SAE, stres i¢in genel ilkeleri
olan ve tedavi amaci tasityan bir tekniktir. SAE, kisilerin stres ile basa ¢ikma

yontemlerinde 3 asamali olarak uygulanan bir biligsel yaklasim yontemidir.

[k asama “kavramsallastirma” adiyla uygulanir. Oncelikle stres sebepleri tanimlanir.
Strese sebep olan bir olayin canlandirilmasi ve yeniden yapilandirilmasi saglanir.
Ardindan psikolojik ve ¢evresel etkenler belirlenir ve davranislar gézlemlenir. Kisinin

olumlu ve gii¢lii yonleri vurgulanir.

Ikinci asama, “beceri egitimi” dir. Herkesin ihtiyacina gore degisen, basa ¢ikma
yontemi denenir. Iletisim, kendini yatistirma ve kabul etme, kendi kendine problem
¢cOzme, rahatlama gibi yontemler kullanilarak problem ¢ézme siireci olumlu yénde
ilerletilir. Kisinin genis bir basa ¢ikma kategorisini yonetebilmesi i¢in yardimci

olunur.

Ucgiincii asama, “bagvuru ve takip” asamasidir. Stres kaynaginin ipuclari basa cikmada
yol gosterici olmas1 sebebiyle, kisi stresi yasadigi duruma kademeli sekilde maruz

birakilir. Kisinin nasil, nerede ve neden basa ¢ikma tekniklerini kullanmasi gerektigini
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sorgulamast beklenir. Belirli araliklarla tedavi sonlandirildiktan sonra takip den
goriismelerde, kisiyi giliclendirici goriismeler yapilir. Son olarak, danisanin kendi
sorununa yakin bir sorun yasayan birine yardimc1 olmasi planlanir. Artik kagma veya
kaginma durumlarinin yasanmadigina ve bas etme stratejilerinin gelistirilmesine

yardimc1 olunduguna emin olunur.

Stres asilama egitimi i¢in, farkli baslilar altinda bircok klinik ¢alisma yapilmistir.
Bunlardan birincisi, akut ve kronik rahatsizligi olan hastalar icindir. Meme kanseri,
yanik, iilser hastalari érnek olarak verilebilir. ikinci olarak, &fke kontrol sorunu
yasayan hastalar, cinsel saldirtya ugramig hastalar ve siddetli anksiyete sorunu yasayan
hastalardir. Ugiincii olarak, hemsire, askeri personel, 6gretmen ve afet durumlarinda
calisan personel gibi meslek alanlarini kapsar. Dordiincii grup, issizlik, sinav ile okul
girigleri veya kalabalik ortamlara yapilan is degisimleri olarak ifade edilebilir. Son
grupta, performans kaygist olan kisiler ve fobi sahibi bireyleri 6rnek olarak

siralayabiliriz (Meichenbaum, 2007, 14-47).

Kisinin, performansi esnasinda, hissedebileceklerini diislinlip, hayal ettigi ve
hissettikleri ile olumlu diisiince ve goresellerin bagdastirilmast teknigidir.
Orneklendirmek gerekirse, icracinin performans dncesinde ve performansi sirasinda
hissedecegi duygular1 6nceden diisiiniip hayal edip, performans zamani1 geldiginde bu
durumu o6nceden zihninde olumlu sekilde yasadigi gibi duruma uyarlayabilmesidir
(Parncutt ve McPherson, 2002, 48°den aktaran Teztel, Askin, 2007, 7). SAE ile ilgili
olarak, stres yonetimi egitimi konusu (Antoni, Carver, 2001; Antoni, 2003; Smith,

Rohsenow, 1987) ayrintili bilgi i¢in incelenebilir.

Dikkat, ABD’li sinirbilimci psikolog Lester Fehm tarafindan, “Open Focus TM”
adiyla bir dikkat egitimi programi yiiriitiilmiistiir. Fehm’in teorisi, beyindeki
elektriksel islemler ile yani 6grenme ile ilgili dort dikkat stilini konu almaktadir. Bu
dikkat stilleri, “dar, objektif, bastirilmis ve daginik” olarak isimlendirilmistir. Bu
programi uygularken, saglik calisaninin bir kez yapacagi yonlendirmeden fazlasina
gerek kalmamaktadir. 10-20 dk kadar bir siire gerekebilir ya da kayit ile de
Ogrenilebilir. Bu yontemde kisi, kendini 1yi kontrol edebilmek adina, dikkat tarzi

hakkinda bilgi sahibi olmaktadir. Dogrudan uygulanan talimatlar ile ilerleme
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kaydedildikten sonra, pratik yapmak gerekmektedir. Dikkat tarzi degistirilerek, i¢ dis
uyaran algist ile istenilen yonde farkindalik saglanabilmektedir. Calismada Fehm,
istenildiginde uykuya dalmak, stresi azaltmak, dikkat siiresini ve yoniinii tayin etmek
ve istenildigi zaman yaratict yonii gelistirebilmek gibi, dikkati dagitmadan tiim
duyular ile bir noktaya odaklanmanin bu yontem sayesinde yapilabilir oldugunu ifade
etmistir (Kopec, 2020, 37-40). Dikkat, MPA i¢in kullanilacak bir yontem olmast,
sahnede, performans sirasinda kisinin dikkatini miizik {izerinde yogunlastirabilmesi ve
diger uyaranlar1 bertaraf edebilmesi agisindan Onem tagimaktadir. Biligsel terapi
yontemlerinden olan “dikkat” hakkinda, farkli dikkat cesitleri ve dikkat egitimi ile

ilgili (Lehm, Shor, 2013) Lester ve Susan’in makalesi incelenebilir.

2.6.2. Davramisci Terapi (DT)

Davranisci Terapi, Afrikali psikiyatrist Joseph Wolpe (1958) ve Ingiliz Psikolog Hans
Jiirgen Eysenck (1960) tarafindan gelistirilen literatiirde sik¢a karsilastigimiz endise,
panik, anksiyete gibi birbirinin yerine kullanilan kavramlar i¢in kullanilan bir tedavi
yontemidir. Klasik sartlanma tekniklerine dayanmaktadir. Davranis terapisi,
davranig¢1 terapi gibi farkli basliklarla literatliirde karsimiza c¢ikmaktadir. DT’ nin
amact kisinin kendisini endiseli ve tedirgin hissettiginde gozlenen olumsuz

davranislarinin degisimini saglamaktir. Bu degisim icin dort ilke gerekmektedir:

1) Davranis, kosullandirma ve 6grenmenin prensipleriyle aciklanabilir.

2) Ogrenme kurallari, normal ya da normal olmayan tiim davranislari kapsar.

3) Normal olmayan davraniglar, normal olmayan 6grenmelerin sonucudur. Bu da
normaldir.

4) Duygu, diisiince ve davranislar dgrenilmemis olabileceginden degisimleri de

mimkindiir.

DT’den bahsedildiginde ilk akla gelen isimlerden olan Watson, kisi tarafindan istenen
yonde olan davraniglarin 6gretilebildigi gibi istenmeyenlerin de yok edilebilecegini
savunmugtur. Onemli isimlerden Skinner, egitim bilimlerinde adini siksik adin
duydugumuz 6diil ve ceza sistemi ile kisinin davraniglarina yon verilebilecegini

sOylediginde DT daha fazla genislemistir. Davranis terapisi kuramcilari, 6grenilen
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yanitlarin tiimiiniin dogustan var oldugunu ve basit sekilde uyaran-tepki (U-T)

kaynakli oldugunu diisiinmektedir (Brooker, 2015, 42).

DT’nin kullandigr birden fazla yOntem olmasina ragmen, hakkinda yapilan
caligmalarin sayist oldukga kisirdir. Kenny, yaptigi ¢alismada, MPA ile basa ¢ikmada
kullanilan DT’yi konu alan alt1 ¢alisma oldugunu vurgulamistir. Bu ¢alismalardan ti¢
tanesi tez olmak iizere, 6zellikle dort tanesinin yeterli detayli arastirmay1 yaptigini
ifade etmistir. Grishman (1989) ve Mansberger (1988) kas gevsetme teknikleri
hakkinda, Deen (1999), farkindalik ve nesef alma teknikleri ile ilgili, Wardle (1969)
sistematik duyarasizlastirma ve gevseme teknikleri hakkinda calisma yapmuiglardir.
Sistematik duyarsizlagtirma ya da kas gevsemesi gibi diger tekniklerde dahil olmak
lizere, tek basina MPA iizerindeki etkilerinin tamamen yeterli olmadigini belirten
Kenny, DT nin MPA i¢in etkili oldugunu fakat, tek basina kullanildiginda uygulanan
miidahalelerin tamaminin iistiin nitelikte olmadigini ifade etmistir (Kenny, 2005, 187-

205).

Sitematik duyarsizlastirma (SD), Gliney Afrikali psikolog Joseph Wolpe tarafindan
gelistirilmis bir tekniktir. Wolpe, 1950 yilinda kediler iizerinde yaptig1 bir ¢alismada,
sistematik maruz birakma yontemiyle korkularin asilabilecegini kesfetmistir.
Korkulan, anksiyeteye sebep olan, topluluk karsisinda icra, konusma, her ne olursa
olsun, SD’nin ilkeleri aynmi sekilde islemektedir (Greg Dubord, 2011, 1299).
Wolpe’nin SD’nin islemesiyle ilgili olarak orijinal teorisi, 6grenilmis anksiyetenin

gelisiminin engellenmesi ile agiklanir (McGlynn, 2002, 755-764).

SD, depresyon, sizofreni gibi zihinsel alanda yasanan bozukluklarin tedavisinde
kullanilmamaktadir. Fobiler, anksiyete bozuklugu, sosyal fobi i¢in kullanilan yontem,
gbzlemlenebilir ve 6lciilebilir olmalidir. Normal olmayan bir davranigin 6grenildigini,
bu sebeple mutlaka tedavi edilmesi gereken bir durum oldugunu belirtmek
gerekmektedir. Isleyisine geldigimizde, kosullu uyarana karsi kosullandirma
kullanarak yasanan durumun degistirilmesi amaclanmaktadir. Toplam {i¢ asamada
gerceklesmektedir. Oncelikle diizenli nefes alip, kaslar1 gevsetebilmek gerekmektedir.
Burada Oncelikle korkunun verdigi gerginligi ortadan kaldirmak amaglanmaktadur.

Ikinci asamada en az korkulan durumdan en ¢ok korkulan duruma dogru olusturulan
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goriintiilerden bir skala yaratilmalidir. Uciincii asamada, bu skala, en az korku
duyulandan baglayarak ilerler ve bu ilerleme sirasinda gevseme teknikleri kullanir.
Terapist sadece yonlendirici konumdadir. Terapiste bagimli olma gibi bir durum soz
konusu degildir. Sorun yasandiginda ya da basarisiz olundugunda onceki basamaga
geri doniilmelidir. Yiizlesme siireci, hayal diinyasinda tekrar ederek ilerlerken olumlu
sonuglar elde edilmeye baslanir. Gerekli seans sayist kisiden kisiye degismektedir. 4-
6- ya da 12 seansa kadar danisandan yardim alinmaktadir. Korkulan durumun
tamamen ortadan kalkmasi degil ama istenilen diizeye gelinmesinde terapi
tamamlanmig olur. Maruz birakilarak gergeklestirilen SD, ger¢ek ya da hayali uyarana
maruz birakilarak gerceklestirilir. Yapilan arastirmalar, ger¢ek uyaran iizerinde
yapilan terapinin hayali uyarana gére daha basarili sonu¢ verdigini gdstermektedir.
Buna sebep olarak kisisel farkliliklar sunulmaktadir. Bu farkliliklarin, gore hayal
giiciinii harekete gecirebilme ya da net birsekilde hayal etmekteki zorlugun var

oldugunu soylemek gerekmektedir (McLeod, 2015).

Isaret konrollii rahatlama (IKR), yapilan son calismalarda, rahatlama tekniklerinde
benzerliklerin oldugu ifade edilse de, prosediirler arasinda farkliliklar mevcuttur. Isaret
kontrollii rahatlama, kisinin kendi olusturdugu rahatlamayi saglama amacli olup,
anksiyeteyi azaltmak i¢in kullanilan isaret kelime/kelimelerdir. Bu teknikte, danisanin
isaret kelimeyi duydugunda rahat hissettigi durum ile eslesmesini saglamak
amaclanmaktadir. “Gevse, rahatla, sakin ol” gibi, kisiyi rahatlatan, huzurlu, iginde
bulundugu negatif duygu durumunda arindiracak kelimeler secilmelidir. Belirli kas
gruplarinin gerilip sonra tekrar gevsetilmesi ile olusan asamali gevseme egzersizleri
ile IKR baslamaktadir. Her gevseme basamaginda isaret kelime sdylenir ve gorsel
olarak yine danisanmi rahatlatacak goriintiilerin danisan tarafindan hayal edilmesi
istenir. Her giin uygulanmasi gereken tedavinin dort ya da bes hafta sonunda
olusabilecek olan anksiyete durumuna care olmasi beklenmektedir. MPA yasayan
kisinin isaret kelime ile rahatlamas1 beklenir (Russel, Wise, Stratoudakis, 1976, 563-
565).

Sweeney ve Horan’in yaptig1 ¢aligmaya gore, MPA’ nin etkilerini azaltmak ve tedavi
etmek, i¢in goniillii olarak 49 Pensilvanya Devlet Okulu miizik 6grencisi toplanmus,

kiiciik gruplar halinde ayrilarak tedaviye baglanmistir. IKR ve BT nin bir arada ve ayri
48



kullanilarak MPA iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. IKR tedavisi, MPA iizerinde
etkili oldugu ve anksiyeteyi azalttigi goriilmiis, IKR ve BT nin herbirinin ayr1 ayri

incelenip etkili oldugu bulunmustur (Sweeney, Horan, 1982, 488-489).

Asamali kas gevsemesi (AKG), literatiirde, ilerlemeli gevseme gibi farkli basliklar
altinda var olan bir tekniktir ve Amerikali Doktor Edmund Jacobson tarafindan 1929
yilinda gelistirilmistir. Bu teknikte kaslarin 6nce gerilmesi, daha sonra gevsemesi s6z
konusudur. Bu teknik, “diferansiyel gevseme” olarakta anilmaktadir (McGrath, 2012,
38).

Anksiyete bozukluklarinda DT i¢inde ¢oziim yollart sunan AKS, SD i¢inde var olan
bir tekniktir. Kas gruplarinin gerilmesi, tekrar tam serbest birakilmasi belli bir siranin
takibi ile yapilmaktadir. Gevsemeye baslamadan 6nce {i¢ ya da bes kez diyafram nefesi
alinmalidir. Kisinin dikkati kas iizerine odaklanir ve bes saniyeyi gegcmeden serbest
birakilir. Rahatlama sirasinda dikkat yine kas grubunda olmalidir. Gevseme on saniye
boyunca devam ettirilir. Psikolojik duruma bagli olarak yasanan kas gerginligi
problemlerinde, teknigin etkin olmasi agisindan mutlaka bir uzman esliginde AKG

uygulanmalidir (McCallie, Blum, Hood, 2006, 51-53).

Miizisyenler, ana kas gruplarint 6ncelikle gerip, sonra tekrar gevseterek bu teknigi
kullanabilirler. Bu dongii pratige diiniistiigiinde hizlica rahatlama miimkiin olmaktadir.
Hatta bu “gevseme” kelimesi kaslar1 gevsetme ile esleseceginden, performans

durumunda IKR teknigi ile baglant1 kurulabilir (McGinnis, Milling, 2005, 370).

AKG tekniginin gerginligin azalmasi ile, ankisyete, depresyon, bas ve sirt agrilari ve
yiiksek tansiyona olumlu yonde etki ettigi bilinmektedir. Grishman, yaptigt bir
calisgmada asamali AKG’nin bilis diizeyinde, fizyolojik ve davranigsal agidan
anksiyete lizerindeki etkilerini arastirmistir.  Miizik  &grencilerinden  ve
profesyonellerden olusan toplam 41 kisi iic hafra boyunca AKG egitimi alimistir.
Egitim sonucunda kalp atim hizinda anksiyete yasayan birinin durumuna gére iyilesme
gozlendigi kaydedilmistir. Spor alaninda uzmanlasmis bircok psikologa gore,
performanst en 1iist seviyeye c¢ikarmak icin rahatlamak olduk¢ca Onemlidir.
Performansinin en iyisini gdstermek isteyen sporcu ya da miizisyen i¢in, bedeni

kontrollii olarak gevsetmek oldukca etkilidir. Performans sergilerken ihtiya¢ duyulan
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daha fazla gevseme i¢in, yoga ya da meditasyon tekniginden faydalanilabilir. Clinkii
gevseme zihin-kas ya da kas-zihin etkilesimi ile ger¢eklesmektedir. Kayginin derecesi,
anksiyete belirtilerinden el terlemesi, solunumda olusan diizensizlik ve hatta
yetersizlik gosterecek boyuta gectiginde, AKG, daha etkin bir tedavi yontemi olabilir.
Ozellikle miizisyenlerin diyafram nefesi alma konusundaki olumsuz aliskanligi,
viicudun stres altinda kendini yonetme yetenegini bozmaktadir. Derin nefesler almay1
aligkanlik haline getirmek kisinin sakin kalma ve kontrol hissini yakindan
etkilemektedir. (McGrath, 2012, 40). Kenny (2011, 182)’e gore, Davranis¢ tedavilerin
tamaminin, etkili gériinmesine karsin, birinin digerinden {istlin olduguna dair tutarl

bir kanit bulunmamaktadir.

2.6.3. Bilissel — Davramissal Terapi (BDT)

Biligsel-Davranis¢t Terapi, her iki terapi yonteminin kombinasyonudur. Psikolojiden
iyi bilinen isimler olan Watson, Pavlov ve Skinner gibi 6nemli isimlerin ¢aligmalariyla
1950’1 yillara kadar gidildiginde karsilasilan davranis¢t terapi ve 1960’1l yillarda
Aaron Beck oOnciiliiglinde ortaya ¢ikmis olan bilissel terapiyi kapsamaktadir. BDT,
diisiince ve davranisin olusturdugu birliktelige odaklanmak gerekliligine vurgu yapar.
BDT, duygu, diisiince ve davraniglarda var olan sorunu nasil ¢dzecegi ile
ilgilenmektedir. Kisinin kendisini negatif yonde algilamasini saglayan hatali ya da
carpik duygu diislince ve davranislarin olumlulari ile degistirmeyi, psikolojik olarak
olusan sikintiyr azaltmayr amaglamaktadir. Uygulama sekli ii¢ asamadan olusur. Ilk
olarak degerlendirme yapilir. Yasanan duygu, diisiince ve davraniglarin sikligi, ne
kadar yogun yasandigi ve yasanma siiresini kapsar. Ikinci olarak miidahalenin
yapildig1 asama yer almaktadir. Son asama yine degerlendirme basamagindan
olusmaktadir. Amac tedaviden dnce ve sonra olusacak degisimin ne kadar oldugunu
gormektir. Farkli kiiltiirel gruplarda etkin sekilde BDT kullanilmaktadir ve bireysel
anlamda kiginin kiiltiirline ve ¢evresine uyacak sekilde planlanmasi1 gerekmektedir.
(National Institute of Health and Clinical Exellence (NICE)) Ulusal Saglik ve Klinik
Miikemmellik Enstitiisii, BTD ydntemlerini onaylamakta ve tesvik etmektedir.

(Teater, 2013, 2-6).
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1998 yilindan 6nce BDT alanindaki gelismeler, basa ¢cikma davranisi yerine sorunlari
kabul etme {iizerine kurulu tekniklerden olugmaktaydi. Michael Rosenbaum ve
Tammie Ronen yaptiklart calismayla (1998) BDT’nin 6ziinii yedi madde ile
ozetlemigler ve farkindalik kavramini da miidahale siirecine eklemislerdir. Yedi
madde ile BDT siirecinin isleyis sekli aciklanmustir:

1) Anlamlandirma siireci: Danigsanin davranisini kendisinin anlamasina, kabul
etmesine ve farkli bir bakis agis1 gelistirmesine yardime1 olunur.

2) Sistematik ve hedef odakli ilerleyen siirec: Terapist, hedefe giden yolda, siireg,
beklenti ve degerlendirme basamagini danisana gostererek tedavi plant olusturur ve
uygular.

3) Pratik yapip deneyim kazanma: BDT merkezine mutlaka pratik yapmay1 ve
deneyim kazanmayi1 koyar. Konusma agirlikli bir terapi degildir. Rol yaptirma, bir
sorunu farkli bir bigimde ifade etme gibi deneysel yontemlerden faydalanir.

4) Ortak caba sarf etme: Terapist ve ilgili danisanin ortak bir caba gdstermesi ve buna
yonelik adimlar1 beraber atmasi bu basamakta yer almaktadir.

5) Danisan odakli miidahale yapilmasi: Sorundan ziyade, daniganin duygu, diisiince ve
davraniglarint odakta tutmak amaclanir.

6) Degisimin zorluguna yardimci olma: Terapist, kullandig1 teknikler ile degisime
yardimc1 olan kisi konumundadir.

7) Giiglendirme ve beceri arttirma: Tiim basamaklardan sonra danisanin kendi kendine
yeter konuma gelmesi ve bu konudaki becerilerini arttirip, kendisini daha giiclii

hissetmesini saglamak amaclanmaktadir.

BDT, sorunlu ya da hatali olan diisiince kaliplarini, biligsel ve davranigsal boyutta
degistirmeyi amaclamaktadir. Kisilerin i¢cinde bulunup hosnutsuzluk duydugu ruhsal
durumlarin, anskiyetenin, yeme bozukluklarinin ve madde bagimliligi gibi durumlarin
tedavi edilmesinde oldukca Onemli bir yer tutmaktadir (McGrath, 2012, 24).
Depresyon, anksiyeteye ek olarak benlik saygisinda yasanilan sorunlarda da BDT
yontemi kullanilmaktadir (Ekers ve dig., 2008, 611-623; Morton ve dig., 2012, 221-
225).

MPA ile basa ¢ikmak icin, goniillii olarak katilim gdsteren 49 miizik Ogrencisine BDT

uygulanmustir. Isaret kontrollii rahatlama, bilissel yeniden yapilandirma ya da iki
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teknigin birden kullanildigi ti¢ kategori olusturulmus, uygulanan tekniklerin herbirinin
etkili oldugu kadar, iki teknigin beraber kullanildigi grupta da yavas nabiz hizinin
oldugu goriimiistiir (Sweeney, Horan, 1998, 486-489). MPA ile basa ¢ikmanin
amaclandig1 bagka bir ¢alismaya gore, kas gevsemesi, biofeedback egitimi, bilissel
terapi birlikte kullanilmistir. MPA’dan muzdarip 12 piyanist reastgele secilmis, 6 hafta
grup terapisi yapilmis, grupta MPA seviyesinin 6nce ve sonra dl¢iimiinde anlamli
sonuglar elde edilmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda, tekniklerin birlikte kullaniminin
anlamli sonuglar1 oldugu ifade dilmistir (Nagel, Himle, Papsdof, 1989,12). Benzer
sonuglar ve daha fazla bilgi i¢in Beck ve Sheldo’un caligmalarina da (Beck, 2011;
Sheldon 2011) bakilabilir.

Ayrica anksiyete bozuluklarinda BDT ile ilgili internet tabanli yapilan psikoterapi
caligmalar1 da mevcuttur. Cetintulum Huyut tarafindan yapilan calismaya gore,
bilgisayar destekli ve ylizyiize yapilan BDT uygulamalarinda anlamli bir farklilik
goriinmezken, internet tabanli uygulamalarin faydali oldugu da ayrica belirtilmistir.
Terapist acisindan zaman tasarrufu sagladigi gibi, danisan acisindan ekonomik ve
kolay ulagilabilir olmast da avantajlar1 arasinda yer almaktadir. Calismada son on yil
icin hizla gelistigi ve yapilan literatiir taramasina gore internet tabanli uygulamalarin
anksiyete bozuklugu i¢in faydali oldugunu ortaya koyan bir¢ok ¢alismanin oldugu

belirtilmistir (2019, 258-260).

Genis ¢capta BDT icin bir calismada, Bengisoy ve arkadaslarinin yaptig1 calisma 6rnek
verilebilir. Bu calismada, Tiirkiye’de BDT 1ilgili yapilan ve 1997-2018 yillarim
kapsayan tiim caligsmalar incelenmistir. Toplamda 64 makaleye ulasilmisttir. 2012-
2018 yillar1 arasinda olan toplam 38 makale i¢cinde kaygi bozuklugu, depresyon, benlik
saygisi, sosyal anksiyete, sinav kaygisi gibi bir¢ok alanda ¢alismanin yapildig: ifade
edilmistir. BDT nin saglik ve egitimde etkili oldugu sonucuna varilmistir (Bengisoy

ve dig., 2019,784-785).

Yapilan aragtirmalar, BDT’nin MPA tedavisinde olduk¢a basarili oldugunu
gostermektedir. BDT yontemlerinin duygu, diisiince ve davranis sorunlart ile basa
cikmada oldukga etkili oldugu goriilmektedir. Bu yontemin en yararli tarafi, beta-

blokerlerin kullanimina gerek olmaksizin farkli secenekler sunmasidir.
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“Farmakolojik bir tedavi olarak kullanilan” beta-blokerler (BB), 1964 te, farmakolog
James Black, Nobel Tip Odiilii’nii gelistirdigi bu ilag ilag¢ sayesinde almistir. BB,
antidepresan ile ansiyolitiklerin dahil oldugu farmakolojik tedavide kullanilan ilag
sinifina dahildir. BB, oncelikle tansiyon ve koroner arter saglik problemlerinde
kullanilmistir. MPA belirtileri iizerinde pozitif yonde sonuglar verdigine dair yapilan

bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir (Stapleton, 1997, 337).

BB’nin tansiyon ve koroner arter saglik problemleri {izerindeki etkilerinden sonra,
MPA {izerindeki etkilerinin olumlu sonuglar gosterdigini ifade eden bir¢ok aragtirma
mevcuttur (Nube, 1991, 61-68; Brandfonbrener, 1990, 23-26). BB’nin MPA
tizerindeki etkilerinin azaltilmasi ya da tamamen ortadan kaldirilmas1 amaciyla bir¢cok
miizisyen tarafindan kullanilmaktadir. 80’li ve 90’lh yillarda BB, arteriyel
hipertansiyon tedavisi i¢in kullanilmistir. Otonom sinir sistemi iizerinde etkili olan ilag
ayn1 zamanda degisik kas gruplari iizererinde de etkili olabilmektedir. ilacin ani
birakilmast duumunda, yoksunluk hissine sebep olabilmekte ve anksiyete, terleme
tagikardi gibi yoksunluk belirtileri gézlenmistir. Depresyon hastalari, seker hastalar
ve Ozellikle astimdan muzdarip kisilerin kullanmasi1 kesinlikle sakincalidir. 1970’lerin
sonunda, bir cerrah tarafindan, Julliard ve Eastman okullarindaki 6grencilerin miizik
performanslar sirasindaki kalp ritm hizi ve kan basinci 6l¢iilmiistiir. Kullanilan ilacin
ogrenciler {izerinde olumlu etki ettigi kaydedilmistir. 1970’lerden bugiine kadar
receteli ya da regetesiz olarak kullanilmaya devam etmektedir. Yapilan baska bir
calismada, Brezilyali 224 lisans seviyesinde olan miizik 6grencisine internet iizerinden
anket uygulanmistir. Ogrencilerin %17.27’si MPA i¢in BB kullandigini bildirmistir.
Kullanan grubun, en fazla solo performans sergileyen ogrencilerde goriildigi,

2 13

ardindan resitaller, “orkestrada solist olarak gorev alma”, “okulda ve okul disinda

performans sergileme”, “oda orkestrasinda ¢calma” olarak siralanmistir (Nascimento,

2013, 41-82).

Wilson (2009, 3)’1n ¢alismasina gore, kullanilan ilaglar ii¢ grupta incelenmektedir.
Bunlardan birinci olarak, anksiyolitikler (anksiyete tedavisinde kullanilan ilaglar),
kendi kendine tedavide kullanilir. 2. olarak, uyaricilar vardir ve yine kendi kendine

tedavide kullanilir. 3. olarak BB kullanilmaktadir. Anksiyolitikler, sanildig1 iizere
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performansi arttirmaz, bagimliliga sebep olabilir. Ikinci olarak, amfetamin, kokain ve
kafein gibi uyaricilar, uyanik kalma siiresini arttirmak, enerjik kalmak ve yaraticiligi
tetiklemek i¢in kullanilirlar. Uyaricilar da tipki anksiyolitikler gibi bagimlilik yapma
ozelligine sahiptirler ve viicuda zarar verirler. 3. olarak kullanilan BB, uyaric1 ve
anksiyolitiklerden farkli olarak, bilis diizeyinde bozulma olmadan, sadece fiziksel
acidan etki gosterir. Miizisyenler, Ozellikle se¢cmeler ve Onemsedikleri sahne
performanslari i¢in kullanirlar. Fakat yan etkileri oldukg¢a ciddidir ve bir¢ok yan etkisi
de belirsizdir. Kontrollii olarak yapilan deneylerde, kalp ritmini yavaslattigi ve
titremeyi azalttig1 bununmustur. Fakat asil etki etmesi istenen anksiyete lizerinde ¢ok
az miktarda etkiye sahip oldugunu sdylemek gerekir. Performanstan 6nce kullanimda
da tipki spor alaninda kulanildig1 bilinen doping gibi etik olmadigini séylemek yerinde
olacaktir. Cok genis kapsamli ve dolayisiyla sayica fazla miizisyene ulasabilen bir
calismaya baktigimizda, yine BB kullaniminin yaygm oldugunu goérmekteyiz.
Uluslararas1 Opera ve Senfoni Miizisyenleri Konferansi (ICSOM)’na iiye olan 48
orkestranin katilimcist oldugu calismada, %31 oranla kadinlarin %26 erkek oranina
gore daha fazla BB kullandig1 tespit edilmis, toplam ila¢ kullanan miizisyen oraninin
%27 oldugu saptanmistir. Orkestra gruplari en fazla zor bir konser ve solo performans
oncesi kullandiklarin1 bildirmis ve kullanim sikliklar1 agisindan %11 giinliik ve
receteli, %12 nadir ve regeteli, %70’inin nadir ve recetesiz olarak kullandiklar: tespit
edilmigtir (Fishbein ve dig., 1988, 4).

Alexander Teknigi (AT), 1904 yilinda Avustralyali aktor Frederick Matthias Alexander
yarafindan olusturulmustur. Geng bir aktdr olan Alexander, kronik ses problemleri
yasamis ve ondokuz yasinda performansi sirasinda sesini kaybetmistir. Kendini
gozlemleyen ve tekrar sesini geri kazanmaya ¢alisan Alexander, sesini kisitlayan viicut
hareketlerini kesfetmistir. Teknigi uygularken agrinin olmayisi en 6nemli 6zelligidir
ve viicudun kullanilmasinda verimliligi en iist seviyeye ¢ikarmay1 hedefler. Amerikan
Alexander Teknigi Toplulugu, teknigi uygulamak igin gerekli temel Ozellikleri
siralamistir:

*Kisi alistig1 reaksiyonlarin farkinda olmalidir.

* Aliskin olunan durumlar, kisinin degisiklik yapmas: iizerinde negatif etkiye sahiptir.
*Verimsiz bir aligkanliga verilen otomatik tepkinin kirilmasini 6grenmek gereklidir.

*Viicuda faydasi olmayan aligkanligin yerine yeni talimatlar vermek gerekmektedir.
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*]1k olarak sirt, boyun ve bas bolgesinin genel baglanti, hareket birligi i¢inde oldugunu

farketmek ve kontroliinii saglamak gerekmektedir.

Kisi AT’yi 6grenmek i¢in Oncelikle aligkanliklarini birakmaya istekli olmalidir.
Aligkanlik ne kadar koklii bir hal almigsa, degistirmek de bir o kadar zor olmaktadir.
Bu teknik, “farkindalik” 6zline dayanmaktadir. Sonuca yonelik olan, net komutlardan

ve birebir yapilan bir §gretimden olusmaktadir.

AT, oncelikle stres ile bas etmek adina oldukga etkili bir yontemdir. Viicut, AT ile
olusan gerginligi sonlandirmak i¢in dogru tepkileri 6grenmis olacagindan stresi
durdurmay1 ya da engellemeyi saglamis olur. Bunun i¢in de dogru nefes almak oldukg¢a
Oonem tagimaktadir. Dogru nefes almamak, kisinin bedenen durusunu ve dengesini
etkilemektedir. AT, dogru nefes alma ile solunum sistemindeki kullanimi1 maksimuma
cikarmayr hedeflemektedir. Ozelllikle ergenlikte olusan durus bozukluklari,
performansa ciddi etki eden sebeplerin baglica kaynagi olabilmektedir. Ses ya da
enstriiman kullaniminda nefesin viicudu etkilemesi, gerginlik ve kasilmanin olmast
performansi negatif yonde etkilemekte, MPA olusumuna sebebiyet vermektedir. AT,
1600 saat siiren bir programa katilip basarili olmak, AmSAT tarafindan onaylanmis
bir okulda en az ii¢ yillik bir egitim almis olmak gerekmektedir (Driskill, 2012, 41-
48). Teknigin basitce uygulanabilecek egzersizleri icin Gray’in 1999 yilinda yapmis
oldugu “Alexander Teknigi Rehberiniz, Beden Kullaniminda Devrim Yapin ve
Stresten Kurtulun” baslikli kitap incelenebilir. Fakat kitapta yer alan egzersizler sadece
calma oncesi 1sinma olarak kullanilmalidir. AT ile viicudun hissettigi gerginlik ve
acidan kurtulmak ve rahatlamak amaglanmaktadir. Viicudun denge ile durusu ve
koordine edilmesi gelistirildiginde olumlu yanitlar almak miimkiindiir. Teknik, s6zli

talimatlardan olusmaktadir (Kirchner, 2004-2005, 32).

Avustralya’da 23 goniillii tiniversite 6grencisi lizerinde ¢aligma yapmaigtir. Bir donem
stiresince 0grencilere AT uygulanmistir. AT dersleri haftalik olarak verilmistir. Birgok
Ogrencinin kas gerginligi ve agr1 yasadig1 fakat uygulanan teknik sonunda kendini
serbest birakabildigi, durus pozisyonunda iyilesme oldugu ve enstriimanina ait ¢alma

tekniginde iyilesmeler gézlemlenmistir. Bunun yaninda PA, stres ve viicudun farkli
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yerlerinde hissedilen agrilarda ciddi yonde bir azalma oldugu tespit edilmistir (Davies,

2019, 1-3).

Ulkemizde AT ile ilgili yapilan arastirmalara gz attigimizda, olduk¢a az ¢alismanin
yapildig1 goze ¢arpmaktadir. Yiiksek lisans tezlerinde karsimiza ¢ikan tekniklere (AT
ve Feldenkreis Metodu) sadece deginilmis ve bir topluluk {izerinde etkinligini
kanitlayan g¢alismalara yer verilmemistir. Yabanci kaynaklara baktigimizda sayica
oldukea fazla calismanin yapildigini gérmek miimkiindiir. Bu ¢calismalardan bircogunu
stizgecinden gegirmis bir arastirmact olan Klain ve arkadagslari, toplamda 237 yazarin
caligmasinin tarandig1 bir arastirma yapmustir. Farkli sebeplerden dolay1 225 arastirma
hari¢ tutulmustur. Incelenen 12 calisma, doktora, yiiksek lisans tezleri, hakemli
yaymlar ve konferans bildirilerinden olusmaktadir. Calismada, AT’ nin amacinin
kisinin hareket ederek Ozgiir olmasi ve yaptig1 iste zorlanmamasi1 gerektigi ifade
edilmigtir. Ayrica fiziki a¢idan olumsuz durumlara yol acgabilecek aligkanlik haline
gelmis olan duruslarin diizeltilmesinin miizisyen ve yalin miizik agisidan saglikli
oldugu agiklanmistir. Bilindigi gibi miizisyenin durusu ve hareketleri miizigini
etkilemektedir. Bu teknik ile hem miizigin hemde kisinin saglikli bir miizik yolculugu
yapmasi amaglanmaktadir (Klein, Bayard, Wolf, 2014, 2-11). Kiiciik yasta enstriimana
baslayan Ogrencilerin AT teknigi gibi viicut, performans ve anksiyete durumlarina

yonelik 6nlem amagli egitim almasinin gerekliligine vurgu yapmak gerekmektedir.

Feldenkreis Metodu (FM), bu metod AT gibi farkindalig1 arttirmaya yonelik olarak
kullanilan bir yo6ntemdir. Moshe Feldenkreis tarafindan gelistirilmistir. Tipki
Alexander gibi 1940’11 yillarda olugan yaralanmalara tedavi olarak FM olusturmustur.
Niikleer fizik¢i ve miihendis olan Feldenkreis, yakindan ilgilendigi spor dali olan
futbolda aldig1 darbe sonucu olusan diz yaralanmasiyla kendi yolculugunu
baslatmistir. Buldugu yontem i¢in bircok disiplin ve teknik ile yakindan ilgilenen
Feldenkreis, yoOnteminde viicudun kinestetik olarak gosterdigi performansa

odaklanmasi gerektigini sOylemistir.

FM’yi uygulamak icin kisisel olarak Dr. Feldenkreis tarafindan egitim almis olmak,
ya da Kuzey Amerika Feldenkreis Guild (FGNA) tarafindan onaylanan egitimi almis
olmak, bunun disinda FGNA tarafindan sertifika vermeye yetkili ve FGNA iiyesi olan
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bir kurulustan egitim almis olmak gerekmektedir. Bu egitim i¢in gecen siire ii¢ ya da
dort y1l gibi bir zaman dilimini kapsamaktadir. Ortalama olarak 800 saatlik bir egitim

gerekmektedir.

AT ve FM arasinda benzerlikler ve farkliliklar bulunmaktadir. FM ve AT, yanlis
aliskanliklarin sebep oldugu ve psikofizik sistem ile kisinin tekrar egitilip tedavinin
gerceklesmesi agisinda benzemektedir. AT, “farkindalik” 6ziine dayanmaktadir. FM
“hareket ederek farkindalik ve kullanisl biitiinlesme” olarak agiklanmaktadir. Her iki
yontemde de kisi hareket ile ilgili merak duymalidir. Uygulama y6niinden her ikiside
fiziksel ve zihinsel 6zelliklere sahiptir. Uygulama esnasinda rahat giysiler tercih
edilmeklidir. FM, AT’den fakli olarak sonuca yonelik olarak net komutlardan
kagmmaktadir. Ogretim asamasinda birebir ve grup ile yapilan tedaviler soz
konusudur. Son olarak her iki metottan hangisinin kisi i¢in daha yararli olabilecegini
sOylemek i¢in kisiden kisiye degisen 6zelliklerin unutulmamas gerektigini belirtmek
gerekmektedir. AT ve FM gibi tekniklerin etkinligi konusunda yapilan bilimsel
caligmalarin giinlimiizde daha fazla olmasi gerekmektedir. Yapilan arastirmalara
bakildiginda, bu caligmalarin tamamlanmasi i¢in gereken siirelerin uzun olmasi ve
kontrol grubunun devamliligi gibi negatif durumlardan kaynakli oldugu

diistiniilmektedir.

Yasanan stres ve performansa olumlu yonde katki saglamak icin bu metotlarin
yaninda, kisinin egzersiz yapmasi olduk¢a 6nemlidir. MPA’ya yonelik stres azaltmak
ve performans esnasinda viicudun dengeli kullanimi1 olduk¢a &nemlidir. Spor ve
egzersiz psikolojisi yiiksek lisansi olan, ayrica egitim psikolojisi profesorii olarak
Florida’da gorev yapan David Pargman, haftada ii¢ defa minimum otuzbes dakika
egzersiz yapmanin viicuda ve zihne sagladigi faydalari sdyle siralamustir.

*Oksijenin viicuttaki dolagimu artar.

* Akcigerlerin kapasitesi artar.

*Kalp kaslar1 ve kalbin pompalamasi gelisir.

*Kan basinci diiser.

*Viicudun depoladigi yag miktar1 azalir.

*Viicudun giiclenmesi sonucunda kisi, fiziksel agidan oldugu kadar psikolojik olarakta

strese kars1 verecegi reaksiyonlari daha iyi idare eder.
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Pargman, psikolojik acidan olusan negatif durumun motor performans ile
azalabilecegini sOylemektedir. Kisacast aktivite, psikolojik yorgunluga iyi
gelmektedir. Kisinin anksiyete seviyesi egzersize bagli olarak azalabildiginden,
mutlaka egzersiz yapmak, performans sergileyen kisilerin hayatinda olmalidir fakat
olusabilecek kas agrilarinin performansa negatif etki edecegi unutulmamalidir.
Egzersiz giiclii br beden yapisina, dolayistyla 1yi bir performansa ve kendine giivene
doniisecektir (Driskil, 2012, 49-55). Knipple tarafindan yapilan bagka bir ¢calismada,
Feldenkreis’in “Hareket ile farkindalik” isimli kitabinda, FM’den bahsedilmistir.
Kitapta bir oyuncunun sesinin kisilmasma yonelik olarak iyilesmesinin kesinlikle
miimkiin olabilecegi anlatilmistir. Bu ¢alisma bir¢ok sanat¢iya farkindalik saglamis ve
biling dis1 aligkanliklarini kontol edebilecekleri yol gosterici bir klavuz olmustur.
FM’nin akl1 ve viicudu hedefledigi, kisinin sadece diisiinme siirecinde bile olsa negatif
diisiincelerine, performans gosteren sanat¢ilarin kaygilarina yonelik bir yontem oldugu
ifade edilmistir. FM ig¢in, viicutta agr1 olan bolgeden ziyade, sinir sitemine bakmak
gerekliligine vurgu yapilmaktadir. Sinir ve kas ile ilgili olan neuromuscular sistemin
incelenmesi, sorunu tanimlamak ac¢isindan faydali olacaktir. Zihin beden iliskisinin
bilimsel acidan giinliimiizde kabul edildigi bilinmektedir. Bu acidan psikolojik
durumumuz ve durusumuz arasindaki baglantinin oranma dikkat etmek
gerekmektedir. Kristin Linklater, Moshe Feldenkreis ile katildigi bir workshopta
(1971), motor korteks ve kas sisteminin birlikteligine vurgu yapmais, bu ¢aligsmay1 firsat
olarak gOrmiistiir. Zararli aligkanliklarimiz ya da psikolojimizin, kaygilarimizin bu
sistemi yOnettigini ifade etmistir. FM kullanarak kisinin viicudunu egitmesi sayesinde

en az ¢aba ile en fazla verim elde edebilecegi ifade edilmistir (Knipple, 2018, 16-23).

Ulkemizde bir doktor ve iki oyuncunu egitimini verdigi, FM, yurtdisinda birgok egitim
verilen kurulus ile yogun ve basarili bir sekilde uygulanmaktadir. FM tanitimi, yurt
disinda miizik egitimi veren okullarda ve miizik festivallerinde yerini almaktadir. FM,
iki sekilde islemektedir. Birincisi hareket halinde farkindalik saglamak ve ikincisi, FM
uygulayicisinin fiziksel agidan fonksiyonel entegrasyonundan olusmaktadir. Bilindigi
gibi miizik aleti calarken miizisyen normal olmayan bir goriiniim sergilemektedir. Bu
dogal olmayan pozisyon, ders, performans sirasinda ve uzun zaman diliminde varligini

stirdlirmektedir. Kisi enstriiman ¢aliyor ya da sarki sdyliiyorsa aslinda duragan bir
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pozisyondan ¢ok esnek durumda olmasi gerekmektedir. Ornegin sandalyede oturan
Bu durum legen kemigi ve omurganin one dogru egilmesine ve boyunda sikigsma,
bacaklarda gerginlik ve kas agrilarina sebep olabilmektedir. Feldenkreis, dogru bir
durus icin legen kemiklerinin rahat hareket edebilmesini, sirtin kasilmadan rahat
poziyonda olmasini ve bacaklarinda ayn1 sekilde serbest kalmasi gerektigini aksi halde
dogru durusun olmayacagmi ifade etmistir. Bdylece icracinin agirlik merkezinin
farkina vardigini, viicut ve ¢alginin rezonansa girip enstriimandan ¢ikan tonun daha
berrak ve sicak duyuldugunu sdylemektedir. Miizik 6gretmenleri ve orkestra sefleri
isinma ile ders ya da provalara baslamali, enstriiman calarken olusan seslerin
hareketlerden etkilendiginin farkinda varilmasini saglamak gerekmektedir (Lee, 2018,
15-19).

Daha fazla ve ayrintili bilgi i¢in, Feldenkreis’in “The Elusive Obvious, The potent self:
A Guide to Sontaneity” isimli ¢aligmalarina ve (Wildman, 2006; Shafarman, 1997;
Nelson, Blades- Zeller, 2002; Calais German, Zeller, 2002) farkli yazarlarin
kaynaklarina bakilabilir.

Miizik Terapisi (MT), miizigin saglik iizerindeki iyilestirme giiciine ile davraniglari
olumlu yonde degistirme yeteneginin oldukca eskiye dayandigi bilinmektedir. MT,
On-ellibin y1l 6ncesine kadar saman geleneklerinde kullanilmis, Miizigin hastalar
iizerindeki 1iyilestirme giiclinden faydalandiklart bilinmektedir. MT, duygusal,
psikolojik ve fiziksel yonden saglikli olmak ve devamliligini saglamak i¢in miizik ile
yapilan birtakim girisimlerden olugmaktadir. Orta ¢ag siiresince Yunanlilar miizigin
tyilestirme gliciiniin oldugunu diisiinmiislerdir. Ronesans doneminde bilim insanlar
sayesinde tip alaninda goriilen ilerlemeler ile bilimsel yaklasim 6n plana ¢ikmis ve
MT’nin kullanilmast gerilemistir. 1940’11 yillarda terapistler ve doktorlar, miizik
dinleyen kisilerin kan basincinin diistiigiinii ve yatistirict nitelikte etkilerinin
oldugunun farkina varmiglardir. Bu durumun kaygi ve agriya sebep olan etmenler
iizerindeki pozitif etkilerini farketmislerdir. Onsekizinci yiizyila gelindiginde ABD’de
zihinsel ve fiziksel agidan MT, pratik olarak uygulanmaya baslanmistir. 1789°da
“Miizik fiziksel olarak degerlendirildi” adinda bir makale Kolomb dergisinde
yayinlanmis, ikinci olarak 1976 yilinda “Miizikle dikkat ¢ceken bir ¢are” adindaki diger

59



makale New York Weekly’de yaymlanmustir. Ilk makale, miizigin sahip oldugu gii¢
ve bu giiciin sayesinde viicudun pozitif yonde degisimini anlatirken, ikinci makale
miizigin terapi amacgli kullanimi hakkindaki agiklamalarini igermektedir (Chalal,

Sharma, 2019, 25-26).

Amerikan Miizik Terapi Birligi’nin yaptigi tanim soyledir: “MT, onaylanmis bir
program dahilinde sertifika almis profesyonellerce, klinik olarak terapi ile kisisel
hedefe ulagsma amacli miizik ile yapilan miidahalelerdir”. Terapist, danisana destek
olmay1 hedeflemektedir. ABD’de yiizden fazla teknigin kullanildigi miizik terapi
modeli mevcuttur. MT, aktif'ya da pasif olarak kullanilmak iizere iki ¢esittir. Pasif MT
siklikla bilinen ve kullanilan yontemdir. Genel olarak su sesinin danisana dinletildigi
bu teknikte, danisanin kiiciik bir su damlasi olarak kendini diisiiniip hayal etmesi
istenir. Dinlerken kendisinin su birikintisi ile birlikte ilerleyip akarsu koluna ulastigini
hayal etmesi istenir. Seans sonunda zihinde ger¢eklesen goriintii terapiste aktarilir.
Aktif MT’de, enstriiman se¢imi terapiste aittir. Pentatonik miizige eslik ederek

uygulanmaktadir (Can, Yilmaz, 2019, 796-810).

II. Diinya savagindan yarali olarak ¢ikan askerlerin tedavi siirecinde MT kullanilmistir.
Bu sayede etkili oldugunun farkina varilmig ve yayginlagmistir. 1980 sonrasi, bu
alanda ilerleme kaydedilmistir. Ulkemizde de MT egitimi, Saglik Bakanlig1 tarafindan
onaylanan MT sertifikas1 ile verilmektedir. Uygulamali Miizik Terapi Dernegi
(UMTED) 2016 yilindan bugiine faaliyet géstermektedir. Ulkemizde de MT alaninda
121 adet calisma farkli disiplinlerde yapilan ¢aligsmalar, sosyal ve saglik bilimleri ile
iliskili, MT’nin giincel ve tarihsel gelisimi hakkinda yapilan arastirmalar oldugunu
gormekteyiz. Coban’in yaptig1 calismada bireysel ya da grup olarak yapilan MT nin,
PA iizerinde olumlu etkilerinin oldugu, sosyal fobi i¢in de yardimci bir tedavi oldugu
belirtilmistir. PA sorununun, kisinin bireysel performansinda 6zgiivensizlik sebebiyle
olustugunu diisiinen Coban, benlik iizerindeki algiya pozitif yonde etki ettigini ifade
etmistir (Coban, 2005, 208).

Litaritlirdeki calismalar gdzden gegirildiginde, madde bagimlilig1 ile miicadele eden
ve tedavi goren kisilerin, MT sayesinde enerjilerinin arttig1 ve diirtiiselliklerinde ciddi
Olgiide azalma oldugu gozlenmistir (Silverman, 2003, 273-281). Kenny tarafindan
yapilan bir ¢calismada, Montello’nun1989 yil1 ve Montello, Coons ve Kanto’un 1990
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yilinda yapilan c¢aligmasi incelenmistir. Bu iki calismada da MPA yasayan
miizisyenlere oniki hafta siireyle MT uygulandigi ve uygulamalar sonucunda her iki
calismada da MT etkilerinin miizisyenler {izerinde MPA’ ya olumlu yonde etki ettigi
ifade edilmistir (Kenny, 2005, 195). Baska bir arastirmada incelenen 22 makalede,
stresi azaltmak icin miizik kullanildiginda, miizige ilave olarak gevseme teknikleri ile
stresin etkilerinin ciddi sekilde azaldigi goriilmiistiir. Her ¢alismada, yas etkeni, kiginin
miizik tercihi ve stres tipi gibi, sonuclarda farklilik yaratmistir (Pelletier, 2004, 192-
214). MPA i¢in faydali oldugu goriinen MT’nin kullanimi ve hakkinda yapilan
arastirmalar her gecen gilin artmaktadir. Yapilan arastirmalara gore, diger tedavilerle

birlikte kullanilmasi ile daha faydali sonuglar verecektir.

Hipnoterapi, Franz Antonie Mesmer adiyla 1765 yilina kadar geriye gidildiginde
hipnozun tarihinden s6z edilmeye baslanmaktadir. 1778 te kullanimina baslanmasiyla
bilimsel anlamda varliginin bagsladigi da bilinmektedir. 1885°te bilingalt1 icin
kullanimma S. Freud ve Dr. Breuer tarafindan baslandi. Once Ingiliz Tip Dernegi ve
ardindan Amerikan Tabipler Birligi hipnozun tibb1 amagli kullanimin1 kabul etmis ve
Diinya Hipnoz Dernegi, 1979°da hipnozun kim tarafindan, hangi amaglarla
kullanilabilecegini aciklamistir. Hipnoz iilkemizde 1935 yilinda baslamis ve hipnotik
anestezi 1950’lerde uygulanmig, tek basina ve bircok alan ile kullanilmistir. Agr
yasanan durumlar, anksiyete, uykusuzluk, tikler, sanatsal hipnoz, sporda
konsantrayonu arttirma ve tibbi durumlar i¢in kullanilmaktadir (Erel, Varlik Erel,
2017, 77-78). Tibbi alanda kullanilan hipnoz, psikolojik olarak, klinik kosullarda ve
terapist esliginde gergeklestirilen bir terapi yontemi olup, danisanin sahip oldugu
tehdit algisin1 degistiren ve kisinin hafizasinda yer etmis olan negatif duygularin
anlammi farklilagtirmaya yarayan bir yontemdir. Birbirinden farkli olan psikolojik
durumlarda kisinin psikolojisini olumlu yonde degistirmek icin kullanilmaktadir

(Brooker, 2018, 109).

MPA’nin hipnoterapi ile azaltilmasina yonelik yapilan ¢alismalar oldukca kisitlidir.
Bu calismalardan birincisi, Plott'un 1987 yilinda yaptigi calisma ve ikincisi
Stantonu’un 1993-1994 yillarinda yaptig1 ¢alismalardir. Stanton yaptigi ¢alismada PA
envanteri uyguladig1 piyanistleri aldiklari puanlara gore aymrmustir. ikiserli olarak

ayirdigir gruplarda bir piyaniste hipnoterapi uygulanmistir. Altt ay sonra MPA’da
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azalma gdzlenmistir. 2005 yilinda yapilan bagka bir ¢alismaya gore hipnoterapide
gordiigiimiiz, géz hareketi duyarsizlastirma ve yeniden isleme tekniklerinin MPA
iizerindeki etkililigi arastirilmistir. 46 piyanist ile 2 haftada bir ve 2 konser aras1 zaman
diliminde her iki teknikten biri uygulanmistir. Siire¢ sonunda iki teknigin de kisiler
tizerindeki MPA ve performans degisikliginde pozitif yonde iyilesme gozlenmistir
(Brooker, 2018, 109-110). Stanton’un 6zellikle 1993 yilinda hipnoterapinin yeniden
yapilandirma ve MPA iizerindeki etkisini degerlendirdigi ¢alisma bu alanda oldukga
dikkat ¢ekici ve biriciktir. Hipnoz sirasinda hastalarina pozitif ifadeler kullanmis ve
kisinin kendisini pozitif yonde degerlendirmesi gerektigini anlatan climlelere yer
vermigstir. Hipnoterapi, hatalar1 kabul etmek ve kisinin kendini kosulsuz kabul etmesi
ekseninde devam eden 50 dakikalik seanslardan olusmustur. Bunun disinda MPA 'nin
tedavisi i¢in uygun oldugunu gosteren az sayida g¢alisma mevcuttur (McGinnis,

Milling, 2005, 362-363).

Biofeedback Egitimi (BE), 1960’lardan giiniimiize gelen bir teknik olup, en temel
sekliyle viicudumuza gelen sinyallerin okunmasi anlamina gelmektedir. Basitge
viicudun agirlik ya da sicakligin1 6lgmek oldugu sdylenebilir. BE, elektronik aletler
vasttastyla geri bildiririm saglarken isitsel ya da gorsel bir yol izlemektedir. Kan
basinct ve kaslarin kasilmasi ile ilgili bilgiler BE ile gozlemlenebilmektedir (Bhat,
2010, 111). Steptoe, anksiyetenin belirtilerini azaltmak ve kontrol altina almak icin
kullanildigin1 ¢aligmasinda ifade etmistir. BF nin kisinin fizisel durumunu kontrol
etmek icin kullanildig1 teknikte, kasin hareketleri goérsel ya da isitsel sinyale
doniistiiriiliip kaydedilmek tizere elektriksel olarak islenir. Bu tedavi sirasinda bas ve
boyun bolgesine elektrotlar baglanir, bir 151k kiimesi yardimiyla gerginligin
olusturdugu sekil goriilebilir. Bu durumda icraci, kasinda olusan gerilimin farkina
varir ve diizenleme yoluna gidebilir (1982, 540). BE, kisinin anksiyetesini kontrol
etmesi icin kullanilan bir tekniktir. Kisi endise duymaya basladiginda viicudu tepki
vermeye baglayacak ve belirtiler beraberinde goriilmeye baslanacaktir. BE, kisinin
farkindaligin1 artirmak diginda, kaslarin1 gevsetme becerisi kazandirmaktadir. Amaci,
stres ve endisenin viicuttaki yansimalarina karsit kontrol gelistirmek, ayrica beyin
kontrolii hakkinda beceri kazandirmaktadir. Kisinin sakin ve odaklandigi duruma

dikkat edebilen ve bunun devamliligini koruyabilecegi, beyin dalgasinin devamliligin
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saglamaya yonelik beceri kazandirmak amaglanmaktadir. Viicut fiziki agidan
kontrollii ve saglikli bir duruma dondiigiinde, anksiyetenin viicuttaki etkileri de kontrol
altinda alinmis olur (Mooro, 2000, 1-4). BE’nin performans sirasinda kullandigimiz
kaslardaki gerginligi azaltmak ve performansa olumlu ydnde etki etmek icin

kullanilacak bir yontem oldugu sdylenebilir.

BE, Biofeedback Certification Institute of America (BCIA) tarafindan verilmektedir.
BE egitimi verebilmek icin, ii¢ ana sertifika almak gerekmektedir. Sertifika sahibi
olanlar yazili bir sitnavi gegmeli, hem kendisi i¢in hemde uygulayici olarak danisan
icin BE uygulayabilmelidir. BE, PA ile basetmede, tibbi a¢idan bir strateji olarak 6nde
gelen bir tedavi araci olarak onerilmemesine ragmen, anksiyete i¢in 6n siralarda yer
almaktadir. BE’nin PA iizerindeki etkisine yonelik bilimsel nitelikte calismalar
bulunmamaktadir. Bu duruma sebep olarak maliyet ve zaman kaynakli bir eksikligin
sebep oldugu diisiiniilmektedir. Ornek olarak, yapilan bir ¢alismada, 772 miizik
Ogrencisinden sadece 163 kisi verilen anketi tamamlamis ve teslim etmistir. Sonuglara
gore Biofeedback laboratuvarinin kisith kullanimindan dolay1 laboratuvara sadece 21
ogrenci alinmistir. Yapilan 6z degerlendirme, Biofeedback ve kas gevsetme egersizleri
sonucunda Ogrencilerin PA ile miicadelelerinde yardimci oldugu ispat edilmistir
(Driskil, 2012, 60-61). Levine ve Irvine (1984), Morasky ve digerleri (1983)’nin
caligmalar1 ile de farkli tekniklerle birlikte kullaniminin MPA’nin azaltilmasinda
olumlu sonuglar verdigini ve tek basina kullanilmasinin da umut verici oldugunu ifade

etmislerdir (McGinis and Milling, 2005, 369).
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3. YONTEM

Aragtirmada yer alan PASMS (Performance Anxiety Scale for Music Students) miizik
performans anksiyetesi 6l¢egi, Istanbul ilindeki dzel ve devlete bagli orkestra ve miizik
topluluklarinda gérev alan viyola icracilari iizerinde uygulanmustir. Istatistiksel veriler
ile beraber degerlendirilecek olan ve tez icin gelistirilen durum saptama anketi,
Istanbul ilinde, lisansiistii programda miizik egitimi veren kurumlarda uygulanmistir.
Bu kurumlarda lisans {istii egitime devam ve viyola anasanat dalindan mezun olmus
Ogrenciler yer almakatadir. Yapilan istatistik calisma ile elde edilen bulgular
incelenerek analiz edilmistir. Son olarak, elde edilen analizden sonuglar ve sonuglara

istinaden de Onerilere yer verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirma, kullanilan likert 6l¢egi ve durum saptama anketinden elde edilen verilerin,

istatiksel olarak elde edilen analizi ile nicel, ayni tarama modelli bir calismadir.

3.2. Cahisma Grubu

Calismada Istanbul’da devlet ve 6zel kurumlarin orkestra ve miizik topluluklarinda yer
alan viyola icracilart iizerinde kaygi diizeyinin belirlenmesi amaciyla kullanilan
performans anksiyetesi 6lcegi (PASMS), Baskent Universitesi Psikoloji Boliimii
Ogretim Uyesi Dog. Dr. Okan Cem Cirakoglu ve Mugla Sitki Kogman Universitesi
Miizik Egitimi Ana Bilim Dali Doktor Ogretim Uyesi Giilce Coskun Sentiirk
tarafindan 2013 yilinda gelistirilmistir. Bu 6lgek, 2019 yilinda Istanbul ilindeki devlet
ve Ozel kurumlara bagli orkestralar ve miizik topluluklarindaki viyola icracilar
tizerinde uygulanmusitr. 30 viyola sanatcist ile siirlidir. Bu kurumlar:

*Kent Orkestrasi

*[stanbul Film Miizikleri Orkestrasi
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*Borusan Filarmoni Orkestrasi

*Neva Tango

*Cemal Resit Rey Tiirk Miizigi Toplulugu

*Istanbul Devlet Opera ve Balesi

*stanbul Tiirk Sanat Miizigi Toplulugu

*Istanbul Devlet Senfoni Orkestras1

*Istanbul Devlet Modern Folk Miizigi Toplulugu

*stanbul Devlet Tiirk Miizigi Toplulugu’dur.

Istanbul’daki diger orkestra ve miizik topluluklarinda viyola icracisi yer almamaktadir.
Arastirmada Olcek ile birlikte istatiksel olarak ifade edilecek durum saptama anketi
kullanilmigtir. Durum saptama anketi, lisans sonrasi viyola icracilar1 hakkinda bilgi
toplamak amaciyla hazirlanmistir. Bu anket, lisans egitimini viyola ana sanat dalinda
tamamlamis ve 2018-2019 egitim ve gretim yilinda istanbul’da lisansiistii programda
miizik egitimi veren kurumlarda uygulanmistir. Bu kurumlar:

*Mimar Sinan Universitesi Devlet Konservatuvari

*[stanbul Universitesi Devlet Konservatuvari

*[stanbul Teknik Universitesi Devlet Konservatuvari

*Marmara Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi

*Y1ldiz Teknik Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi’dir.

2018-2019 egitim ve ogretim yili iginde lisansiistii programda miizik egitimi verip,
viyola anasanat dali mezunu 6grencisi bulunmayan {iniversiteler:

*Istanbul Teknik Universitesi Devlet Konservatuvari

*Marmara Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi

Olgek ve anketin beraber uygulamasi, Istanbul ilindeki devlet ve 6zel kurumlarin
miizik topluluklarinda yer alan viyola icracilarinin performans anksiyete durumlarini
6lgmek ve bu ildeki lisansiistli egitim goren viyola dgrencilerinin, calisiyorlar ise

calistiklar1 devlet ve 6zel kurumlardaki durumlarini saptamaktir.

Anket ve dlgegin beraber uygulandigi lisansiistii 6grencileri ile miizik topluluklarina

uygulanan Olgek, icract sayisi, cinsiyet, miizik tiirli, kadrolu ya da misafir sanatg1
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bilgisi, yas bilgisi ve mekan acisindan ulasilan sonuclar incelenerek analiz edilmistir.

Elde edilen analizlere gére sonug ve dneriler sunulmustur.

3.3. Veri Toplama Araclar

Bu calismada; Google Scholar, Yoktez, Ebsco, j Stor, Prequest gibi literatiirde en ¢ok
kullanilan veri tabanlari, Y.T.U Kiitiiphanesi, dergi, makale, bildiri, tez ve kitaplardan
yararlanilmistir. Calismada Olgek ve anket kullanilmistir. Arastirmact tarafindan
hazirlanan ankette, cinsiyet, yas, viyola egitimine baslama yasi, mezun olunan ve
lisansiistii egitime devam edilen okul ve tez bilgisi gibi agik uclu sorular ile durum

tespiti yapma amacli 15 soru bulunmaktadir.

Cirakoglu ve Coskun-Sentiirk (2013,199-206) tarafindan, performans anksiyetesini
olgmek igin gelistirilen 24 maddeli Performans Kaygis1 Olgegi altil likert tipine sahip
bir dlcektir. Sahne Korkusu, kaginma boyutlar1 ve belirtiler ile {ic boyuttan olusan
6lcegin, gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 yapilmistir. Cronbach a degerleri Kaginma
i¢in 0,945, Sahne Korkusu i¢in 0,903, ve Belirtiler i¢in 0,957 olarak bulunmustur. Bu
calismada PASMS 6lceginin giivenirligi Cronbach’s Alpha=0,965 olarak yiiksek

bulunmustur.

Arastirma icinde anket ve 6l¢ek uygulanan kisilerin isimlerine yer verilmemis, yapilan

statistik caligsmasi igerisinde sadece numaralandirma yapilmistir.

3.4. Verilerin Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
tanimlayict istatistiksel yontemleri olarak sayi, yiizde, ortalama, standart sapma
kullanilmistir. SPSS, istatistiksel analiz i¢in kullanilan bir bilgisayar programidir.
Ozellikle sosyal bilimler alaninda, fen bilimleri ve saglik bilimleri gibi alanlarda da
kullanilmakta olup elde edilen verilerin sayisal olarak dagilimlarinin ortaya
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cikarilmasinda, karsilastirma ya da iliski analizlerinin yapilmasina olanak sunmaktadir
(Wikipedia, SPSS).

Iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda t-testi,
ikiden fazla bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda Tek
yonlii (One way) Anova testi kullanilmigtir. Sayisal degiskenlerin en az ii¢ gruba
ayrilarak karsilastirildigi, en az birinin farkli olup olmadigininin test edilmesidir (Kul,
2020). Anova testi sonrasinda farkliliklar1 belirlemek {izere tamamlayict post-hoc

analizi olarak Scheffe testi kullanilmigtir.

Arastirmanin siirekli degiskenleri arasinda, pearson korelasyon analizi uygulanmustir.
Korelasyon analizi, iki degisken arasindaki negatif, pozitif ya da iliskinin olmamasini
incelememize olanak saglamaktadir. Korelasyon kat sayis1 olan (r), 0.00 - 0.25 ¢ok

zayif iligki, 0.90 - 1.0 yiiksek iligkiyi temsil etmektedir (Kdse, 2020).
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4. BULGULAR VE YORUMLAR

Bu béliimde, alt problemlerin ¢6ziimii i¢in, arastirmaya katilan 32 icracidan dlgek ve
anket yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular ve yorumlar
yer almaktadir. MPA, her icracinin bir donem ya da siirekli olarak yasadigi bir
sorundur. MPA’y1 yasamaya etki edebilecegi diisiiniilen c¢ok fazla degisken
bulunmaktadir. Farkindalik saglamak, sorunun ¢6ziimiine yonelik atilacak ilk adim
olacagindan MPA ile iliskisi irdelenen degiskenlerin her gecen giin cogaltilmasi
gerekmektedir. Caligsmada aragtirilan alt problemler sunlardir:

1. Performans anksiyetesinin yas ile ilgisi nedir?

2. fcraci sayis1 performans aksiyetesini etkiler mi?

3. Performans anksiyetesinin cinsiyet farkliligi ile ilgisi ne dl¢tidedir?

4. Kadrolu ya da misafir sanat¢1 olmak performans anksiyetesi iizerinde ne kadar
etkilidir?

5. Miizigin icra edildigi mekanin anksiyete ile iligkisi nedir?

6. Icra edilen miizik tiirii ile performans anksiyetesi arasinda nasil bir iliski vardir?
*Durum saptama anketinin son 5 maddesi acik uglu sorulardan olustugundan,
istatistiksel olarak degerlendirmeye alinmamaistir. Bu sorulara verilen yanitlar ile ilgili

aciklamalar sonug ve Oneriler boliimiinde yer almaktadir.

Tablo 1: Tammlayici Ozellikler

Gruplar Frekans(n) | Yiizde (%)
Istanbulda icra Etme Durumu

Evet 30 93,8
Hayir 2 6,2
Cinsiyet

Kadin 16 50,0
Erkek 16 50,0
Yas

20-29 6 18,8
30-39 10 31,2
40-49 9 28,1
50 ve Uzeri 7 21,9
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Icraci Sayist

Grup 23 71,9
Solo 5 15,6
Grup ve Solo 4 12,5
Miizik Tiirii

Klasik Bat1 Miizigi 18 56,2
Tiirk Miizigi 3 9,4

Film Miizigi 7 21,9
Tango Miizigi 1 3,1

Halk Miizigi 1 3,1

Klasik Bat1 Miizigi ve Pop Miizik 2 6,2

Kadro Durumu

Kadrolu 17 53,1
Misafir 15 46,9
Mekan

Biiyiik Sahne 16 50,0
Hem Kiiclik Hem Biiyiik Sahne 16 50,0

Tablo 1°de yer alan tanimlayici 6zelliklere gore, kullanilan durum saptama anketi ve
performans anksiyete Olg¢egini cevaplayan toplam 32 kisinin calismaya katildig
goriilmektedir. Icracilarin 30'u Istanbul’da gorev almaktadir. 2 icraci il disinda gérev
alip Istanbul’da lisansiistii egitimlerine devam ettiginden, sadece anketi
cevaplamiglardr. Icracilarin 16'st kadin, 16's1 erkek olarak dagilmaktadir. Yas
araliklarina gore kisiler belirlenmis, 23" grup, 5'i solo, 4"l grup ve solo konserlerde
icraci olmalarina gére ayrilmistir. icra edilen 6 miizik tiiriine gore, en fazla cogunlugun
klasik bati miizigi oldugu belirlenmis ve kisiler kadrolu, misafir sanatg1 olarak
ayrilmigtir. Konser verilen mekan bilgisi, resmi gazetede yayinlanan konser salonu
hakkindaki yonetmelige gore diizenlenmis ve icracilardan 16 kisinin biiyiik, 16 kisinin
biiyiik ve kiiclik sahnede konser verdigi tespit edilmistir.

Tablo 2: icra Edilen Orkestralar

Gruplar Frekans(n) Yiizde (%)
Bursa DSO
Evet 1 3,1
Hayir 31 96,9
izmir DOB
Evet 1 3,1
Hayir 31 96,9
Izmir DSO
Tablo 2- devam
Evet 1 3,1
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Hayir 31 96,9
iDSO

Evet 8 25,0
Hayir 24 75,0
iDOB

Evet 8 25,0
Hayir 24 75,0
Yasar Un. Oda Orkestrasi

Evet 1 3,1

Hayir 31 96,9
Tekfen Filarmoni Orkestrasi

Evet 1 3,1

Hayir 31 96,9
Ludus Ensemble Uyesi

Evet 1 3,1

Hayir 31 96.9
Borusan Filarmoni Orkestrasi

Evet 4 12,5
Hayir 28 87,5
Orkestra'sion

Evet 2 6,2

Hayir 30 93,8
CRR

Evet 2 6,2

Hayir 30 93,8
Mimar Sinan Oda Orkestrasi

Evet 1 3,1

Hayir 31 96.9
Sinema Senfoni Orkestrasi

Evet 1 3,1

Hayir 31 96,9
Karsiyaka Belediyesi Oda Orkestrasi

Evet 1 3,1

Hayir 31 96,9
IFMO

Evet 6 18,8
Hayir 26 81,2
Kent Orkestrasi

Evet 2 6,2
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Hayir 30 93,8
Tiirk Sanat Miizigi Toplulugu

Evet 3,1
Hayir 31 96,9
Istanbul Modern Folk Miizigi Toplulugu

Evet 3,1
Hayir 31 96.9
Istanbul Devlet Tiirk Miizigi Toplulugu

Evet 3,1
Hayir 31 96,9

Tablo 2°de, icra edilen orkestralar yer almaktadir. Kullanilan durum saptama anketi
ve performans anksiyete 6l¢gegini cevaplayan toplam 32 kisinin mevcuttur. 2 katilimci
il disinda gérev almaktadir. IDOB ve IDSO, 8 icraci ile biinyesinde en fazla viyola
icracisina sahip olan kurumlardir.

Tablo 3: Performans Anksiyete Puan Ortalamalar:

N Ort Ss Min. Max.
Sahne Korkusu 30 0,721 0,859 0,000 2,880
Belirtiler 30 0,943 0,986 0,000 3,000
Kag¢inma 30 0,483 0,746 0,000 3,000
Pasms Genel 30 0,754 0,842 0,000 2,710

Tablo 3’e gore, istanbul’daki orkestralarda yer alan 30 icracinin yasadigi sahne
korkusu, anksiyete belirtileri, performans sergilemekten kaginma davraniglar1 ve
pasms Olceginin genel cevap ortalamalar1 saptanmistir. En yiiksek ortalama ile
berlirtilerin ve en diisiik ortalama ile kaginma davraniginin goriildiigii tespit edilmistir.

Tablo 4: Performans Anksiyete Puanlar1 Arasinda Korelasyon Analizi

Sahne Korkusu | Belirtiler | Kacinma | Pasms Genel
1,000
Sahne Korkusu IrD 0: 000
r 0,891** 1,000
B lo tol 3 3
cer 0,000 0,000
Kacmma r 0,854** 0,803** 1,000
¢ D 0,000 0,000 0,000
Pasms Genel L 0,964** 0,969** | 0,903** 1,000
p 0,000 0,000 0,000 0,000

*<0,05; **<0,01

Tablo 4’te sahne korkusu, belirtiler, kaginma, pasms genel, arasinda olan korelasyon
analizleri incelendiginde (iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliski durumu), iliski
durumunun pozitif oldugu bulunmustur. Bu durum, yukarida yazilan her bilesenin bir
digeri ile iliskisi oldugunu ve birbirini etkiledigini gostermektedir. Sahne korkusu
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yasayan birey, performans anksiyetesi belirtileri gosterirken, icra etmekten kacinma
davranigini da gostermektedir.

Tablo 5: Performans Anksiyete Puanlarinin Yasa Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort Ss F p Fark
20-29 6 | 1,875 | 0,685 52
>
30-39 910,444 | 0,438
>
Sahne Korkusu 4049 810578 10,963 8,189 {0,001 }>i
50 Ve Uzeri 7 10,250 | 0,323
20-29 6 | 2,483 | 0,523 52
>
. 30-39 910,700 | 0,561
Belirtiler 40-49 810475 | 0.682 15,453 | 0,000 }:i
50 Ve Uzeri 7 10,471 | 0,706
20-29 6 | 1,361 | 0,826 52
>
30-39 910,204 | 0,274
>
Kag¢inma 40.49 810313 0.753 4910 | 0,008 }>i
50 Ve Uzeri 710,286 | 0,621
20-29 6 | 2,000 | 0,555 52
>
30-39 910,491 | 0,397
>
Pasms Genel 40-49 810469 |0.785 11,476 | 0,000 }>i
50 Ve Uzeri 7 10,351 {0,539

Tek Yonlii Varyans Analizi

Tek yonlii varyans analizi, 3 ya da daha fazla bagimsiz olan ortalama degerin
aralarindaki farkin alamli olup olmadiginin hesaplanmasi i¢in kullanilmaktadir. Tek
yonlii varyans analizi yapilan tablo 5’te, performans anksiyetesinin yas ile ilgisinin
olup olmadigin1 sorgulayan alt problem basligina bakildiginda, 20-29 yas aras1 olan
icracilarin tiim bilesenlere gdre puanlarinin daha yiiksek oldugunu dolayisiyla anlamli
farklilik gosterdigini, bu yas araliginin diger yas gruplarina gére daha fazla MPA
yasadigin1 sdylemek gerekmektedir. 50 yas ve {izeri olan toplam 7 kisinin MPA
seviyesinin en diisiik seviyede oldugu gézlenmistir.

Tablo 6: Performans Anksiyete Puanlarinin icraci Sayisina Gore Farklilasma

Durumu
Grup N | Ort Ss F p

Grup 22 1 0,773 | 0,864

Sahne Korkusu  |Solo 510,125 | 0,217 | 2,167 | 0,134
Grup ve Solo 3 | 1,333 | 1,134
Grup 22 | 1,059 | 1,022

Belirtiler Solo 510,260 | 0,371 | 1,536 | 0,234
Grup ve Solo 3 | 1,233 | 1,193
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Grup 22 |1 0,492 | 0,641
Kac¢inma Solo 5 | 0,067 | 0,149 | 1,968 | 0,159
Grup ve Solo 3 | 1,111 | 1,636
Grup 22 | 0,822 | 0,831
Pasms Genel Solo 510,167 | 0,262 | 1,887 | 0,171
Grup ve Solo 3 | 1,236 | 1,281
Tek Yonlii Varyans Analizi

Diger alt problem olan icract sayisinin anksiyete iizerindeki etkisine tablo 6’da ki
degerlere gore baktigimizda, icracilarin sahne korkusu, belirtiler, kaginma, pasms
genel puanlarin icract sayist degiskenine gore anlamli farklilik gdstermedigini
gérmekteyiz (p>0.05). Bu bulgu bize icracilarin solo, grup ya da hem solo hemde grup
icinde yer aldiklarini ve icracilarin hissettikleri anksiyete boyutunda azalma ya da artis
olmadigin1 géstermektedir.

Tablo 7: Performans Anksiyete Puanlarinin Cinsiyete Gore Farklilasma
Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p
Kadin 15 | 1,100 1,028

Sahne Korkusu Frkek 15 | 0342 0.405 2,659 (28 | 0,016
. Kadin 15 | 1,367 1,093

Belirtiler Frkek 15 | 0,520 0.660 2,567 |28 | 0,017
K 1 2

Kaginma adin > [ 0733 | 0902 | 519 |28 | 0,069

Erkek 15 | 0,233 0,453
Kadin 15| 1,119 0,974
Erkek 15 | 0,389 0,485

Pasms Genel 2,600 |28 | 0,017

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Bagimsiz gruplar t-testi, birbiriyle bagimsiz iki grubun ortalamalarinda fark olup
olmadigin1 belirlemek i¢in yapilmaktadir. Tablo 7’de, performans anksiyetesinin
cinsiyet farklilig1 ile ilgisini sorgulayan alt probleme iligkin bulgular yer almaktadir.
Kadinlarin sahne korkusu, pasms genel ve belirtiler puanlar1 erkeklere goére daha
yliksek oldugundan, daha fazla anksiyete belirtileri gosterip, daha ¢ok sahne korkusu
yasamaktadirlar. Fakat kagcinma davranisi, erkeklerden farkli degildir. (p>0,05).

Tablo 8: Performans Anksiyete Puanlarinin Kadro Durumuna Gore
Farkhilasma Durumu

Grup N | Ort Ss t sd p
Sahne Korkusu ﬁf;‘f’_llru 12 (1)34312 8;1; 2,033 |28 | 0,052
Kadrol 16 | 0,519 | 0,654
Belirtiler Mfszgr“ T [Toog ] 2803 |28 | 0013
S TRy e
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Kadrolu 16 | 0,438 | 0,638
Pasms Genel Misafic 14 | L116 | 0.921 -2,370 |28 | 0,030

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Tablo 8’de alt problemlerden misafir ya da kadrolu sanat¢i olmanin anksiyete
lizerine olan etkisi incelendiginde, icracilarin kadrolu olusuna gore anksiyete belirtileri
ve pasms genel puanlart anlamli farklilik gostermektedir. Buna goére misafir
sanat¢ilarin anksiyete belirtilerinin seviyeleri, kadrolu sanatcilara goére daha fazladir.
Icracilarin sahne korkusu ve kaginma davranislari, kadro durumu degiskenine gore
anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 9: Performans Anksiyete Puanlarinin Mekana Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss t sd| p
g o — ] e Y
R —— ) ) 8
PR — I Py
e T S— ) ) ) Y

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Miizigin icra edildigi mekanin anksiyete {lizerindeki etkisine gore 9. tabloya
baktigimizda, icracilarin hem biiyiik hem de biiyiik-kiiciik mekandaki icralarina
yonelik anksiyete belirtileri ve pasms genel puan ortalamalari, anlamli farklilik
gostermektedir. Icracilarin yasadiklari sahne korkusu ve kaginma davranislart
sanatcilarin konser verdikleri mekan degiskenine gore degismemektedir (p>0,05).
Mekan bilgisi, 2004 yil1 resmi gazetede yayinlanan kiiltiir merkezi siniflandirilmasi
yonetmeligine gore yapilmistir. Buna gore A smifi 400, B smifi 250, C sinift 150
kisilik olarak belirtilmistir. Calismada A sinifini biiyiik sahne, C snifin1 kiiclik sahne
ifade etmektedir.

Tablo 10: Performans Anksiyete Puanlarinin Miizik Tiiriine Gore Farklilasma

Durumu
Grup N | Ort Ss t sd| p
Sahne Korkusu EgiirkBa“ Mizigi ij 8222 gggg 20,754 (28 | 0,457
Belirtiler Egi‘rk Bati Mizigi llf 1?177414 1(?68928 11,193 |28 | 0,243
Kaginma EgseirkBatl Mizigi 12 8:3;: 8:221 20,032 |28 (0,975
Pasms Genel EgseirkBa“ Mizigi 12 gggi 828? -0,839 |28 0,408
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Bagimsiz Gruplar T-Testi

Icracilarin yasadiklar1 sahne korkusu, anksiyete belirtileri, performantan kaginma
davranigt ve pasms genel puanlari, miizik tiirii degiskenine gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Bu durum ¢ogunlukla klasik bati miizigi ve diger miizik
tirlerini icra eden grubun, icra ettikleri miizik tiirene gore anksiyete seviyelerinde

degisim olmadigin1 géstermektedir.
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5. SONUC

Viyola icracilarinin performans anksiyete durumlarinin incelenmesi amactyla yapilan
calismada performans anksiyetesi 0lcegi ve durum saptama anketi kullanilmistir.
Istanbul’daki devlet kurumlari ve &zel kurumlarin miizik topluluklarinda yer alan
viyola icracilarindan ve devlet iiniversitelerindeki lisansiistii 6grencilerden elde edilen
veriler 15181nda alt problemler cevaplanmistir. Alt problemlere gegmeden 6nce, durum
saptama anketinin acik uglu sorularini cevaplayan 6grenciler hakkinda bilgi vermek
yerinde olacaktir. Anketi cevaplayan {i¢ yiiksek lisans, bir sanatta yeterlik ve iki
doktora egitimi alan viyola 6grencisi bulunmaktadir. Acik uglu sorulardan olusan son
5 maddeye baktigimizda, tez yazma sebebi ve tez konu basligi boliimii icracilarin
lisansiistii egitim ile literatiire katmak istedikleri hakkinda fikir vermektedir. Yapilan
caligmalarda teknik altyapr eksikligi, 6gretme agisindan teknik klavuz, teknik eser
inceleme, ¢ello i¢in yazilmis bir eserin viyolaya adaptasyonu ve iki ¢algi arasindaki
teknik, miizikal agidan karsilastirma yer almaktadir. Bu calismalarin arasinda,
literatiirde eksikliginde var oldugu goézlemlenen viyola icracilarinin performans

anksiyete sorunu yer almaktadir.

[lk alt problem performans anksiyetesinin yas ile ilgisini sorgulamaktadir. MPA’nin,
20-29 yas araliginda yiiksek c¢ikma sebepleri arasinda, ilk ¢ocukluk ve ergenlik
dénemine daha yakin olmasi diisiiniilebilir. Miizik boliimiinden yeni mezun olmak ve
sahne deneyiminin okul yillart siiresince az olmasi ve bu siirecteki orkestra
deneyiminin yeterli olmasi sebepler arasinda sayilabilir. Orkestra ya da miizik
toplulugunda yeni olmak, gruba yeni dahil edilmis olmak, grup viyola icracilarina
yabanct olup beraber icra sirasinda hata yapma ve duyulma endisesini yenememek
MPA seviyesini ylikseltebilmektedir. Orkestra sefinin prova ya da konser sirasindaki
tutumlari, icracinin en ufak hatasinin tolere edilemeyecegi ve buna istinaden
hazirlanilan ilk konserde icraci olarak yer alamayabilecegi, ya da orkestra elemani

olarak tiimiiyle uzaklastirilma ihtimalinin diisiincesi sebepler arasinda yer alabilir.
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Ikinci alt problemde, performans sirasindaki icraci sayisinin performans anksiyetesi
tizerindeki etkisi incelenmistir. Yapilan literatiir taramasina goére solo performansin,
anksiyete iizerindeki etkisinin oldukc¢a negatif yonde oldugu goriilmiistiir. Kenny’nin
(2011) calismasinda, solo performansta icracinin 6n planda oldugu ve grubundan
destek alamadigi icin daha fazla anksiyete yasadigi ifade edilmektedir. Coskun-
Sentiirk ve Cirakoglu (2018)’nun yaptiklar1 ¢alismada, solo performans sergileyen
icracinin performans sergileme sayisinin, anksiyete {izerine olan olumsuz etkisi ifade
edilmistir. Icracit sayisinin (solo-grup) anksiyete seviyesinde anlamli farklilik
gostermemesinin sebebi, 6lgegi cevaplayan viyola icracilarinin sayica az olmasi olarak
diisiintilebilir. Bunun disinda istanbul’da tespit edilen orkestra ve miizik
topluluklarinin oldukga etkin olmast, icracilarin solo ¢alma durumlarina olumlu yonde
etki edebilir. Icracilarin birden fazla grup ile miizik yapmasi da sdz konusu
oldugundan, sahne deneyimlerinin ve solo ¢calma deneyimlerinin artmasi da gegerli

sebeplerden sayilabilir.

Yapilan istatistik calismasina goére PA’nin cinsiyet lizerindeki etkisi, kadinlarin
erkeklere oranla daha fazla anksiyete yasadigi sonucunu vermistir. Kadinlarin
erkeklere oranla, daha fazla anksiyete bozuklugu yasamalari ve anksiyete seviyelerinin
daha ytiiksek oldugunu gosteren bir¢ok ¢alisma mevcuttur. Calismada MPA sebepleri
arasinda siralanan bir¢ok gerekceye ek olarak, genetik agidan kadinlarin anksiyete
yasamaya daha fazla yatkin olduklarini ifade eden ¢aligmalar oldugu gibi, erkeklerin

daha fazla performans anksiyetesi yasadigini gésteren arastirmalar da mevcuttur,

Yapilan arastirma siiresince, kadrolu ya da misafir icracilarin yasadiklar1 anksiyete
durumlarinin kardolu ya da misafir sanat¢1 olmalarina gére MPA seviyelerini gosteren
bir ¢alismaya rastlanmamistir. Calismada, misafir sanat¢ilarin anksiyete belirtilerinin
seviyeleri, kadrolu sanatcilara gére daha fazladir. Misafir icracilarin sahne korkusu ve
kaginma davraniglart iizerine artan anksiyete seviyeleri sahip olduklari statii ile
baglantili olabilir. Misafir sanatci statiisii, y1l boyunca tiim konserlerde olmayabilecegi
gibi, maddi a¢idan da kadrolu sanat¢iya gore sabit kazan¢ elde edememektedir.
Icracinin var olmak istedigi orkestra i¢inde verdigi miicadele sirasinda yasayabilecegi
anksiyete, daha fazla konserde yer almak ve daha fazla kazang saglamak i¢in verecegi

miicadele sonucunda olusabilir. Ait olma ve her an bulundugu ortamdan

77



uzaklagabilecegi diisiincesi, icracinin iizerinde olumsuz etki yaratacaktir. Belki
kadrolu olan icracilar arasinda uzun siiredir zaman geg¢irmelerinden kaynaklanmis
olarak farkli bir gruplagsma olabilir, ya da misafir olarak ¢alisan kisi boyle hissedebilir

ve olumsuz duygulara kapilabilir.

Miizigin icra edildigi mekan ve anksiyete arasinda olusan iliskiye bakildiginda,
anksiyete belirtilerinde anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Hem biiyiik hem de
biiyiik-kiiciik mekanlarda anksiyete yasanmasinin sebebi olarak, birden fazla gerekce
siralanabilir. Kiiclik mekan, seyircilere olan dikkatin artmasina sebep olabilir ve
seyirciler arasinda bulunan, 6nemsenen ya da taninan kisileri farkedebilmek, icract
tizerinde bir baski olusturabilir. Dolayisiyla sebep olarak diisiiniilebilir. Sahnenin
biiyliik olmasi, ¢ok fazla kisinin izledigi diisiincesi ile heyecan yasanmasina ve
konsantrasyon bozukluguna sebep olabilir. Bunlarin disinda ¢evresel faktorler oldukga
etkilidir. Konser sirasinda c¢ekim yapilmasi, hareketli kameralarin olusu, 151k ve
cihazlarin ortama kattig1 ses ya da anlik uyari sinyalleri, sicak-soguk hissi gibi bir¢ok

sebep siralanabilir.

[cracinin anksiyete yasamasina etki eden birgok degiskenden biri olan, icra edilen
miizik tliri ve PA arasindaki iligki incelendiginde, yapilan ¢alismalar ¢ogunlukla
klasik miizik ¢alanlarin daha fazla anksiyete yasadigi yoniindedir. Calismada, klasik
Bat1 miizigi ve diger miizik tiirlerini icra eden gruplarin, icra ettikleri miizik tiirlerine
gbre anksiyete seviyelerinde degisim olmadigi goriilmektedir. Bu konuda ¢ok fazla
arastirma olmamasina karsin, yapilan ¢alismalar klasik miizik icracilarinin daha fazla
anksiyete sebebi yasayabilecegi yoniindedir. Toplumun sahip oldugu kiiltiiriin PA
iizerinde etkili oldugu ve klasik miizik icracilarin diger miizik tiirlerini icra eden
kisilere gore daha fazla PA yasadigini ifade eden ¢alismalar mevcuttur (Perdomo-
Guevera, 2014). Klasik miizikte icracilarin daha fazla solo ¢calma ihtimalinin olmasinin
anksiyete sebebi olabilecegini ifade eden bir caligma da mevcuttur (Papageorgi,

Creech, Welch, 2011).

Buraya kadar incelenen tiim alt problemler, MPA icin hala oldukg¢a yenidir. Litaritiirle
karsilastirildiginda bazi alt problemlerde farkli sonuclar elde edildigi goériilmektedir.

Orneklemin kisith kisi ile yapilmasindan kaynaklanmis olabilecegi goz ardi
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edilmemelidir. Bu sebepten yapilacak olan ¢alismalarda, daha genis bir 6rneklem ile

caligsmanin yapilmasi tavsiye edilebilir.

MPA, yas, cinsiyet, miizik tiiri, mekan, kadrolu-misafir gibi bir¢cok degiskene
bakilmaksizin sayica olduk¢a fazla sanatgiyr etkilemektedir. Buna karsin tiim
sanatgilar yillarca siiren uzun bir egitim almaktadirlar. Bunun sonucu olarak,
sanat¢inin amaci performansini en i1yi sekilde sunmaktir. Fakat yasanan anksiyete,
ulasilan teknik seviyeyi ya da yetenegi, olumsuz yonde etkilemektedir. Performans
kalitesine etki eden MPA, dikkate alinmali ve dnlenmesi i¢in egitimciler tarafindan

onemsenmelidir.

Biligsel terapi ve davranisgi terapide, terapist ile daha etkili olarak uygulanacak
tekniklerin olmasina ragmen, sanat¢ilarin kendilerinin uygulayabilecekleri teknikler
de mevcuttur. Kendi basina uygulanabilecek teknikler, MPA {izerinde olumlu etkiler
saglayacaktir (kas gevsemesi, isaret kontrollii rahatlama, dikkat gibi). MPA ile basa
cikmak icin kullanilan beta blokerler (ilag), ger¢ek anlamda sanat¢inin anksiyete
sorununa ¢oziim olmadig1 ve saglik agisindan zararli oldugundan dolay:r kesinlikle
kullanim1 6nerilmemektedir. Hipnoterapi, biofeedback ve miizik terapisi gibi terapist
gerekliligi olan teknikler, MPA i¢in su anda kolay sekilde ulasilir bas etme yontemleri
degildir. Ozellikle Tiirkiye’de kullanimi, maliyet ve ulasilabilirlik agisindan ilk
siralarda onerilen teknikler arasinda yer almamaktadir. MPA’y1 yonetmenin en etkili
yolu onunla yiizlesmektir. Bu ylizlesme sirasinda kisi kendisine hata yapma hakkin1
tanimal1 ve kendisini kabul etmeyi 6grenmelidir. Potansiyelini olumlu ydne ¢evirmesi
icin kendisine izin vermeli ve bunu firsat olarak gormelidir. Biligsel ve davranisct
yontemlerin birlikte kullanimi, kiiltiirel ve kisisel farkliliklar da dikkate alinarak
diisiiniildiigiinde PA ile bas edebilmek acisindan daha faydali olacaktir. Miizige kiigiik
yasta baslayan ve sahne deneyimi yasayacak Ogrencilere, MPA ile basa ¢ikma
yontemlerinin tanitilmast olduk¢a Onem tagimaktadir. Konservatuvar, egitim
fakiilteleri, giizel sanatlar fakiilteler, giizel sanatlar liseleri gibi miizik egitiminin
agirlikli oldugu okullarda PA’nin sebep ve sonuglari hakkinda bilgi verilmeli ve
durumun ciddiyetinin 6grenciler tarafindan kavranmasi saglanmalidir. Basa ¢ikma

yontemleri, mutlaka uzmanlar tarafindan tanitilmali, miifredatta ders saati ayrilarak
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egitimi verilmeli ve belirlenmis zamanlarda okullarda gerceklestirilen programlara

dahil edilmelidir.

Bu calisma, Istanbul’daki viyola icracilarinda performans anksiyetesinin goriildiigiinii
ve PA ile bas etme yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmanin 6nemini ortaya
koymustur. Diinya literatiiriinde yer alan MPA ile basa ¢ikmak icin kullanilan
yontemlerin taninmasi, faydali oldugu kanitlanan yontem ve teknikler hakkinda bilgi
edinilmesi ve kullanilmasi, yapilan ¢alismalarin ¢ogalarak gelistirilmesi ile miimkiin
olacaktir. Ogrencilerin ve sanatgilarin, basta kendine giiven duymasi ve 6z saygisini
yitirmemesi, PA i¢in en degerli anahtardir. Gelecegin sanagilar1 olan &grencilerin,
okullarda performanslar1 sirasinda baslayabilecek olan anksiyete sorununa erken

dénem icinde care bulmak, kendini gerceklestirmelerini saglayacaktir.
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EKLER

Ek1. PASMS (Performance Anxiety Scale for Music Students)

Asagida miiziksel performansinizla ilgili farkli ifadeler verilmistir. Bu ifadelerin
bazilar1 genel bazilar1 ise konser gibi 6zel durumlarla ilgilidir. Liitfen her bir ifadeyi
dikkatle okuyunuz ve bu ifadeye ne kadar katildiginizi karsisindaki sayilar1 daire igcine
alarak belirtiniz.

(V] 1 2 3 4 5
Kesinlikle Kesinlikle
Katilmiyorum Katiliyorum

Sahnede iyi bir performans sergileyemezsem,

insanlar benim yeteneksiz oldugumu disunur.

Sahneye gikmadan 6nce kendimi cezasini bekleyen

bir mahkim gibi hissederim.

Konser 6ncesinde veya sirasinda ellerim ya da

ayaklarim titrer.

Sahneye gikma disilincesi beni korkutur. 0|1(23]|4 5

Konserde eserleri seslendirirken kaygilaniyor olmak

beni 6fkelendirir.

Konserde eserleri seslendirirken kaygimin yiiksek

olmasi beni Gzer.

Sahnede o kadar kaygilanirnm ki zihnim allak bullak

olur.

Katilmak zorunda oldugum bir toplantiya
“enstrimanimi getirmemi” istediklerinde “getirmeyi 0|12 3|4 5

unutmusum” gibi yaparim.

Konser sirasinda o kadar kaygilanirim ki bazen

notalarn bile okuyamam.

.Insanlarin yeteneklerimi sadece izledikleri
performansimla dederlendireceklerini disinmek beni | 0 |1 |2 | 3 | 4 5

kaygilandirir.

.Sahneye gitkmam gerektiginde akiimdan stirekli kot

senaryolar geger.
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. Keske bagkalarinin 6éninde galmak zorunda

olmasaydim.

.Sahneye ¢iktigimda 6yle kaygilanirim ki bunu

seyirciler bile fark edebilir.

. Konsere gikmadan 6nce kendimi ¢ok caresiz

hissederim.

. Konser sirasinda eserleri seslendirirken panige

kapilacagimi distndrim.

. Aklima sahnede galmak fikri geldiginde baska bir sey

disinmeye calisirnm.

.1zleyicilerin dniinde calarken dikkatimi toplamakta

guglik cekerim.

. Konser 6ncesinde veya sirasinda kalp atislarim daha

da hizlanir.

. Konser 6ncesi o kadar gergin olurum ki uykularim

kagar.

.Onemli bir performans éncesinde bu konuda
konusulmasi beni o kadar tedirgin eder ki ortamdan

uzaklasmaya calisirim.

. Sahnedeki bir performans sirasinda hata yaparsam

panige kapilirim,

. Konserler beni dyle kaygilandiriyor ki bu konuda

distinmemeye galisiyorum.

. Solo konserimde hata yaparsam bu kariyerimin sonu

olur.

. Konserde aklimdan siirekli “biran édnce bitsin” diye

gegiririm.
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EK 2: Durum Saptama Anketi

Degerli Katilimci,

Yildiz Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Miizik ve Sahne Sanatlari
Anabilim Dali’nda “viyola icracilarinin miizik tiirii, mekan, cinsiyet ve icraci sayisina
bagli olarak performans anksiyete durumlarinin incelenmesi” iizerine bir doktora tezi
arastirmasi yapmaktayiz. Vereceginiz bilgiler, arastirmamizin amacina hizmet edecek
nitelikte olup, tarafimizca gizli tutulacak ve iiclincli kisiler ile kesinlikle
paylasilmayacaktir. Anket sorularina ve performans kaygisi 6lgcegine objektif ve icten
cevaplar vereceginize ve arastirmamiza Onemli Ol¢lide katkida bulunacaginiza
inantyor ve katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ediyoruz.

Danisman: Prof. Dr. Turan SAGER
Doktora Ogrencisi: Niliifer ATILGAN AVCI

Cinsiyetiniz Bayan Erkek
] ]
Yasiniz 20-29 30-39 40-49 50 ve iizeri

Mezun oldugunuz okul ve birim

Lisansiistii egitimi aldiginiz okul

Viyola egitimine baglama yaginiz | 7 yas Oncesi 7-11 12-20 20 ve
lizeri

Kag yildir viyola ¢aliyorsunuz?

Kayith oldugunuz lisansiistii Yiikseklisans Sanatta Biitiinlesik

programi belirtiniz. - Yeterlilik | Doktora | Doktora
1] ] 1]

Lisansuistii programinizin hangi | Ders Donemi Tez Donemi

donemindesiniz?

] ]

+ Viyola lizerine tez yazmayi Evet Hayir
diisiinliyor musunuz veya tez |:| |:|
yaziyor musunuz? Cevabiniz
Hayir ise litfen 10. Soruyu
cevaplayiniz. Evet ise 11.ve 12,
sorulari cevaplayiniz.
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+ Viyola iizerine tez yazmayi
diisiinmiilyorum. Ciinkii...

+ Yazmayi diislindiigiiniiz veya
yaziyor oldugunuz tez konusu
hakkinda kisa bilgi veriniz

+ Viyola lizerine tez yazmayi
diistinliyorum. Ciinkii...

+ Viyola lizerine tez yaziyor iseniz
konusu hakkinda kisa bilgi
veriniz

+ Viyolay aktif olarak icra ediyor
musunuz? Cevabiniz Evet ise
lutfen 15. soruya geginiz.

Evet

Hayir

- icra ettiginiz alanlari yaziniz
(calistiginiz kurum, topluluk,
solo, davet ve organizasyonlar
vb.)
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ViYOLA iCRACILARININ PERFORMANS AKSIiYETE
DURUMLARININ iINCELENMESI
Niliifer Atilgan Aval
Haziran, 2021

Tiirkiye’de viyola egitimi lizerine yapilan arastirmalar incelendiginde ilk olarak
yapilan bilimsel arastirmalarin, 90’11 yillara dayandig1 sdylenebilir. Bu yillarda daha
cok tez agirlikli yapilan ¢alismalar, 2000°1i yillarda ulusal ve uluslararasi nitelikte
yazilan makaleler ile devam etmistir. Giinlimiize kadar siiregelen ¢alismalar; agirlikli
olarak viyola alanindaki egitim-6gretim igerigi, egitimde karsilagilan sorunlar, Tiirk
Miizigi, Tiirk Halk Miizigi ve Klasik Bati Miizigi icrasinda karsilasilan giicliikler
izerine oldugu goriilmiistiir. Arastirma yapilirken MPA {izerine yapilan ¢aligmalarin
son donemde arttigr goriilmiistiir. Yayl calgi ailesinden olan viyolanin 6zelinde
yapilan c¢alismalar incelendiginde, icracilarin karsilagabilecekleri performans
anksiyetesi ile ilgili bir ¢alisma olmamasi yapilan ¢alismay1 mevcut viyola egitim ve
performansinin daha verimli ve siirdiiriilebilir olmas1 agisindan 6nemli kilmaktadir.
Calismada, viyola icracilarinin performans anksiyete durumlarim etkileyen miizik
tirli, icra mekani, icract sayisi, cinsiyet, yas ve kadrolu-misafir sanat¢t gibi
degiskenlerin karsilagtirilmasiyla, mevcut durumun saptanmasit amaglanmistir.
Istanbul ilindeki devlet ve o6zel kurumlara bagli olan orkestralar ile miizik
topluluklarinda viyola icracist olarak gorev alan 30 kisiye performans kaygi dlgegi,
lisans sonrasi icracilar hakkinda bilgi toplamak amaciyla, Istanbul’daki devlet
iiniversitelerinde viyola anasanat dali mezunu olan 6 lisansiistii 6grencisine, olgek ve
durum saptama anketi uygulanmistir. Calismada elde edilen veriler SPSS kullanilarak
analiz edilmistir. Calismada iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin
karsilastirilmasinda t-testi, ikiden fazla bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli
verilerin karsilastirilmasinda Tek yonlii (One way) Anova testi kullanilmistir. Anova
testi sonrasinda farkliliklar belirlemek {izere tamamlayict post-hoc analizi olarak
Scheffe testi kullanilmistir. Elde edilen veriler 15181nda, 20-29 yas araliginda MPA nin
daha fazla goriildiigii, solo ya da grup ile yapilan icranin ve miizik tiirii degiskeninin
MPA i¢in anlamli bir fark olusturmadig1 saptanmistir. Cinsiyet degiskeni, icra mekant,
kadrolu ya da misafir sanatci olarak yapilan icranin ise MPA’da anlamh bir farklilik
olusturdugu sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Anksiyete, sahne heyecani, viyola, sosyal kaygi, performans
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF PERFORMANCE ANXIETY STATES
OF VIOLA PERFORMANCES
Niliifer Atilgan Aval
June, 2021

When examined research on the viola education in Turkey, It can be said that the first
scientific researches date back to the 90's. Thesis-based studies in these years
continued with articles written in national and international quality in 2000s. Lasting
studies until today; focused on the content of education in the field of viola, the
problems encountered in education, the difficulties encountered in the performance of
Turkish Music, Turkish Folk Music and Classical Western Music. While doing this
research, observed that the studies on MPA have recently increased. Studies about
viola were examined, the lack of study on performance anxiety that performers may
encounter makes the study important for the current viola training and performance to
be more efficient and sustainable. It was aimed to determine the current situation by
comparing the variables such as music type, performance venue, number of
performers, gender, age and permanent-guest artist, affect the performance anxiety of
viola performers. Performance anxiety scale has been applied on 30 viola performers
in orchestras and music ensembles affiliated to state and private institutions in Istanbul,
a scale and situation determination questionnaire applied on 6 students who are
graduates of viola majors at state universities’ post-graduate performers. The data were
analyzed using SPSS. The t-test was used to compare quantitative data between two
independent groups. One-way Anova test was used to compare quantitative data
between more than two independent groups. After the Anova test, the Scheffe test was
used as a complementary post-hoc analysis to determine the differences. It was
determined that MPA is seen more in the 20-29 age range, performers performed with
solo or group and music type variable didn’t make a significant difference for MPA.
It was concluded that the performance performed as gender variable, venue, permanent
or guest artist made a significant difference in MPA.

Key Words: Anxiety, stage fright, viola, social anxiety, performance
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