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TESEKKUR

Yildiz Teknik Universitesi Miizik ve Sahne Sanatlar1 Boliimii'nde ¢iktigim sanatsal
ve akademik yolculuk, yalnizca mesleki anlamda degil kisisel gelisimim i¢in de derin
izler birakmistir. Bu siiregte, bilgisi, birikimi ve igten destegiyle bana her zaman ilham
veren, yolumu aydinlatan ¢ok kiymetli hocam ve tez danismanim Dog. Dr. Seta
Kiirk¢lioglu’na en derin tesekkiirlerimi sunmak isterim.

Lisans egitimim boyunca yalnizca bir egitmen degil, ayn1 zamanda bir yol gosterici
olarak yanimda bulunmus; miizikal gelisimime oldugu kadar 6zgiiven kazanmama da
biiyiik katkilar saglamigtir. Onun rehberliginde, yalnizca teknik bilgiler edinmedim,;
ayni zamanda sanatin, disiplin ve tutkuya dayal1 bir yolculuk oldugunu 6grendim.

Yiiksek lisans egitimime baslama siirecimde beni cesaretlendirmis, yonlendirmis ve
desteklemistir. Tez calismamin her asamasinda gostermis oldugu sabir, anlayis ve
Ozveri; diisiince diinyami1 zenginlestirmis, akademik bakis agimi derinlestirmistir.

Bu siirecin sadece akademik degil ayni zamanda manevi yoniinii de anlamli kilan
hocama, bana kattig1 her deger i¢in minnettarim. Varligiyla bana gii¢ verdigi, bilgiyle
yolumu aydinlattigi ve en 6nemlisi igtenligi ile yanimda oldugu icin kendisine sonsuz
tesekkiirlerimi sunarim.

Pinar KALELI ILHAN
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OZET

SES HIiJYENI PROTOK(.)L.LEI.{i.VE
SAN PERFORMANS ILiSKiSi

Sesin olusumu ve ses hijyenini etkileyen faktorler, sesini aktif olarak kullanan
mesleklerde; 6zellikle san performansgilar1 ve san 6grencileri igin oldukca énemlidir.
Bu calismada ses hijyeni konusu genis bir sekilde arastirilmis, bu baglamda literatiir
taramas1 yapilmistir. Oncelikle sesin olusumunu saglayan anatomik sistemler ele
alimmis, sesi olumsuz yonde etkileyen faktorler tek tek incelenmistir. Ses saglinin
onemi, san performansini etkileyen sorunlar, ses hijyeni protokolleri ve surddrilebilir
san performansmin edinilmesini saglayan aligkanliklarin kazandirilmasina yonelik

Oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimler: Ses, Insan Sesi, San, Ses Hijyeni, San Performansi
Tarih: Eylil, 2025



ABSTRACT

VOICE HYGIENE PROTOCOLS AND RELATIONSHIP
WITH SINGING

The factors affecting the formation of the voice and vocal hygiene are very important in
professions that actively use the voice; especially for vocal performers and vocal
students. In this study, the subject of vocal hygiene was extensively researched and a
literature review was conducted in this context. First of all, the anatomical systems that
provide the formation of the voice were discussed and the factors that negatively affect
the voice were examined one by one. The importance of vocal health, problems
affecting vocal performance, vocal hygiene protocols and suggestions for gaining habits

that ensure sustainable vocal performance were presented.

Keyword: Voice, Vocal, Singing, Vocal Hygiene, Singing Performance
Date: September, 2025
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BOLUM 1. GIRIS ve AMAC

Insan sesi anatomik olarak ¢ok 6zel olup hem ¢ok giiclii hem de ¢ok hassas bir
yapidir. Bu hassas yapiy1 etkileyen pek ¢ok faktor bulunmaktadir. Literatiir tarandiginda
ses alaninda pek c¢ok calismaya rastlanmaktadir. Ses saglig1 alaninda tibbi, performans
ve psikoloji perspektifinden pek ¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Ses hijyeni konusunu ele
alan kapsamli bir ¢alisma ilk kez 1886 yilinda Sir Morell Mackenzie’nin yazdigi “The
Hygiene of the Vocal Organs: A Practical Handbook for Singers and Speakers”
kitabidir. Ancak neredeyse 20. yiizyila kadar performans sanatgilar1 ve egitmenleri
tarafindan yeterince dnem verilmemistir.

Bu alanda literatiir taramasi yapildiginda, yerli ve yabanci yayinlara rastlanmaktadir.
Bu yayinlardan bazilar1 sunlardir:

Leith ve Jonston’in 1986 yilinda San Diego: College- Hill Press’te “Handbook of
Voice Therapy for the School Clinician” baglikli makaledir. Bu makalede ses hijyeni
egitiminin, ses terapilerinde dolayli yontemler grubunda oldugu ve yontemin amacinin
yanlig yerlesen aligkanliklar1 yanlis ve ses kullanimindan dogan sorunlari ortadan
kaldirmaya yonelik yontemlerden biri oldugu ifade edilmistir.

Dr. Edwin M-L Yiu'nun 2002 yilinda “Journal of Voice” dergisinde “Impact and
Prevention of Voice Problems In the Teaching Profession. Embracing The Consumer’s
Viem” bashigiyla yayimladigi makalesinde &gretmenlerin ses sorunlari ile ilgili bir
calisma yapmis ve bu calismada, ses suiistimaline agik olan bu meslek grubunun,
olusabilecek ses bozukluklarinin 6nlenmesi ve ses saglhiginda siirekliligin saglanmasi
icin ses hijyeni protokolleri egitiminin mutlaka verilmesi gerektigini belirtmistir.

Prof. Dr. Haldun Oguz ve Prof. Dr. Arzu Tiiziiner 2013 yilinda Tirkiye Klinikleri
dergisinde “Ses Terapilerinin Siniflandirilmasr” baslikli makalede dolayli ses terapi
yontemi olarak ses hijyeni protokollerine yer vermis ve bu yontemin hem ses sagliginin
geri kazanilmasinda ve korunmasinda fayda sagladigini ifade etmislerdir.

Giildane Dilsat Geng’in 2016 yilinda yazdigi “Ses Hijyeni Onerilerinin
Ogretmenlerin  Ses Kalitesine Olan Etkisinin  Elektroglottografi (Egg) ile



Degerlendirilmesi” yiksek lisans tezinde, 6gretmenlerde ses hijyeni egitimi 6ncesinde
ve egitimin tamamlanmasindan 4 hafta sonrasinda akustik analiz ile objektif, VHI
puanlar1 ve anket uygulamasi ile siibjektif olarak elde edilen bulgular karsilagtirilarak
ses hijyen oOnerilerinin ses kalitesi tizerinde etkisinin olup olmadigini degerlendirilmis,
calismanin sonucunda elde edilen veriler degerlendirildiginde 6gretmenlere ses hijyeni
egitimi verilmesinin yarar sagladig: ortaya ¢ikmustir.

Zoe Weston ve Sarah L. Schneider 2023 yilinda Current Otorhinolaryngology
Reports dergisinde yayinladiklar1 “Demystifying Vocal Hygiene: Considerations for
Professional Voice Users” baslikli makalelerinde; 6zellikle olusmus bir ses sagligi
problemi mevcut ise dolayli bir terapi yontemi olan ses hijyeni protokollerinin dogrudan
ses terapi yontemleri ile birlikte kullanilmasinin daha dogru olacagi yoniinde bir goriis
ortaya koymaktadirlar.

Bu ¢alisma ile “ses hijyeni protokolleri” konusu, performans sanatgilar1 bakimindan
onemi ve uygulanmadig: taktirde olusabilecek ses hastaliklarinin neler olduguna dair
bilgiler derlenmistir. Boylece sesini aktif olarak kullanan meslek gruplar1 ve 6zellikle
san icracilart ve Ogrencileri i¢in biitlinciil ve giincel bir kaynak teskil etmesi

amaglanmaktadir.



BOLUM 2. SESIN OLUSUMU ve SESIN
OLUSUMUNU SAGLAYAN
SISTEMLER

Insan sesi, tiim enstriimanlar icerisinde fizyolojik yapida olma 6zelligi ile en Snemli
ve Ozgiin iletisim ve sanat unsurudur. Bu baglamda bu bdliimde oncelikli olarak ses
fiziksel olarak nasil bir yapidadir, insan sesin fizyolojik yapisi ve olugmasini saglayan

sistemler ele alinacaktir.

2.1. SESIN OLUSUMU

Ses nedir sorusunu fiziksel olarak inceledigimizde; molekiillerin, kati, sivi ve gaz
olan alanlarda biiziillip gevseme hareketleri ile gerceklestirdigi titresim hareketidir.
Olusan bu titresimlerle birlikte bir enerji agiga ¢ikar ve bu enerji de sestir. O halde ses
bir enerjidir (Speaks, 2001 akt. Geng, 2016). Kiligkaya’ya (1996) gore ses dalgalari da;
molekiillerin yine biiziiliip gevseme hareketi ve aciga ¢ikan bu enerjinin o alanda
yayilmasiyla ortaya ¢ikan dalga hareketleridir. Sesin var olabilmesi ve olusabilmesi i¢in
ortada bir kaynaga ihtiya¢ vardir ve bu kaynak sadece insanlar veya canlilar olmak
zorunda degildir. Cansiz nesneler de ses iiretiminde kaynak olabilmektedir. Tlrk Dil
Kurumu ise sesi kisaca; kulak yoluyla algilanabilen titresim hareketi olarak ifade
etmistir (WEB _1).

Sesin aktarimi iizerine konusulabilmesi i¢in sesin kaynaktan ¢ikisiyla birlikte bir alict
tarafindan duyulabilmesi gerekmektedir. Insanin isitme sistemi ses yoluyla gelen
verileri degerlendirir ve anlamamiz1 saglar. Isitme mekanizmasi; isitme siniri, igitme
merkezi ve kulaktan olusur.

Aydogan, isitme eylemi su sekilde tanimlar:

“IIk olarak, kulak kepgesi ile toplanan ses dalgalari, kulak yolu
ile kulak zarma gelir ve zan titrestirir (D1s kulak). Sonra kulak

zarmin titresmesiyle birlikte c¢ekig, Ors ve tlizengi kemikleri de



titresir ve bu titresim oval pencereye iletilir (Orta kulak).
Uciincii asamada {izengi kemigi, ses titresimlerinin oval
pencereden i¢ kulakta bulunan Kohlea’ya iletmesini saglar.
Kohlea, oval pencereden gelen ses dalgalarini salyangozdaki
korti organina ses olusumu i¢in gonderir. Korti organi iizerinde
bulunan reseptorler tarafindan olusturulan aksiyon potansiyelleri
8. sinir iizerinden isitme merkezlerine iletilir. Boylece isitme

olay1 gergeklesmis olur” (Aydogan, 2012, s.243).

Duyma problemi olan bir insan sesin mevcudiyetini titresim yoluyla
algilayabilmektedir. Ancak bu titresimleri kelimelere doniistiirememekte ve
anlamlandiramamaktadir. Vokal icra alaninda ilerlemek isteyen bir aday ig¢in isitme
fonksiyonunun saglikli calismasi ¢ok oOnemlidir. Ciinkii miizikal sesleri en dogru
bicimde aktarmak yani diizgiin entonasyonla eserleri icra etmek, duyma fonksiyonunun
sagliginin yani sira daha hassas bir isitme verisi ve isleme yetisini gerektirmektedir.

Insanlar hislerini, fikirlerini, taleplerini ve ihtiyaclarii ifade edebilmek i¢in yasamda
varhigimi gosterdigi ilk andan itibaren sese ihtiya¢c duymustur. Ses iletisim araglarinin en
onemlilerinden biridir. Bazi meslek gruplarinda ses olduk¢a dnemli bir yere sahiptir ve
aktif bir sekilde kullanilmaktadir. Bu meslekler birbirinden ¢ok farkli alanlarda
olabilmektedir (Koufman ve Isaacson, 1991 akt. Denizoglu, 2016).

2.1.1. Insan Sesi ve Olusumu

Iletisim; bir insanin tiim varhigini, tiim duygularmi, tiim biligsel, sanatsal yetilerini
ortaya koyabilmesini saglayan ve insani insan yapan en 6nemli ifade aracidir. Insan
sesi, bir iletisim araci olarak en 6nemli materyallerin bagindadir.

Eski donemlerde insanlarin birlikte ¢alisabilmeleri ve birlik i¢inde yasayip bir bag
kurabilmeleri igin iletisim bir gereklilik halini almis, birbirleriyle iletisim ve etkilesim
saglayabilmek icin mimikler kullanip cesitli jestler ve hareketler olusturmuslardir.
Ancak bu iletisim yontemi glindizleri yeterli olurken, geceleri sadece jest ve mimik
yoluyla iletisim kurmak yeterli olmamis ve ses yoluyla iletisim kurmak bir zorunluluk
halini almistir. Cikan sesleri anlamli bir hale getirmek, bir dil olusturmak ve bir
toplulugun geneli tarafindan olusturulan dilin anlasilir olmasi uzun bir siire¢ alsa da,

caglar boyu bu gelisim saglanmis ve ¢esitli diller ortaya ¢ikmustir.



flyasoglu’na (2013) gore dil ¢aglar boyu gelismis, insanlar hislerini, duygularini ve
diisiincelerini konusarak ifade etmeye baslamislardir. Bu sayede iletisim daha basit ve
konforlu bir hal almistir.

“Bir yandan insanlar nesnelere vurarak, hayvan kemiklerine Ufleyerek ve kendi
seslerini kullanarak isi daha da ilerletip miizik tarihinin adimlarini da atmiglardir”
(Illyasoglu, 2013, s.14).

Bugiine kadar pek c¢ok arastirmaci ve bilim insani sesin olusumu iizerine sayisiz
arastirma yapmis ve bir¢cok fikir ortaya atmislardir. Caglar boyu merak edilen insan
sesinin yapisi, 19. Yiizyilda opera sanat¢cist Manuel Patricio Rodriguez Garcia
tarafindan ilk kez goriintiilenerek bilim diinyasinda biiyilik ses getiren bir kesif olarak
ortaya c¢cikmistir. Manuel Garcia aktif olarak sesini kullanirken geng¢ yaslarinda ses
tellerinde bir sorun yasamis, biiylik bir arayis icine girmis ve bulundugu dénemin
sartlartyla ilk olarak giin 15181 ve aynalar1 kullanarak kendi larenksini gézlemlemistir.
Onun bu girisimi ve kesfi sayesinde giliniimiizde kullanilan larengoskopun icadi
gergeklestirilebilmistir. Boylece kulak burun bogaz doktorlar1 ses hastaliklarinin tanisini
daha kolay koyabilmektedir.

“Opera sanatcist aynaylr agzinin igine yerlestirip bir yandan da gilines 151811
yansitarak ses tellerini inceleme firsatin1 yakalar ve bu sayede foniatri ve laringoloji
bilim dallarinin temellerinin atilmasinda onciiliik eder” (Omiir, 2004, s.17).

Insan sesinin olusmasi icin viicutta cesitli sistemler bir arada ve uyum iginde
caligmaktadir. Bunlar; nefes sistemi, vibratdr kaynak olan larenks ve iletken olan

rezonator sistemdir.

“Dogal olarak sarki sdylemek pek ¢ok insanin yaptigi bir eylem
olsa da, her insanin dogru olarak yapabildigi bir eylem degildir.
Bunun i¢in iyi algilayan bir kulak duyu sisteminin varliginin
yani sira, iyi ve saglikli bir ses yapisinin ve dogru nefes
desteginin varliginin da gerekliligi s6z konusudur. Dahas1 opera
icraciligr alaninda profesyonellesme, tiim bu gerekliliklerin
kusursuz bir kombinasyona sahip olma zorunlulugu anlami
tasimaktadir. Bir opera icracisi, icra esnasinda nefesle ilgili

kaslar basta olmak iizere, pek ¢ok kasina komut vererek



mikemmel bir beyin — vicut koordinasyonu kurmaktadir”
(Kiirk¢tioglu, 2020, s.104).

Nefes sistemi ve larenks vicutta temel olarak sadece solunumdan sorumlu olup ve
vokal kordlarin temel gorevi, akcigerlere yemek veya yabanct madde kacisini
engellemek olsa da bir mucize olarak vokal kortlar ses liretmemize de vesile olmustur.
Oncelikle nefes sistemine deginerek, ses fonksiyonunun gergeklesmesinin ne sekilde
oldugunu aktarmak gerekir.

Kisinin soluk alip vermesi sirasinda akcigerlerden gelen hava sayesinde vokal
kordlarda titresim hareketi meydana gelir ve bir enerji aciga ¢ikar bu enerji de sestir. Bu
durumda ortaya c¢ikan anlamsiz vizilti seklindeki sesler ham seslerdir. Bir takim
organlarin destegi ile bu anlamsiz ham sesler sekillenerek konusma haline gelirler
(Kaya, 2002). “Glottisin dar olmasi ve bu dar alandan ge¢en havanin hizla gegisi
aninda, negatif basing ortaya ¢ikar ve bu sirada vokal kordlarda emme hareketi olusur.
Glottisin kapanma hareketinde mukozanin yogun etkisi bulunmaktadir” (Boone ve Mc
Farlane, 2000; Borden vd., 1994 akt. Geng, 2016).

2.2. SESIN OLUSUMUNU SAGLAYAN SISTEMLER

Omiire (2001) gore, insanmn viicudunda ses, diisiiniildiigii gibi sadece vokal
kordlarin titresmesinden ortaya ¢ikmamaktadir ve yalnizca girtlaktan ¢ikan bir enerji
degildir. Vokal kordlarin titresimi i¢in bir¢ok organ saglikli bir sekilde calisiyor
olmalidir. Insan sesi saglikli olusmas1 kisinin tiim organlarmin uyum iginde hareket
etmesiyle ger¢eklesmektedir.

Insan sesinin nasil bir mekanizmayla olustugunu anlamak i¢in dncelikle solunum i¢in
akcigeri, vibrator sistem igin ses tellerini ve rezonansi anlamak i¢in de rezonator
bolgeler incelenmek 6nemlidir.

Sesin saglikli bir sekilde olusabilmesi; durus (postiir), dogru nefes, saglikli ses telleri,
dogru agiz ve ¢ene pozisyonu, rezonatdr sistemlerin etkin kullanimi ile iliskilidir.
Bunun yani sira ses saghigini etkileyen fiziksel faktorler de bulunmaktadir.

Helvact’ya (2012) goére bir insanin sesini daha iyi taniyabilmesi i¢in, sesin
olusumunda etkili olan organlar1 ve sistemi dogru bir sekilde 6grenmesi gerekmektedir.

Sesin olusumunda etkili olan tiim organlar saglikli bir sekilde caligmalidir, fakat her



zaman sadece bu sistemin dogru bir sekilde c¢alismasi da yeterli olmamaktadir.
Hormonlar, yasadigimiz psikolojik denge, isitme sistemimiz ve bir¢ok etmen sesin

olusumunu etkilemektedir.

“Sesin olugmasi i¢in vokal kortlar titrestirecek bir hava akimi
kaynagina (jenerator), birbirleriyle titresen iki ses teli (vibrator)
ve olusan vibrasyonu anlamli seslere doniistiiren bosluklu
yapilar (rezonatdr) bir arada bulunmalidir. Ses tellerinin
titresmesi ile wvizilti benzeri bir ses olusur; bu kadavra
larenkslerine disaridan hava akimi verilerek de elde edilebilir.
Olusan ses vibrasyonuna tini, anlam ve akicilik kazandirilmasi
rezonatOr bosluklarin gorevidir. Rezonator bolgelerden sonra ses
dil, dudak, yanak, disler ve damak (artikiilator) tarafindan
yapisal degisiklige ugratilir ve kelimeler olusur” (WEB_8 akt.
Kiirkgiioglu, 2020, s.106).

yumusak damak

o
{ag1z boslugu {("' — -
S ——
—_ ./
dudaklar z;z

-

—

ses telleri ™

-

sesin olusmasim
saglayan organlar

o

rezonatdrler griikiilatorler
4
ses sitemi akcigerler

\
\ (
titresim aygitlarm  diyafram |. |

solunum aygatlan /
kamn kaslan

Sekil 2.1: Sesin Olusumunu Etkileyen Organlar (WEB_2)



2.2.1. Solunum Sistemi (Respirator)

Sesin olusumunda ilk sirada ele alinmasi gereken sistem solunum sistemidir. Dogru
soluk alip verme eylemi, sesin olusumu icin oldukc¢a 6nemli bir yere sahiptir. Insan
viicudu nefes alip verme fonksiyonunu giin igerisinde otonom bir eylem olarak
gerceklestirir. Nefes alip verme eylemi biitiin organlarin fonksiyonunun saglikla
stirdiiriilebilmesi i¢in en temel gerekliliktir. Otonom olan nefes alip verme eylemi sarki
sOylerken manuel hale gelmek durumunda kalir. Ciinkii; aldigimiz nefesin ¢ok daha
yavas ve kontrollii bir bicimde verilmesi ile sarki sdyleme eylemi ger¢eklesir. Solunum
sisteminde akcigerler, karin kaslari, diyafram, soluk borusu ve kaburgalar arasi kaslar
gorev alir.

“Solunum sisteminin temel gorevi organizmanin ihtiya¢ duydugu oksijeni atmosfer
havasindan temin etmek, hiicreler seviyesine ulastirmak ve aciga ¢ikan karbondioksiti
ortamdan uzaklagtirmaktir” (Yegen vd., 2014, s.191; Oksayoglu, 2018, s.18).

Ses tellerinin titresiminin saglikli olusmasini saglayan faktorlerin basinda nefes
verme eyleminin dengeli olmas1 gelmektedir.

Solunum sistemini alt solunum ve st solunum yolu olarak iki ayr1 baslikta
incelenebilir. Burun, farenks, burun boslugu iist solunum yollari; girtlak, soluk borusu
ve bronsglar ise alt solunum yollarin1 olusturmaktadir. Burundan veya agizdan alinan
hava akcigerlere ulasir. Nefes alma eylemi sirasinda diyaframda asagi dogru bir
hareketle birlikte akcigerlerde genisleme olusmaktadir (Cevensir ve Guler, 1982 akt.
Oksayoglu, 2018).

Soluk alma eylemi agizdan veya burundan olmak tizere iki sekilde
gerceklesmektedir. Omiir’e (2004) gére bu islem burundan yapilmalidir. Burnun temel
gorevi nefes alma ve koku alma eylemidir. Burundan nefes alinmasiyla birlikte bu hava
mukus sivisiyla kapli olan burunun ve burun boslugunun iginde isinir ve nemlenir.
Boylece disaridan gelen hava temizlenmis olur. Bu sayede ses ve nefes yolu
hastaliklarindan bir nebze korur. Yine ayni sekilde hapsirma hareketi de koruyucu bir
isleve sahiptir. Hapsirma, disaridan gelen toz v.b. seylere karsi bir uyarilmayla birlikte
partikiillerin disariya atilmasini saglar (Yegen, 2014). Yine de tiim bu olumlu goérevine
ragmen sarki soylerken agizdan nefes almak, icraciya hizli nefes alip kontrol etme ve

sarki sOyleme eylemine hizlica baglama konforu saglar.



Helvaci’ya (2012) gore ise agizdan nefes almanin buruna gore daha hizli olmasi san
icrasinda veya konugma esnasinda daha faydali olacaktir. O nedenle sarki soylerken
veya konusurken agizdan nefes alinmalidir. Bu tiir nefes alma Cevangir ve Giirel’e
(1982) gore de pratiktir fakat agizdan nefes alma islemi, nemlendirme, koruma ve
1sinmay1 saglamadigi i¢in ses tellerinde kuruluga yol acabilir.

Solunum sistemleri ile ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde birden fazla solunum
tird gorulmektedir. Cevik (2015), dinlenme, konusma ve sarki sdyleme basliklari
altinda {i¢ solunum tiirlinden bahsederken; Helvaci (2012) bu solunum tiirlerini; omuz
nefesi, diyafram ve kaburga nefesi olarak ele almistir.

Dinlenme, konusma ve sarki sdyleme solunumlart birbirinde farklidir. Dinlenme,
yani diger bir deyisle dogal solunum; bizim giin i¢inde otonom bir sekilde yaptigimiz
nefes alip verme hareketidir. Nair’in (2007) de belirttigi gibi nefes alip verme eylemi
suirekli devam eden bir harekettir ve bu hareket sirasinda hemen hemen %40 nefes alma,
%60 da nefes verme hareketi yapilmaktadir. Bu solunum tiiriinde nefes alip verme anini
diisiinmeyiz fakat konugma ve sarki sdyleme esnasindaki solunum eylemi dogal olarak

daha otokontrolltdr.

“Dogal solunum giinliik hayatimizda en tabii bir big¢imde
yaptigimiz solunumdur. Sarki ve konusma solunumu i¢in ise,
biraz farkli diisiiniip soluk almamiz gerekir. Uzun ve siirekli
konusmalar ile sark1 sdylemek i¢in nefesi, kalbe baski yapmadan
almak lazimdir. Akcigerlerin tiimiine alinan nefes sol akcigere
daha yakin olarak bulunan kalbe baski yapar. Bunun sonucunda
da nefesle zorlanma hissedilir. Oysa akcigerlerin alt kisimlar1 ve
Ozellikle de diyaframa alinan nefes, kullanim kolaylig1 ve
rahathi1 acisindan en uygun nefes alina seklidir. Bu tiir nefes
alma sirasinda 11 ve 12. kaburga giftleri serbest olarak hareket
eder ve diyaframla akcigerlere nefes alip vermede, rahatlik
saglarlar. Sarki ve konugma solunumunda kisa, ¢abuk ve yeterli
(fazla dolu miktarda degil) soluk almak, buna karsi havayi
ekonomik olarak kullanip uzun siirede, yavas yavas ve derin

olarak vermek esastir. Soluk tutulmamali, rahat ve kontrolli bir



sekilde kullanilip akict olarak nefes alip verilmelidir” (Toreyin,
1992 akt. Ileri, 2014, s.8).

Sesin dogru ve kaliteli bir sekilde ortaya ¢ikmasi i¢in soluk alip verme eyleminin de
dogru ve kaliteli olmasi gerekmektedir. Bu anlamda aktarilan birden fazla nefes alma

seklinin hangi vokal fonksiyon i¢in kullanilmasinin amaclandigi 6nemlidir.

a) Gogiis - Omuz Solunumu

Gogiis kisminin st boliimiinde olusan ve daha ¢ok aktif olarak spor yapan insanlarda
gorlinen solunum tiiriinde nefes alma eylemi sirasinda omuzlarda ve gogilis kafesinde
genisleme, yiikselme hareketi oldugu gozlemlenmektedir. Bu solunum seklinin yarattigi
gerilim, sadece gogiis kafesini etkilememekte aymi zamanda kopriiciik kemigi ve
boyunu da etkilemektedir. “Bu solunum sekli ayn1 zamanda *“Yiksek Solunum” adiyla
da anilmaktadir” (Kizildeli, 2008, s.10). Issever’e (2017) gore; omuz solunumu san
icracilari i¢in uygun bir nefes alma tiirii degildir. Ciinkii bu solunum seklinde omuzlara
dogru olusan bu hareket, boynu da etkiler ve bu da boyunda ciddi kasilmalara neden

olabilir. Bu kasilmalarin, ses telleri ve ses kalitesi lizerinde olumsuz etkileri bulunabilir

Sekil 2.2: Gogiis Solunumunda Omuz Hareketi (Issever, 2017)
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b) Kaburga Solunumu

Bu solunum tiirtinde gogiis hareketi yerine kaburgalarda yana dogru bir genisleme
hareketi goriilmektedir. Nefes aligverisi sirasinda kaburgalarda saga ve sola dogru bir
genisleme gozlemlenmektedir. Aycan’a (2005) gore nefes aligverisi sirasinda kisiler
ellerini kaburgalarina koyduklarinda bu hareketi rahatca hissedebilmektedir. Bu nefes
tiiriinde, nefes alma eylemi esnasinda kaburgalar saga ve sola dogru agilmakta yan1 sira
sirt bolgesinde de genisleme gozlemlenmektedir.

Martin ve Darnley’e (1996) gbre de bu solunum tirl yeterli bir solunum tird
degildir. Kaburga solunumunda yine akcigerlere tam kapasitede hava girisi
saglanamamakta ve yeterli olmamaktadir. Her ne kadar dogal bir solunum tiirii olsa da

ozellikle ses sanatcilari icin yeterli bir nefes tiirii degildir (akt. Issever, 2017).

Sekil 2.3: Kaburga Solunumunda Kaburganin Hareketi (Issever, 2017)

¢) Diyafram ve Karin Kasi Boslugu Solunumu
Sabar’a (2008) gore diyafram kasi nefes aligverisi igin en dnemli kaslardan biridir.
Solunum hareketinin verimli ve diger kaslarla igbirligi icinde olmasinda karin kaslar

kadar diyafram kasinin da ¢ok ciddi bir 6nemi bulunmaktadir.
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“Gogiis ve karin bosluklart birbirinden diyafram denilen kalin
bir kas tabakasiyla ayrilmistir. Bu kasin demetleri, ¢evredeki
kemik  yapilara  sikica  baglanmistir.  Karmn  kaslari
kasilmadiginda, diyafram kubbe seklindedir. Kasilma
gerceklestiginde ise kubbenin tepesi asagi dogru coker ve
diyafram diizlesir; bu sirada on iki ¢ift kaburgadan olusan gogiis
kafesi genisleyerek iceriye havanin girmesini saglar. Kaburgalar
asagl dogru hareket ettiginde ise goOgiis kafesi kiicliliir ve

akcigerlerdeki hava disar1 ¢ikar” (Omdiir, 2004, s.16).

Diyafram kasilir (agagy
dodru hareket eder).

Negatif basmmch solunum: Memeliler akcigerlerndeki hava basmcim
disardaki hava basmcma gore degistirerek solunum yapar.

Sekil 2.4: Nefes Alip Verirken Diyaframin Hareketi (WEB_3)

“Karin kaslarmi yapay harekete gegirmek yararl degildir. Hem
fizyolojik yorgunluk, hem de ses yorgunluguna sebep olur.
Soluk alirken dogrudan akcigerler degil, beraberinde karin
kaslar1 kullanilmalidir. Boylece normalde kubbe seklinde duran
diyafram, nefes asag1 yonlendirildiginde diizlesir. Gogiis kafesi
genisleyince akcigerde negatif basing olusarak dis ortamdan
hava emilir. Havay1r ¢ok cabuk almak ve ¢ok yavas (idareli)
kullanmak gerekir. Ciinkii verilecek hava sarki soéyleme
esnasinda climle yapisina gore bazen ¢ok yavas ve uzun siire
olacagindan kaslarin yavas yavas geriye dogru daraltiimasi

gerekir” (Omiir, 2001, s.55-57 akt. Kiirk¢iioglu, 2020, s.111).
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Bu solunum tiiriinde alinan nefesle birlikte hava, akcigerlerin alt kisminda birikmeye
baslar ve bu sirada karin kaslar1 6ne, arkaya ve yanlara dogru diyafram kasi ile birlikte
genislemeye baslar. Yine kaburga solunumunda oldugu gibi bu hareketleri elle

hissetmek miimkiindiir (Helvaci, 2012).

“Diyafram asagiya dogru itilip kasildiginda diizlesir ve gogiis
boslugu alani genisler. Karmn kaslarinin kasilma hareketiyle bu
defa gogiisle birlikte gévdedeki bos alanlar daralarak azalir.
Solugun denetimli bir sekilde disar1 verilmesi sirasinda diyafram
etkin olan degil, karin kaslariin igleyisine karsi koyan bir kas
durumundadir. Bu karsi koymayla diyafram sesin sabit ve

diizenli akisin1 denetler” (Cevik, 2015, s.28).

Bu solunum tiirli, san egitimlerinde olduk¢a dnemli bir yere sahiptir. Ozellikle
egitmenlerin sikca tlizerinde durdugu diyafram solunumu, kisinin sesini daha konforlu
ve kontrollii kullanmas1 konusunda oldukga etkili olacaktir. San icracisinin bu solunum
tiirlinii kullanmas1 hem sesinin 6zelliklerini daha rahat ortaya g¢ikarmasimni hem de

sesiyle daha giiclii pasajlar1 daha kontrollii bir bigimde sunmasini kolaylastiracaktir.

“Ozellikle, opera icracilig1 {izerine egitim alan dgrencilere; en
onemli nefes alma kasi olan diyaframlarinin gii¢lendirilmesi
icin, cigerlerinin {ist boliimiiniin aktivitesini dengeleyerek,
diyaframlarinin bulundugu bélgeyi nefes almada aktive etmek
ve kuvvetlendirmek gerekmektedir. Beyin vicut
koordinasyonunu giclendirmek ve nefes alma (zerine
dikkatlerini diyafram bolgesine yonlendirmek ve sarki soylerken
havanin kontrollii bir bigimde kullanilabilmesi i¢in gerekli
caligmalar1 kendilerine yaptirmak, baglangigta 0Ogretilmesi

gereken en 6nemli konulardir” (Kiirkgtioglu, 2016, s.6).

2.2.1.1. Appogio’nun Onemi
Tim sarkicilar, projeksiyon, climle uzunlugu, aralik, entonasyon, kalite ve rahatlik
acisindan seslerinin potansiyelini en iist diizeye c¢ikarmak icgin bir nefes stratejisine

ihtiya¢ duyduklarinin farkindadir. Elbette “nefes almak” isin kolay kismudir; kisi

13



omuzlarint kaldirmayi1 degil, acik ve hizali bir durusu korurken karin kaslarini
gevsetmeyi ve nefesin cigerlerine inmesine izin vermeyi 0grenir. Sarki sdylemek igin
gercek nefes calismasi vokal baglangici aninda baglar. Bu an, fiziksel aygitin dengesini,
nefes alma ve verme kaslarinin dengesini saglamasi ve nefes destegi dedigimiz seyi
gerceklestirirken aralarindaki miicadeleyi yonetmesi gereken andir (Robin, 2014).

Appoggio’nun kelime anlami arastirildiginda “destek” kelimesi ortaya ¢ikmaktadir.
Bu da san icraciliginda destekli bir nefes {izerinde eser icrast yapmak anlamina
gelmektedir (Miller, 2004).

Appoggio termini ilk kez kullanan Lamperti, bu teknik ile san pedagoji tarihinde yeni
bir sayfa agmistir. Ciinkii bilinen Ingiliz ve Alman nefes tekniklerinin disinda yeni bir
sav iceriyordu. “Italyan ekolii hem Alman hem de ingiliz tekniklerine karsidir; biri
gogsii indirerek disa dogru abdominal basinglar1 savunurken, digeri inter kostallar1 veya
diyaframi sabitlemeyi savunur” (Han, 2018, s.10 akt. Kosar ve Turgay, 2024, 5.97).

Robin (2014) “The Phenomenon of Singing International Symposium I1X” 2013
yilinda gergeklestirdigi sunumunda “appoggio” kavramini ele almis ve onu daha az
gizemli hale getirecek ve kiiltiirlii sarki sdylemenin biitiinsel teknigine daha fazla
entegre edecek terimlerle agiklamaya ¢aligmistir. San sesini olusturan tiglii fonksiyonun
hicbir parcasinin, diger ikisine atifta bulunulmadan izole edilemeyecegini, solunum,
fonasyon ve rezonansin sarki sdyleme eyleminin birbirine kenetlenmis parcalar
oldugunu ifade etmistir. Appoggio, her ne kadar profesyonel nefes alma ile baslasa da,
fonasyon ve rezonansin fonksiyonlar1 biitiinciil olarak ¢alismaktadir.

Yapilan arastirmalar “Appogio” kavramu ile ilgili birgok tanim ortaya koymustur.
Bunlardan biri; Lyle’in (2014) arastirmalar1 sonucu kitabinda yer verdigi, Lamberti’nin

appogio kavram tanimlamasidir. Lemberti’ye (1928) gore:

“Belirli bir notayr siirdirmek i¢in, hava yavasga disariya
verilmelidir; bu amaca ulasmak icin, solunum (nefes alma)
kaslar1, eylemlerine devam ederek, havayr akcigerlerde tutmaya
calisir ve bu eylemlerini, lutte vocale veya ses miicadelesi olarak
adlandirilan ekspirasyon kaslariin eylemlerine kars1 koyar. Bu
dengeyi korumak, sesin dogru bir sekilde ¢ikmasina baghdir ve
yalnizca bdylece iiretilen sesin gercek ifadesi wverilebilir”

(Lamberti, 1928, s.17 akt. Kosar ve Turgay, 2024, s.97).
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Dr. Denizoglu da appoggio kavramini tanimlayarak farkli bir bakis acisi ortaya
atmistir. Denizoglu'na (2020) gore appoggio teknigi sessiz nefes alma teknigidir ve

uygun bir postiirle uyum igirisinde olmalidir:

“Nefes ile ilgili olan appoggio, inspiryum baslangicinda
(baglamadan hemen oOnceki anda) belirli bir postiir durusu
(bedensel ve zihinsel) almakla baslar. Bu postiiriin en 6nemli
odak noktas1 sternumun diri bir yiikseklikte tutulmasidir -diri
derken kaskati degil esnek ve canli, soOnik olmayan
kastedilmektedir- ve bu durum solunum fazlarinda (inspiryum,
ekspiryum, bekleme) korunmalidir. Omuzlar rahat ve hafifce
geriye atilabilir ama sternum asla  gevsetilmemelidir.
Kaburgalarin sternuma yapismasi nedeniyle sternum yiiksekte
tutulmas1 goglis kafesinin rahat bir genislige ulasmasini
kolaylastirir ve siirekli destekler. I¢-dis kas dengesi destegin en
onemli noktasidir. Epigastrik bolge ve umblikal bolgenin bu
diisiince dogrultusunda rahat ama felgli gibi gevsek olmayan
aktif gerilimi sayesinde sanci diyaframini hisseder ve hissetmek
kontrollin ilk kurahdir” (Denizoglu, 2020, s.229 akt. Kosar ve
Turgay, 2024, s5.98).

Yapilan arastirmalarda appoggio teknigi esnasinda, postiir incelendiginde; bas boyun
ve viicut dik bir durusa sahiptir. Gogiis kafesinde nefes alis verisi sirasinda herhangi bir
major hareket gozlenmemektedir. Genellikle appoggio ile anlatilmak istenen destek
diyafram nefesinin kontrollii bir bi¢cimde icraciya sagladigi destek ile iliskilidir.
Diyafram nefesinin sagladigi giiciin kontroliinii kavramak ve bu gilicii maksimum

oranda kullanmay1 6grenmekle daha iyi anlasilabilinir.

2.2.2. Vibrator Sistem

Ses sisteminin olusumunda en etkili ve temel unsurlardan biri hi¢ kuskusuz nefes alip
verme eylemi disiplinidir. Vibrasyonun olusumu i¢in en etkili eylem nefesin dengeli bir

bicimde kullanilmasidir. Nefes alindiginda akcigerlere dolan hava karin ve diyafram
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kaslar1 sayesinde geri itilir boylece nefes verme islemi gerceklesir ve bu sirada verilen
hava, vokal kordlarin titremesini yani vibrasyon olusumunu saglar.

Omir (2001)’e gore insan sesi bir enstriman gibidir ve enstriiman tiirleri arasinda
nefesli enstriimanlara benzemektedir. Ayni nefesli bir enstriimanlar gibi hava, titresim
ve rezonans insan sesinde de oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir. Insan sesindeki titresimin
yani vibrasyonun ortaya ¢ikabilmesi i¢in viicudumuzda bir takim yapilar birlikte calisir.
En onemli yapi; ses telleridir ve nefes borusu (trekea) lizerinde bulunan larenkstir.
Larenks yani girtlak sesin olusumu i¢in ¢ok dnemlidir. Larenks icerisinde hem vokal
kordlar hem de kikirdaklar bulunmaktadir (Sabar, 2008). Konusma ve sarki sdyleme
sirasinda akcigerlerimiz girtlakta ses tellerimizin oldugu bdlgeye yani larenksin orta
kismi olan glottise hava akisinda bulunmaktadir ve bu sirada ses telleri sekil

degistirmektedir (Cevansir ve Girel, 1982 akt. Aycan, 2005).

2.2.2.1. Larenks

Larenks bir¢ok kikirdaktan meydana gelen oldukga giiclii kaslarin bulundugu bir
yapidir. Bu kaslar intrensek ve ekstrensek yani i¢ ve dis kaslar olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Intrensek kikirdaklarda yer degisimi islevini saglayip vokal kordlarmn
gerginliklerini ve sekillerini degistirmelerine yardimci olurken; ekstrensek yani dig

kaslar larenksi asagr yukar1 hareket ettirerek sesin incelmesini kalinmasini

saglamaktadir (Omiir, 2004).

Thyroid cartilage — " viacal fold

Cricoid carilage

Thyroid gland

© 1998 Steve Oh

Sekil 2.5: Larenksin Goruniimu (Oksayoglu, 2018)
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“Girtlagin kemik ve kikirdak yapisi ele alinacak olunursa:
Uzmanlara gore girtlagin (larynx - larenks) toplam dokuz
kikirdagindan bes tanesi ile bir kemik cok Onemlidir. Bu
kikirdaklar, Thyroid (Tiroid) kikirdak, Cricoid (Krikoid)
kikirdak, iki adet Arythenoid (Aritenoid) kikirdaklar ve
Epiglottis’tir (Epiglotis — yutkunma hareketinde nefes yolu
tizerine kapanan kapak). Girtlakta asili kemik ise Hyoid (Hioid)
kemiktir (McKinney, 2005, s.66 akt. Kiirk¢iioglu, 2016, s.104).
Ses tellerinin uzunlugu ya da kisalig1 sesin inceligi ve kalinligi
ile dogru orantilidir. Erkeklerde Adem Elmasi ¢ikintisinin
belirginligi ses tellerinin uzunluguna isaret eder dolayisiyla sesi
kalindir. Cikintinin belirgin olmadigi durumda ses telleri daha
kisadir dolayis1 ile ses rengi incedir. Kadinlarda ses renginin
kalinlig1i, kemik yapisinin yanmi sira hormon dengesi ile de

ilgilidir” (Kirk¢iioglu, 2016, s.104).

Fakat bu kikirdaklardan bes tanesi yani; epiglot, tiroit, krikoit ve aritenoit diger
kikirdaklara gore daha islevseldir. Epiglot; yedigimiz yemeklerin yemek borusunu
gitmesini ve soluk borusuna gitmesini saglarken sarki sdyleme eylemi i¢inde etkilidir
(Sabar, 2008). Tiroit ise hava yolunun agik birakmaktadir. Ayni zamanda san
egitiminde ve sarki sdyleme esnasinda ¢ene acgikliginin dogrulugu tiroitin hareketiyle
gozlemlenmektedir. Ozellikle erkeklerde “Adem elmas1” olarak da bilinen bu bélge
daha rahat goriinebilmektedir (Yagmuroglu, 2018). Krikioid ise; tiriotin iizerine
egilmesi ile birlikte sesin incelmesini yani tizlesmesini saglamaktadir (Omdiir, 2004).

Aritenoid; krikoid kikirdagina bagl yapisik iki kikirdaktir.

“Girtlak yapisinda bahsi gecen kikirdaklara bagh, 6zellikle ses
olusumunda etkili li¢ kas vardir. Bu kaslar bagli bulunduklar
kikirdaga gore adlandirilmiglardir. Sesin sekillenisi 6zellikle bu
kaslarin germe - c¢ekme hareketleriyle gergeklesir. Bunlar
“Thyroarythenoid (tiroaritenoid)”, “Cricothyroid (krikotiroid)”
ve “Cricoarythenoid (krikoaritenoid)” kaslaridir.

Thyroarythenoid’ler ince ve genis kaslardir. Konum olarak
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vokal kivrimlara paralel ve bu kivrimlarin lateralinde (yani dis
yanlarinda) yer alirlar. Thyroid c¢ikintisindan, arkada
konumlanan Aritenoid’lere kadar uzanirlar.
Thyroarythenoid’ler, ses tellerinin (vocal cord) ton kontrollerini
yapmakla gorevlidirler (Kiirk¢iioglu, 2014, s.539). Adindan da
anlasilacagi iizere Cricothyroid kaslari, baglandigi Thyroid ve
Cricoid kikirdaklarini ses olusumunun yapisina gore birbirine
yaklastiracak sekilde ceker, Cricoarythenoid kaslari ise sesin
inceligine yada kalinligina gore vocal cordlari agar, kapar,
gevsetir veya gerer. Elbette tiim bu yap1 saglikli olan her insanda

mevcuttur” (Kiirkgiioglu, 2016, s.6).

Yapilan incelemelerde sesin tizlesmesi ve peslesmesi sirasinda girtlakta bir takim
hareketler gozlemlenmektedir. Sesin tizlesmesi sirasinda yukari; peslesmesi sirasinda
ise asag1 yonlii bir hareket mevcuttur. Ancak bu hareketlerin hangi tiirde sarki icra
ettiginiz ile dogrudan iligkisi vardir. Bu hareketlerin dogal olarak gerceklestirilmesi her
tir vokal performans i¢in olumlu bir durum degildir.

Omer’e (2004) gore egitilmis bir sese sahip olan insanlar sesini inceltirken veya
tizlestirirken girtlaginda asag1 yukar1 hareketi ger¢eklesmez. Bu kisilerde peslesme veya
tizlesme sirasinda krikotiroid de kasilma hareketi gerceklesir. Bu nedenle sesin

egitilmesi bu tarz olumsuzluklardan korunmak i¢in oldukca 6nemlidir.

2.2.2.2. Ses Telleri

Ses telleri diger bir sdylemle vokal kordlar karsilikli iki kastan olusan ve dudaga
benzeyen bir dokudur. Ses tellerinin soluk alis verisi sirasinda titremesi ile birlikte bir
enerji ortaya cikar aslinda bu da sestir. Sesin olusumu igin ses telleri ve hava akisi
onemlidir. Nefes verme sirasinda sesin olusacagi bilinmektedir ve ses tellerinin fiziksel
yapist; egiminin asagi yonlii olmasi1 dolayisiyla nefes alig verisinde gecisi
kolaylastirmaktadir (Omiir, 2004, s.14).

Konusmanin ve iletisimin baslica unsuru olan ses ve ses sitemi i¢in, insan viicudunda
ciddi bir koordinasyon gereklidir. Buna gore beyin sistemi, akcigerler, kaslar, iskelet

sistemi ve larenksin uyumu oldukga 6nemlidir (Berdan, 2007).
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Bir yandan insan anatomisi ve fiziksel yapisi incelendiginde larenksin kadin ve
erkeklerde birbirinden farkli oldugu gozlemlenmektedir. Kadilarin ses telleri erkeklerin
ses tellerine gore daha kisadir ve gelisim siireglerine bakildiginda erkek ¢ocuklarda ses
telleri daha hizli bir sekilde gelisim saglar bu nedenle de ergenlik doneminde erkek
cocuklarin seslerinde hizli bir kalinlagsma olur. Kiz ¢ocuklarinda bu siire¢ daha yavag

oldugu i¢in ani ses degisimleri goriilmemektedir.

“Ses kutusu (larenks) ve vocal folds (vocal cords olarak da
adlandirilir) yani ses telleri, ses mekanizmasinin titresim
sistemini  olusturmaktadir. Ses tellerinin titrestigi, hava
basincinin degigmesiyle ses dalgalarinin iretildigi sistemdir.
(Davran, 1997, s. 80) Yetiskin erkek ve kadinlarda ses tellerinin
boyutlarini; soprano sesler i¢in 14 mm -17 mm, mezzosoprano
sesler icin 18 mm -21 mm, alto sesler i¢in 18 mm-19 mm, tenor
sesler icin 18 mm-20 mm, bariton sesler i¢cin 21 mm- 27 mm,
bas sesler icin 24 mm-25 mm olarak belirtmistir” (Evren, 2020,
s.37).

sEkﬂ—l: Ses Tellent Sekﬂ—;': Sas Tellari

(INefes Alrken) (Ses olusumu swasmda}

Sekil 2.6: Ses Tellerinin Gorinumi (WEB_4)

Insanlarda ses tellerinin biiyiime ve gelisimi dogumdan itibaren baslamaktadur.
Larenksin gelisiminin tamamlandig1 noktada kadinlarin ses tellerinin 20 mm erkeklerin
ise 30 mm’ye ulastigi gbézlemlenmektedir. Bu uzunluk ses araligi agisindan oldukga

onemlidir. Ciinkli ses aralig1 (register) ses telimizin uzunlugu ile alakalidir. Vokal
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kortun uzun olmasi pes; kisa olmast ise daha tiz olmasina neden olmaktadir (Cevik,
2019).

Vokal kordlarin yan1 sira bir de yalanci vokal kordlar oldugu goriilmektedir. Sesin
olusumu aninda vokal kordlar kendini kaparken; yalanci vokal kordlar ise rahatlar bu
sirada glottis ise kendini kapar (Cevik, 2015).

Elastikiyeti olan seylerin titresimiyle enerji agiga ¢ikiyor olmasi durumunu goz
Oniine alacak olursak elastik olan vokal kordlarin da elastik bir sekilde kapanma
hareketi basladiginda, vokal kordlarin tist boliimii birbirinden ayrilir ve alt taraflar emici
giicle bir araya gelir. Vokal kordlarda sesin olusum hareketi alttan {iste dogru yaklasma
hareketi ile gergeklesir (Borden, Harris ve Raphael, 1994; Silbernagl ve Despopulos,.
1989; Cevansir ve Giirel, 1982 akt. Geng, 2016, s.48).

2.2.3. Rezanator Sistem

Rezonans kelimesini fiziksel anlamiyla inceledigimizde; baslayan titresimin,
sonrasinda dengeli ve uyum igerisinde yeni titresimler olusturmasi eylemi olarak
bilinmektedir (Helvaci, 2012). Cevik’e (2015) gore vokal kordlarda titresim
gerceklestikten sonra olusan ses yankilanmaya hazirdir. Larenkste olusan bu ham ses
“primer ses” olarak adlandirilmaktadir (Oksayoglu, 2018). Yansiyan bu sesler anatomik
olarak bulunan rezonans bosluklarinda sekillenerek nitelik ve karakteristik 6zellik
kazanirlar (Helvaci, 2003).

Enstriimanlar1 ve insan sesini diislindiiglimiizde de olusan ilk ve kisa siireli
titresimler miiziksel bir dizin i¢in yeterli degildir. Bu durumda birbiri ile uyumlu birden
fazla titresimin olmasi1 gereckmektedir (Helvaci, 2012). Bu titresimlerin uyumlu
olmasimin yaninda diizenli de olmalar1 gerekmektedir. Sesin olusumu sirasinda
verdigimiz nefesin ses tellerini titrestirerek ortaya ¢ikardigi enerji yalnizca ham sesi
ortaya ¢ikarmaktadir. Fakat bu sesin karakteristik bir hal almasi rezonatdr sistem
sayesinde olugsmaktadir. Her insan sesin tinis1 birbirinden farkhidir ve kisiye o6zeldir.
Hava ses tellerine temas eder, ses telleri titresir ve ortaya ¢ikan enerji biiyiir, gliclenir ve
ses kisiye oOzel bir tintya sahip olur. Bu durum rezonans bosluklarinda
gerceklesmektedir (Cevik, 2015, s.32).

Olkun (2019), calismas1 kapsaminda Dog. Dr. Seta Kiirk¢iioglu ile gerceklestirdigi

gorismede, Kiirkciioglu sesin kalitesini ve 6zgilin rengini belirleyen temel unsurlarin
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rezonans bolgeleri oldugunu belirtmistir. Kiirk¢iioglu’na gore “Sesin kalitesini olusturan
ve sese Ozglin rengini veren rezonans bolgeleridir. Bunlardan en etkin ve baslicalari
burun ve alin (siniis) bosluklari, gogiis bosluklaridir. Bu yapilar insan sesinin
kulagimiza belli bir frekansta ve vibrasyonla ulasmasina katkida bulunurlar”

(Kirankaya, 2020, s.19).

“Sarki sdylemek amaciyla uygulanan ses ¢ikarma eylemi,
akcigerlere dolan basingli havanin, nefes verme sirasinda
diyafram kasinin kontroliinde ses tellerinden gegmesi, bu sirada
ses telleri birbirine saniyede 100-250 kez carparken; agiz
boslugumuzda, burun, sinlis ve gdgse bagli rezonans
bolgelerinde, sdylenmek istenilen vokallerin ses tellerine bagl
olarak ince ya da kalin renkte tinlamasiyla gergeklesir.
Rezonator bolgelerin varligl, sesimizin renkli ¢ikmasini ve

hacim kazanmasina saglamaktadir (Kiirk¢tioglu, 2016, s.6).

Toreyin’e (2015) gore ses egitimi almis bir bireyle ses egitimi almamis birey
arasinda en blyiik farklardan biri de hi¢ kuskusuz rezonatér bolgeleri tanimak ve bu
bolgelerin sese kattigi zenginligi kullanabilmektir. O neden ses egitiminde ve
profesyonel san icrasinda rezonans ¢ok 6nemli bir 6gedir.

Smith’e (2007) gore rezanator bolgeler aslinda tim viicudumuzdur. Ciinkii vokal
kordlarda yasanan titresim aninda viicudumuzun tiimiiyle titremektir. Fakat oncelikli
rezonatdr bolgelerimiz vardir ve bunlardan birincisi; burun bosluklari, agiz bolgesi ve
farenks bolgesidir. Ikincisi ise; gogiis bolgesidir. Gogiis boslugumuz bizim ikinci
rezonatdr bolgemizdir. Cevik’e (2015) gore ise kafamizdaki tiim bolgeler rezonans igin
etkilidir. Bu rezonator bolgelerin yapisi kisiye gore degisiklik gostermektedir ve biiytik,
giiclii bir sesin olusumundan rezonator bolgelerin etkisi oldukca fazladir (Helvaci
2012).

Rezonatdr bolgeler alt rezonator ve Ust rezonator olarak da isimlendirilebilmektedir.
Diger yandan supraglottik ve subglottik olarak da ikiye ayrilabilmektedir. Birincil veya
diger bir bakima supragglottik bolgeler diisiindiiglinde burun ve farenks hem
konusmada hem de san icrasi sirasinda oOzellikle tiz ve kuvvetli sesler i¢in oldukca

etkilidir. Ayn1 sekilde alt rezanatdriimiiz veya diger bir deyimle subglottik bolge yani
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gogiis boslugu da pes sesler icin Onemlidir ve Ozellikle pes seslerde gogiis

boslugumuzdaki titresimle rezonansi hissedebilmekteyiz (Cevik, 2015).

2.2.4. Artiklle Organlar: ve Fonksiyonlar:

“Artikiilasyon ve diksiyon Fransizca kokenli kelimelerdir. “Artikilasyon bir dilin
birbirinden farkli tiim seslerinin dudaklar, dil ve diger artikiilasyon odaklar1 tarafindan
anlasilir bigimde olusturulma isidir” (Toreyin, 2008, s.34-35 akt. Evren, 2020, s.38).

Artikiile organlar1 ise; bireylerin iirettigi ham sesin artik anlamli ve anlagilir bir
konusma formuna doniismesini saglayan yapilardir. Bu seslerin anlamli harfler, heceler
olusturmas1 ve cilimlelere doniismesi i¢in bir takim organlarin destegine ihtiyag
bulunmaktadir. Konusma ve sesin sekillenmesinde ilk akla gelen organimiz “dil” olsa
da, artikiilasyon siireci yalnizca dilin islevi ile smirli degildir; bu nedenle baska

organlarin da katkisina ihtiyag¢ vardir.

Bu organlar;
e Dil

e Disler

e (ene

o Agiz

e Siniis Bosluklari

e Agiz Boslugu

e Damaklardir.

Ozellikle konusma sirasinda ve san performansi igin vibratdr ve rezanatdr bolgelerin
onemli olmas1 gibi artikiilasyon organlari da 6nemlidir. Sabar (2008)’e gore 6zellikle
ses sanatcilart i¢in normalde konugma sirasinda rahat oldugunu diisiindiigii bir¢ok
kelime sarki sdylerken oldukga zorlayici olabilmektedir. Gergin, kasilmis bir cene,
disler, agiz; tembel dudaklar ve dil sarki s6ylerken olumsuz sonuglar yaratmaktadir. O
nedenle san icracisinin artikiilasyon organlarini iyi tanimasi ve gevseterek rahat bir
sekilde kullanmay1 6grenmesi gerekmektedir.

San icrasi sirasinda agiz acgikligi, damak yiiksekligi dudaklarin pozisyonu 6zellikle
dikkat edilen faktorlerdendir. Helvaci’ya (2012) gore ses, artiktlator organlar sayesinde
parlaklik, koyuluk, aciklik, kapalilik ve netlik gibi 6zellikler edinir. Bundan dolay1 da

sesin kaliteli sekillenmesi icin artikiilator organlar1 saglikli bir sekilde kullanmamiz
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gerekmektedir. Rezonansin da kaliteli bir sekilde olusabilmesi igin artikilasyon
organlarmin dogru kullanilmasi gerekmektedir. Cene gergin olmamalidir ve ¢ene
aciklig1 rezonansi oldukga etkilemektedir. Ayni zamanda kaslarin gergin olmasi boyun,

bogaz ve girtlakta da ¢ekilmelere ve kasilmalara sebebiyet verecektir (Yigit, 2004).

“Opera (san) egitimi, viicudumuzdaki tiim kaslar1 kontrol altinda
tutup bu kaslar1 en iyi sekilde kullanmak ve dogru notalari
cikararak sarkinin soézlerini dogru telaffuz edebilmek igin
artikiilasyon hareketlerini yapabilmektedir. Opera (san) egitimi
boyunca yapilan uzun ses egitimi ¢aligmalari sonucunda tinlii ve
tinsiizler ayri-ayri caligilarak girtlagin uygun tiniya ulagmasi
saglanmaktadir. San sanatinin dorugu kabul edilen opera sanati,
“zorlanmadan, yorulmadan ve uzun siire sarki sOyleyebilme
teknigini 6grenmektir” denilebilir (Aycan ve Neimetzade, 2018,
230-231 akt. Malkog, 2020, s.180).
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BOLUM 3. SES SAGLIGI VE PERFORMANSI
ILISKISi

3.1. SES SAGLIGI NEDEN ONEMLIDIiR?

Ses saglig1 aslinda her insan i¢in 6dnemliyken, bu durum sesini aktif ve profesyonel
olarak kullananlar i¢in daha da énem arz etmektedir. Ozellikle opera sanatcilari, tiyatro
sanatcilari, ses egitmenleri, ses egitimi Ogrencileri seslerine ¢ok dikkat etmek ve
seslerini korumak zorundadir. Sesin aktif olarak kullanilmadigi meslek gruplarinda
bireyler, sesleri ile ilgili saglik problemleri yasasalar da bu problemler ¢ok ciddi
boyutlarda olmadig: siirece islerine devam edebilmektedir. Ancak bu durum, 6zellikle
ses sanatgisi igin kesinlikle farklidir. Ornegin; ses saghigi ile ilgili ciddi bir sorun
yasayan bir opera sanat¢isi performansini sergileyemeyebilir ya da sergilemekte giicliik
cekebilir. Bu nedenle, ses sagligi ile san performansi birbiriyle i¢ ige gegmis iki
olgudur. San icras1 gerceklestiren bir ses sanatgisi ses sagligini korumakla yiikiimltdur

ve sesini olumsuz etkileyecek tiim etmenlere kars1 dikkatli olmalidir.

3.1.1. Konusma Sesi ve Profesyonel Sarki Sesi

Konusma ve sarki soyleme eylemleri incelendiginde, her iki eylemin de temel olarak
ayni fizyolojik sistem araciligi ile gergeklestigi gorllmektedir. Her iki eylemde de
solunum siireci esnasinda ses tellerinin titresimiyle ses iiretimi gerceklesir. Ancak
konusma eyleminde sesin anlamli kelimelere ve climlelere doniismesi 6nemliyken, sarki
sOyleme eylemi daha mesakkatli ve teknik detaylar1 da diisiinmeyi gerektiren bir
eylemdir. Ornegin; konusma sirasinda genellikle otonom olan dogal solunum kullanilir,
soluk alip verme siireci iizerine bilingli olarak diisiiniilmez. Ancak profesyonel san
icralart i¢in solunum siireci olduk¢a onemlidir ve kontrollii bir sekilde yonetilmesi
gerekir. Konugsma eyleminde konusma sesinin tinisina, nefes siiresinin kisaligi etki

etmemektedir. Konusma eyleminde sesin anlasilir olmasi, saglikli ve dogal nefes alimi,
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saglikli ses tellerinin varligt ve artikiilasyonu saglayan organlarin destegi ile
olusmaktadir.

Profesyonel ses sanat¢ilarin enstriimanlar1 bedenleridir ve bedenlerini ¢ok iyi taniyip
korumalar1 gerekmektedir. Ses sanatcilar1 seslerini  kullanirken tiim viicutlarini
kullanarak koordineli bir calisma ortaya c¢ikarmaktadirlar. Sesini aktif bir sekilde
kullanan ses sanatcilari, miiezzinler, tiyatro oyuncular1 v.b. gibi meslek grubundaki
bireyler sesleri ile ilgili en ufak problem yasadiklarinda mesleki durumlariyla ilgi
sikintilar  yasayacaklar hatta mesleklerini icra edemeyeceklerdir. Bu nedenle
profesyonel san icracilar1 tiim viicutlarin1 kontrol etmeyi Ogrenmeli, korumali ve
seslerine zarar verecek her tiir olumsuz yaklasimdan miimkiin oldugunca uzak
durmalidirlar.

Profesyonel ses sanatgilari normal bireylere gore seslerini daha yogun
kullanmaktadirlar. Bu yogun kullanim hem sesi yormakta hem de bir takim olumsuzluk
ve ses rahatsizliklarina sebep olabilmektedir. Bunun yaninda da ses hijyenlerine dikkat

etmedikleri takdirde bu durumda seslerini kaybetmeye kadar gidebilmektedir.

3.2. SES HIJYENIi VE SES HIJYENIN ETKILEYEN
FAKTORLER

3.2.1. Ses Hijyeninin Tarihcesi

Ses hijyeni protokolleri, ses sagliginin korunmasini ve ses sagligini olumsuz yonde
etkileyen faktorlerin 6nlenmesi amaciyla gelistirilen bir program olarak karsimiza
cikmaktadir. Tarihsel siireci bakimindan ses hijyeni protokolleri, ses terapisi ile paralel
olarak bilimsel gelismeler dogrultusunda degisim ve gelisim gostermistir.

Ilk olarak 1940’1 yillardan 1970’lere kadar olan siire¢ ses terapisinin baslangig
yillar1 olarak nitelendirilmektedir. Bu donemlerde, glinimuzdeki ses hijyeni protokolleri
icerisinde yer alan sesin dinlendirilmesi, zorlanmamasi gibi davranigsal eylemler 6n
planda yer almaktaydi. Boone (2010), bu yillar araliginda ses terapistlerinin kisilerin ses
hijyenini saglayabilmesi adina sesin dinlendirilmesini, zorlanmamasini, sigara
kullanimindan kagilmasin1 ve su tiiketimine onem verilmesi gerektigini belirttiklerini

One stirmiistiir.
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1970’ler ve 90’lara bakildiginda ise ses sagligi iizerine yapilan ¢alismalar daha
sistemli bir hal amis ses hijyeni protokolleri ses terapisi igeriinde daha dnemli bir hale
gelmistir. 1970’lerden sonra hazirlanan protokollere;

e Sesin dinlendirilmesi

e Sigara alkol ve kafeinli iiriinlerden uzak durulmasi gerektigi

e Hidrasyonun arttirtlmasi

e Sesin siirlarmin zorlanmamasi

e Ust solunum yollar1 enfeksiyonlarma dikkat edilmesi gibi maddeler de

eklenmistir.

Bu dénemde ses hijyeni protokolleri hentiz tedavi edici bir ydntem olarak
goriilmemektedir fakat daha genis bir alan haline gelmistir.

1990’lara gelindiginde ise arastirmalar yon degistirmeye baslamistir. 90’lar ve
2000’ler arasinda ses hijyeni protokollerindeki davranmigsal degisimlerin tek basina
yeterli olmadigi yalnizca farkindalik kazanmak ve ses bozukluklarinin 6nceden
Onlenmesi i¢in yardimei oldugu kanisina varilmis ses bozukluklarinin tedavisi igin
farkindalik kazanmanin tek basina yetersiz oldugu ve uygulamali yontemlerin daha 1yi
sonuglar ortaya koydugu diisiiniilmiistiir. Fiziksel ve davranissal ¢alismalarin yaninda
Ozellikle vokal egzersizleri ile birlikte daha etkili sonuglar elde edilecegi belirtilmistir.

2000’11 yillardan itibaren ise deneysel ¢alismalar yapilmis ve daha ¢cok kanita dayali
protokoller ortaya cikmustir. Bu yillarda ozellikle 6gretmneler iizerinde yapilan bir
takim caligmalarda vokal egzersizleri yapan grup ile yalnizca ses hijyeni ile ilgili
farkindalik egitimi verilen grup arasinda karsilagtirmalar yapilmistir. Roy ve arkadaslar
(2001), yaptiklar1 bu ¢alismada vokal egzersizleri yapan grubun iyilesme durumlarinin
farkindalik egitimi alan gruba gore cok daha yliksek oldugu sonucuna ulagmislardir.
Buradan ¢ikan sonuca gore ses hijyeni tek basina tedavi yontemi olmamakta ama
destekleyici bir niteligi bulunmaktadir.

Bu caligmalar sonucunda protokoller,

e Sivi aliminin arttirilmasi

e Zararli ¢evresel faktorlerden kaginilmasi

e Sesin dogru kullanilmas1

e Mifrofonsuz konusma yapmamak ve sarki sdylememek

26



e Sesin simirlarinin zorlanmamasi (¢i1glik atmamak, bagirarak konusmamak)
seklinde belirtilmistir.
2010’lu yillardan gliniimiize kadar ise ses hijyeni multidisipliner bir sekilde ele
alinarak;
e Ses hijyeni farkindalik egitimleri
e Davranissal ses terapileri
e Vokal egzersizleri
e Psikolojik unsurlarin degerlendirilmesi ve destek saglanmasi
e Kulak burun bogaz uzmani,odyolog ve ses terapistleri ile birarada ve isbirlikli
calisma
Ses hijyeni protokollerinin, ASHA’nin (American Speech-Language-Hearing
Association) yayimlanan giincel kaynaklarinda, tek basina bir tedavi igin yetersiz
oldugu belirtilmistir. Yine ayni sekilde NIDCD’nin (National Institute of Deafness and
Other Communication Disorders) yayimladigi kaynakta da ses hijyeni protokollerinin
ses sagligina korumaya yonelik farkindalik yaratmak adina 6nemli bir yere sahip oldugu
belirtilmistir.
Son yillarda Tiirkiyede de ses hijyeni ilgili bir takim c¢alismalar yapilmistir.
Ozaydin’mn (2021), yaptig1 ¢alismalarda edinilen sonuglara gére; ¢ocuklarin erken yasta

ses hijyenini 6grenmesi, ses sagliginin korunmasi adina fayda saglamaktadir.

3.2.2. Ses Hijyeni Protokolleri

Canlilar dogup, nefes aldig1r andan itibaren bir sekilde sesini kullanmaya bagslarlar.
Iletisimin de en biiyiik parcas olan sesi korumaliy1z ve oldukga dikkat etmeliyiz ¢iinkii
sesimiz de hastalanabilmektedir ve bir ¢ok olumsuzluktan etkilenebilmektedir.
Flatcher’a (2007) gore “ses hijyeni” baslig1 ses sagliginin korunabilmesi i¢in yapilmasi
gereken davraniglar ve alinacak onemlerdir. Bu onlemler ses bozuklugu yasamamamiz
konusunda olduk¢a dnemlidir. Nasil ki viicudumuzun diger bolgelerini korumak i¢in bir
takim oOnlemler aliyorsak veya hastaliklarin kontroliinde ve tadevisinde uymamiz
gereken kurallar varsa, ses sagligimizi korumak i¢inde bir takim rutinlerimiz olmali. Ses
hijyeni protokolii; ses hastaliklarin olusmasina sebep olacak faktorlerin onlenmesi ve

ses sagligmin korunmasi igin bir takim protokollerin olusturulmasidir (Baser, 2023,
s.11).
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Genel cergevede inceledigimizde ses hijyenini olumsuz etkileyen eylemler; sik sik
bogaz temizlemek, sesi gereksiz zorlamak, sesin yogun kullanilmasina bagli olarak
olusan ses yorgunlugu, ses egitimi olmadan sarki sdylemek, sese uygun olmayan
tonlarda sarki soylemek, bagirmak, hiperfonsiyon, alerjik durumlar, mide rahatizliklari,
ist solunum yolu enfeksiyonlari, yanlis postiir, yanlis solunum, uykusuzluk, alkol ve
sigara kullanimi gibi daha bir¢ok faktdriin oldugunu gorlilmektedir (Behlau ve Oliviera,
2009).

Porcaro (2023), ses hijyeninin uygulanmasimin 6zellikle ses terapi programlarinda
etkili oldugu belirtmektedir. Buna gore ses hijyeni; ses ile ilgili farkindalik kazanmak ve
ses sagligini etkileyecek davraniglardan kaginmak ve sesin dogru kullanilmasina yonelik
egitimin verilmesidir.

Cevik’e (1997) gore sesini aktif kullanan bireyler i¢in ozellikle ses sagliginin
korunmas1 ¢ok onemlidir. Sesi aktif kullananlar i¢in en biiyiik ve en 6nemli sart, kisinin
psikolojisinin ve beden sagliginin yerinde olmasidir. Bdylece sesin egitimi ile dogru bir
ses gelisimi saglanabilir (akt. Ileri, 2014).

Ses hijyeni, 6zellikle olumsuz ses kullanma aliskanliklarinin yenilenmesi ve ses
sagliginin iyilestirilmesini kolaylastiracak protokollerin uygulanmasini hedefleyen hasta
merkezli bir davranis tedavisi olarak da kabul edilmektedir (Thomas, 2007, s.49-77).
Ses hijyeni protokollerinin ve ses terapisinin, mevcut ses sorunlarinin cerrahi miidahale
gerektirmeyen durumlarin tedavisinde ise yaradigi diistiniilmektedir.

Ses sagligini etkileyen faktorleri incelediginde bir¢ok seyin sesi ciddi anlamda
etkiledigini gézlemlenmektedir. Ses sagligini etkileyen faktorler arasinda; uyku diizeni,
psikolojik durum, hormonlar, ila¢ kullanimi, sigara ve alkol kullanimu, {ist solunum yolu
enfeksiyonlari, norolojik ve fizyolojik rahatsizliklar yer almaktadir. Bu
olumsuzluklardan etkilenmemek i¢in veya en azindan olumsuzluklar1 en alt diizeye
indirebilmek i¢in bir takim Onlemler almasi gerekmektedir. Ses hijyeni protokolleri bu
anlamda profesyonel san icracilari igin bir program niteligindedir ve yol gostericidir.
Yapilan hatalar ile ilgili farkindalik olusmasini saglar ve nelerin yapilmasi veya
yapilmamasi gerektigi konusunda yonlendiricidir. Leith ve Jonston’a (1986) gore hatali
ses kullanimin1 yok etmeye yonelik olan ses hijyeni protokolleri sesin nasil dogru

kullanilacagin1 6gretmektedir (akt. Geng, 2016, s.62).
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Ses hijyeni protokellerini listeyecek olursak;

3.3.

Ses mekanizmasi hakkinda egitim

Fonotravmatik davranmiglarin ve yiiksek riskli ses kullanim durumlarinin
tanimlanmasi ve en aza indirilmesi

Sesin muhafaza edilmesi, dinlendirilmesi, konugsma miktarina 6zen gosterilmesi
ve sesin siddetinedikkat edilmesi

Ses tellerinin nemliligi

Dizenli beslenme aliskanliklari

Laringofaringeal refll, gastro6zofageal refli ve alerjilerin kontroli

Ilaglarin, cevresel faktorlerin ve yasam tarzi tercihlerinin ses {izerindeki

etkisinin en aza indirilmesi seklinde siralanabilir (Behlau M, Oliveira G. 2009).

SES HIiJYENi UYGULANMADIGI TAKTIRDE SES
SAGLIGINI ETKILEYEBILECEK FAKTORLER VE
UYGULANMASI GEREKEN EYLEMLER

Daha 6nce de belirtildigi gibi normal bir birey i¢in belki major bir etkisi olmayan bir

takim ses problemleri Oksayoglu’na (2018) gore; profesyonel ses sanatgilari igin, ses

egitimi dgrencileri icin, spikerler icin, miiezzinler icin hayati olabilmektedir. Ozellikle

san icracilar1 bu durumdan en ¢ok etkilenenlerdendir. San icracilar1 aym atletler gibi

caligmakta ve ses atleti olarak nitelendirilmektedirler. Ayni sporcular gibi fiziksel

giicleri ¢ok dnemlidir ve korumak zorundadirlar (Oksayoglu, 2018).

Ses sagligini etkileyen faktorler sdyle siralanabilir:

Yanlis solunum kullanma aliskanliklar1

Postur (hatali durus pozisyonlar1 veya kifoz, skolyoz gibi omurga durus
bozukluklart)

Yanlis vokal pozisyonlarda ses kullanma aligkanliklar

Aktif olarak sesini kullanan bireylerin dogru ses egitimi almamis olmalari
Ergenlik doneminde ses degisimine bagli olarak yanlis tekniklerle ses kullanmak
Sese zarar verebilecek oranda taklitler yapmak (oyunculukta rol geregi)

Vokal olarak kendi ses renk ve aralifina uygun olmayan sanatg¢ilarin

performansini taklit etmek
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e Ses egitimine ara vermek (vokal atlet olan icracilarda kaslarin egzersizlerle
kazandig1 performans giiciinde gerilemeye sebep olur)

e Olumsuz ¢evre kosullarinda sarki sdylemek veya calismak (Tozlu, sigara
dumani olan, giirtiltiilii, akustigi kotii olan, ¢ok soguk veya ¢ok sicak ve nemsiz
gibi ortamlar...)

e Ses araligini tanimamak ve icra sirasinda yanlig tonlar tercih etmek

e Konugsma sesini korumamak veya koruyamamak (yiiksek sesle konusmak,
bagirmak, ¢iglik atmak, vb.)

o Lombard etkisi (Insanlarin giiriiltiilii bir ortamda veya duyulmakta zorluk
cektikleri ortamlarda refleks olarak konusma seslerini artirma egilimleri)

o Sigara kullanim1 ve pasif igici olmak

e Alkol ve uyusturucu kullanimi1

e llag kullanimi

o Alerjik hastaliklar

e Yasin ilerlemesine bagli olarak kaslarin giic kaybetmesi veya ses araligmin
peslesmesi

o Sesin ¢esitli faktorlere baglh olarak yorulmasi

o Uyku diizensizligi veya uykusuzluk

e Mevsimsel hastaliklar

« Ust solunum yolu enfeksiyonlari

o Hormonlar

e Olumsuz beslenme aligkanliklar

e Mide ve bagirsak hastaliklar1

o Susuzluk

o Odemler

o Psikolojik durumlar (Korku, heyecan, giivensizlik, duygusallik...v.b.) sebebiyle
olusan disfoni gibi hastaliklar

e Cok sicak ve ¢ok soguk besinler tiiketmek v.b.

3.3.1. Sesin Egitiminin Onemi

Ses saglin1 korumak icin en Onemli hususlardan biri de sesin dogru bir sekilde

egitilmesidir. Bireyler egitim esnasinda ses anatomisini 6grenirken bir yandan da
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yapilan hatalar1 ve sesini en dogru nasil kullanacaklarini grenmektedirler. Ozellikle ses
sanat¢ilari, san Ogrencileri icin ses egitimi olduk¢a Onemli bir yere sahiptir. Ses
egitiminin, genel anlamda glizel sarki soylemeyi sagladig diisiiniilse de konugma ve ses
saglhig tlizerinde etkisi de oldukga yliksektir. Ses egitimi san icracilar i¢in ¢ok ¢ok
onemli olsa da sesini aktif olarak kullanan tiim meslek dallar1 i¢in de gereklidir. Dogru
bir egitmen esliginde ses egitimi almak bireyleri ayn1 zamanda ses hastaliklarindan da
koruyacaktir.

Toreyin’e (2008) gore ses egitimi veya diger bir sdylemle san egitimi kisilerin
sarkilar1 dogru bir teknikle seslendirmesi, konugsurken seslerini gilizel ve etkili bir
sekilde kullanmasi gibi; konusma, teknik, sarki sdyleme kavramlarini bir arada
barindiran disiplindir. Burada kullanilan “dogru” ve “guzel” kavramlari; sarki soyleme
sirasinda dogru solunum ve postiiriin nasil olacaginin 6grenildigi ve sesin tinisinin daha
etkili bir hale getirildigi bir siirectir.

Herkesin sesi birbirinden farklidir ve kisiye 6zgiidiir. Birbirine benzettigimiz anlar
olsa da aslinda aym parmak izi gibi kisiden kisiye degismektedir ve karakteristik
ozellikleri bulunmaktadir.

Ekici’ye (2016) gore insan ses renkleri birbirinden ayrilmaktadir ve bu farklarin
siiflandirilmasinin erkenden yapilmasi, egitimin ona gore sekillendirilmesini ve dogru
repertuvar ile ¢alisilmasini saglayacaktir. Bu smiflandirma ne kadar erken yapilirsa
egitim planlamast da o dogrultuda erken baglayacak ve bu da ses sagligini daha
baslangic noktasinda korunmasin1 saglayacaktir. Sesinin aralifim ve karakterini
bilmeyen bir birey i¢in sesini rahat kullanmak miimkiin olmayacak, bu da 6grencinin
motivasyonunun kirtlmasina neden olabilecek, bu durum ses hastaliklarina da sebebiyet
verebilecektir. Fakat sesinin sinirlarini bilen bir birey hem sesini daha rahat kullanacak
hem de ses saglig1 zarar gormeyecek, bu sayede sesinin 6zelliklerine gore egzersizler ve
caligmalar yapilabilecektir.

Vokal icracilar ses atletleri olarak diislinlirsek; nasil ki 1sinilmadan yapilan spor
kaslara zarar verirse ayni sekilde vokal 1sinma olmadan eser icras1 yapmak da oldukca
olumsuz sonuglar yaratacaktir. O nedenle Ozellikle performans oncesinde dogru ses
egzersizleri yapilarak sesin 1sitilmasi gerekmektedir.

Kiirk¢iioglu’na (2014) gore kulak gelistirici ¢alismalar yapilirken bireylere dogru

nefes almayr da Ogretmek gerekmektedir. Ozellikle diyafram gelistirici calismalar
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yapilmalidir. Profesyonellige geg¢is siirecinde ve sonrasi i¢in sorun yasanmamasi adina
daha sifirdan baslanirken nefes konusuna dikkat edilmeli ve diyafram ile ilgili sorunlar
coziilmelidir. Bu nefes egzersizleri ile; dogru nefes almak ve nefes verirken de sesin
koordineli bir sekilde kullanilmasi hedeflenmelidir. Ses - nefes iliskisi dogru sekilde
ogretilmelidir (Kurkcuoglu, 2014, s.541).

Kiirkgiioglu’na (2019) gore;

“Ozellikle profesyonel alanda ilerlemek isteyen kisiler dogru bir
egitim ile hedef performans kalitesine ulasabilirler. Dogru
egitime ulasamadiklar takdirde seslerinin siirdiiriilebilirligi ve
sagligi tehlikeye girer. Tabii sadece dogru egitmenle
calismamak bu sorunlara sebep olmaz, ayn1 zamanda egitmenin
yonergelerini dogru anlamayan ya da uygulamamakta israr eden
ogrenciler de yanlis ses kullanimina sebep olabilirler. Ayrica
bagirmak, ¢iglik atmak, uzun ve yiliksek sesle konusmak v.b. da
ses saghginm tehlikeye atan davraniglar igerisindedir ve “Ses

Hijyeni Protokolleri” konusudur” (Kiirkgiioglu, 2019).

Kiirkctioglu’na (2016) gore; ses egitimi, miizikal duyus ¢aligmalari ile kendini
gelistirmis ve iyi bir miizik kulagina sahip bireylerle yapilabilecek bir uygulamadir.
Miizik kulagi zayif olan bir katilimc1 dogru sesi ayiramayacagi gibi, hedeflenen vokal
olusumu nasil bir formantta olusturdugunu da fark edemeyecektir.

Cevik’e (2013) gore ses egitimi; temel ses egitimi ve ileri ses egitimi olarak ikiye
ayrilmaktadir. Cevik, temel ses egitiminin herkes i¢in uygun oldugunu diisiinmektedir.
Temel ses egitimi sadece sarki soylemek i¢in degil her meslekte ve her yastan tiim
bireylerin alabilecegi bir egitimdir. Fakat ileri seviye ses egitimi daha 6zel ve daha
spesifiktir. Bir bireyin ileri seviye ses egitimini almasi i¢in ergenlik donemini bitirmis
olmasi, temel egitimleri tamamlamis ve ileri seviyeye uygun bir duruma gelmis olmasi
gerekmektedir. Diger meslek mensuplarinin ileri seviyeye uygun olmalar1 i¢in; duyus

fonksiyonlarinin miizikal algi bakimindan gelistirilmesi gerekmektedir.
Ses egitimi neticesinde dgrenci;

“1. Gerilimsiz ideal postiir durusu
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2. Destegin saglanmasi i¢in dogru nefes kullanimi

3. Saglikli ve tam kapanan ses tellerinin dogru egzersizlerle
1s1t1lmast

4. Tininin olusturulmasi i¢in ideal agiz i¢i pozisyonu

5. Rezonatdrlerin dogru kullanilmasi

6. Iyi bir psikolojik denge, dogru tona baslamay1 ve siirdiirmeyi
saglayacak beyin — vicut koordinasyonu ile gerceklestirir”
(Kirkgtioglu, 2020, s.107).

3.3.2. Hatalh Solunumun Diizeltilmesi

Sesin olusumunda en biiyiikk etkiye sahip olan seylerden biri de solunumdur.
Ozellikle nefes verme islemi sirasinda ses telleri titremekte ve ses olusmaktadir.
Yapilan incelemelerde birgok bireyin birbirinden farkli nefes alip verdigi
gozlemlenmektedir. Nefes alis veris koordinasyonunu saglikli bir sekilde organize
edemeyen bireyler 6zellikle uzun soluklu sarki soyleme sirasinda zorlanmaktadir ve
seslerine gereksiz glic uygulamaktadirlar. Bircok kisi hatali solunum aligkanliginin
farkinda olmamaktadir. O nedenle ses hijyeni protokollerinde dogru solunum
farkindaligi yaratmak ve egitilmesi konusu oldukca Onemlidir. Hatali solunum,
konusmayi bile etkileyen bir durumken profesyonel san icracilari i¢in daha da onemli
bir yere sahiptir. Ozellikle diyafram ve karin kasi solunumu san icracilarinin en ¢ok
tercih etmesi gereken solunum tiiriidiir. Bu sayede dogru bir nefes destegi ile sesin
rezonatdr bolgelere saglikll bir sekilde iletilmesi saglanacaktir. Daha dogru ve kaliteli
ses iiretimi i¢in nefes farkindaligi kazanilabilir ve egzersizlerle giiglendirilebilir.

San icras1 sirasinda nefesin agiz yoluyla alinmasi disaridan gelen tozlarin gecisini
engellememektedir ve ayn1 zamanda nemlenme saglanamamaktadir. Tozlanmaya maruz
kalan ve nemin olmamasi durumu vokal kordlarin kurumasina neden olmaktadir. Bu
hem konugsmay1 hem de sarki soylemeyi olumsuz yonde etkilemektedir. Fakat yine de
san performansi sirasinda yalnizca burun yoluyla nefes almak miimkiin olmamaktadir.
Ama bu durum ayni zamanda temiz bir solunum gerceklesmemesi iist solunum yolu
enfeksiyonlarina da neden olmaktadir (Bagerer ve Ertas, 2005, s.23).

Ozgimen ve Yaldiz (2023)’e gore ise;
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“Nazal tikaniklik nedeni ile oral solunum yapildigi durumlarda isinmayan ve
nemlenmeyen hava nedeniyle anjin, farenjit, larenjit, bronsit vb. solunum yolu
hastaliklar1 da ortaya ¢ikar” (Ozgimen ve Yaldiz, 2023, 5.23).

Hatali solunumu ortadan kaldirmak i¢in nefes sistemleri iyi 6grenilmeli diyafram

kasi 1yi taninmal1 ve diyafram gelistirici egzersizler bol bol yapilmalidir.

3.3.3. Yanhs Postiiriin Diizeltilmesi

Postiir diger bir deyisle durus profesyonel bir san icrasi i¢in olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir. Ozellikle dogru ve rahat nefes alabilmek icin durusa dikkat edilmesi
gerekmektedir. Ses bedenle bir biitiindlir ve bu biitiinliigiin en dogru sekilde
kullanilmas1 gerekmektedir. Sarki sdyleyen bir birey i¢in enstriimani ayni zamanda
bedenidir. O nedenle enstriimanini iyi kullanmak i¢in bedenini tanimali ve en dogru
sekle sokmalidir. Insan sesini ve insan bedeni diisiiniildiigiinde bu enstriimanin ne kadar
essiz ve degerli oldugu goriilebilmektedir. Sarki sdylemek i¢in beden ve ruh
koordinasyon halinde olmalidir. Birinin uyumsuzlugu sarki séylemeyi etkilemektedir.
Ayni diger enstriimanlarda oldugu gibi sarki sdylerken ideal durus dogru bilinmelidir.
“Dogru bir postiir, etkili bir solunum ve saglikli sarki sdylemenin ilk kosuludur”
(Kiirk¢iioglu, 2020, s.108).

Dogru sarki sOyleyebilmek i¢in beden ve solunumun biitiinliigiinii dogru anlamak
gerekmektedir. Diyafram ve karin kaslarini rahat kullanabilmemiz i¢in postiiriimiiziin
dik olmasi gerekmektedir. Dogru durus, sesini aktif kullanan herkesi ilgilendirse de
ozellikle san icracilar i¢in dha da hayati bir yere sahiptir. Profesyonel bir san icracisinin
kondisyonunun iyi olmasi gerekmektedir. Performans sirasinda hem viicut destegini
arttirmak hem de viicudun agilmasini saglamak i¢in spor yapmak ve esneme hareketleri
calismak faydali olabilmektedir (leri, 2014, s.19).

Performans ve egzersiz sirasinda yapilacak her hareket dogrudan veya dolayli yoldan
sesi etkileyecektir. Dik urmamak; kambur durmak, karin kaslarinin ve diyaframin
sikigmasina ve rahatga soluk alip vermeye engel olmaktadir. Boynun hareketi ses
tellerinin kasilmasima sebebiyet vermektedir. Ozellikle tiz seslerde kafa kaldirma
hareketi cogu kisinin bilingsizce yaptig1 hatalardandir. Ozellikle san galismalarinda ve
sarki sOylerken ayaklar omuz hizasinda a¢ik ve ayaklar yere saglam basmalidir.

Profesyonel san icracisi i¢in postiir ayn1 zamanda 6zgiivenin de gostergesi olmaktadir.
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Calismalar sirasinda beden 1sitma ve beden esnetme egzersizlerine yer verilmeli ve

hatali durus diizeltilmelidir.

Sekil 3.1: Yanlig ve Dogru Postiir Kullanimi

3.3.4. Cevrenin Olumsuz Etkilerinden Korunma

Ses hijyenine etkisi arasinda yer alan bagliklardan biri de c¢evresel faktorlerdir.
Bulundugumuz ortaminin giiriiltiilii olmasi, kirliligi, tozlu olmasi, hava kirliligi, ortamin
nemi, 1sis1 gibi bir c¢ok etken vardir ve bunlarin hepsi tek tek ses sagligini
etkilemektedir.

Omir’e (2004) gore gevrenin kirli olmasi solunumu etkilerken bir yanda da burun
stvisint da etkilemekte ve burundan solunum yollarmma kadar ulasan bir takim
birikintilerin olusmasina yol agmaktadir. Bunlar bazen tikanikliklara yol agarken bir

yandan da geniz akintilarina sebebiyet vermektedir. Bunun yaninda sadece hava kirliligi
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degil bulunulan ortamin giirtiltiisii iletisimi zorlastirdig1 i¢in bireyleri yuksek sesle
konusmaya iter ve bu da yine sesin zorlanmasina yol agmaktadir (Omiir, 2004, s.11).

Profesyonel san icracilarinin dikkat etmesi gereken seylerden biri de glriiltiilii
ortamda iletisim kurmayr en aza indirmektir. Giiriltiiniin fazla oldugu bir alanda
sesimizi karsi tarafa duyurmaya calismak ses sagligimi kotii anlamda etkilemektedir.
Guraltdli  ortamda sesi yiikselterek konusmaya ¢alismaya “Lombard Etkisi”
denilmektedir (Sataloff ve Spiegel, 1991, s.1101).

Ses egitiminde dogru ve giizel sarki sdylemeyi O0grenirken bir yanda giinliik
konusma sesinin iizerinde de duruldugu takdirde bu sorun daha az karsimiza ¢ikacaktir.
Fakat buna dikkat edilmedigi taktirde 6zellikle gurultili ortamlarda yapilan konusmalar
kaslarin gerilmesine sebebiyet verecektir ve sese olumsuz etkisi olacaktir.

Kisilerin bulundugu boélgede hava kirliliginin yogun olmasi, ortamin fazla nemli
olmas1 veya tam tersi fazla kuru bir ortamda bulunmak, havanin ¢ok sicak/soguk olmasi
gibi durumlar bireyin kondisyonunu ve sesine etkileyen faktorlerdendir. Buna 6rnek
olarak; ses sanatgilarinin prova alanlarinin ve sahnenin tozlu olmasi, nemi, akustigi de
sesin zorlanmasima neden olmaktadir ve aymi zamanda alerjiyi ve st solunum yollu
enfeksiyonlarimi da tetikleyecektir.

O nedenle kisi bulundugu ortami miimkiin oldugunca nemli hale getirmeli ve

Ozellikle alerjisi olan bireyler tozlu ortamlardan uzak durmalidir.

3.3.5. Sesin Dinlendirilmesi

Sesini aktif olarak kullanan bireylerde ve 6zellikle profesyonel ses sanat¢ilarinda en
cok karsilagilan ve ses hijyenini etkileyen faktorlerden biri de ses yorgunlugudur. Bu
kisilerinin seslerini ¢ok sik kullanmasi ve seslerini dinlendirmemesi bir takim zorluklara
yol agabilmektedir. Kimisi sogutma egzersizleri ve dinlendirme ile gecebilecekken bir
kismu siirekli zorlama dolayisiyla cesitli ses rahatsizliklarina neden olabilmektedir.

Sirin’e (2019) gore uzun sire dinlenmeden kullanilan seste zorlanma ve zayiflama
s6z konusu olabilmektedir. Ozellik bogazda agr1 ve gerilmesi hissi, ses kalitesinde
bozulmasi, ses araliginin daralmasi gibi durumlar yasanabilmektedir. Fakat genel olarak
dinlenme i¢i 6zim bulunabilmektedir.

Ozellikle performans sonrasi ses sogutma egzersizleri sesin rahatlamasini

saglayacaktir. Ayni zamanda performansin yogun oldugu donemlerde miimkiin
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oldugunca az konusmak ve ses istirahati de yine olumsuzluklara kars1 fayda

saglayacaktir.

3.3.6. Uyku Duzeni

Sesin dinlenememesi ve Kkalitesine ¢ok etkisi olan etmenlerden biri de uyku
diizenidir. Saglikli bir uyku diizeni olmayan bireyler bir¢ok olumsuzlukla kars1 karsiya
kalabilmektedir. Uyku dilizeni 1iyi olmayan bireyin ses kalitesinde diisiisler
olabilmektedir ve ses kontroliinii saglamakta gii¢liik cekmektedir. Uyku diizeni olmayan
kisinin viicudu yeterince dinlenemedigi i¢in 6zellikle tiz sesleri verirken veya pes sesleri
tutmada zorlanabilmektedir. Uykusunu almig bir birey daha net ve parlak sesler
Uretebilecektir. Bunun yaninda uykusuz kalmak veya gereginden fazla uyumak ses
tellerinde kurumaya ve gerilmelere sebep olmaktadir.

Uykusunu almamis kisiler konsantre olabilme konusunda da zorlanacaklar igin
yorgun bir zihinle saglikli bir performans gerceklestirilmesi zor olacaktir. Ozellikle
beden dinlenemedigi icin fiziksel dayaniklilik diiseceginden nefes kontroliini de
olumsuz yonde etkileyecektir. Saglikli ve biiyiik nefesler alabilmek ve nefes kontroliinii
saglayabilmek i¢in viicudun dinlenmis ve enerjik olmasi gerekmektedir. Uykusuzluk
bagisiklik sistemini de etkileyecegi icin list solunum yolu rahatsizliklarina da yol
acabilmektedir.

Uyku diizeni bir san icracisi i¢in sadece dinlenme anlamina gelmemekte; bir¢ok
hususta etkili olmaktadir. Bu yiizden de 6zellikle performans Oncesi uyku diizenine
dikkat edilmelidir.

3.3.7. Beslenme Aliskanhklar:

Yanlis yapilan beslenme, sesini kullanan profesyonel san icracilart i¢in dogrudan
etkilidir. Hem vicudu genel anlamda olumsuz yonde etkilerken hem de ses telleri
tizerinde de etkisi oldukea yiiksektir. Ozellikle ¢ok agir besinler tiikketmek solunumu
olumsuz etkilemekte ve nefes almayr bununla beraber nefes kontroliinii
giiclestirmektedir. Performans dncesi ¢ok fazla yemek tiiketildiginde sarki sdylemek ve
kaslar1 kontrol etmek olduk¢a zorlayici olmaktadir. Bu durum ayni zamanda mide ve
bagirsak rahatsizliklarina da sebebiyet vermektedir. Performans Oncesi sivi gidalar

tilkketmek ses tellerinin nemli kalmasinmi1 saglayacaktir bu nedenle 6zellikle su tliketimi
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ses hijyeni i¢in cok dnemli bir yere sahiptir. Fakat yine performans oncesi ¢ok fazla su
tiiketimi mideyi sisirmeye neden olabileceginden az az tiiketmek gerekmektedir. Sahne
performansi oncesi en az iki saat once yemek yemegi birakmak gerekmekte ve hafif
yiyecekler tiiketilmesi gerekmektedir. Sekerli gidalar her ne kadar enerji iiretimi saglasa
da mukoza sivisinin ve agizda tiikiiriik salgisinin artmasia neden olmaktadir. Gazli,
sekerli ve kafeinli iceceklerden de uzak durulmasi gerekmektedir. Fakat bunlarin
yaninda yetersiz ve dengesiz beslenme enejiyi diiserecegi i¢in ¢cok yemek gibi yetersiz

beslenmek de kondisyonu diisiirecek ve yine persormansi olumsuz yonde etkileyecektir.

3.3.8. Sigara, Alkol ve Uyusturucu Kullanimi

Sigara ve alkol kullanimi1 san performansini etkilese de giindelik hayatimiz icin de
bircok olumsuzluga neden olmaktadir. Cok sigara tiiketmek aslinda tiim viicudumuzu
etkilemektedir. Ozellikle mukoza dengesini bozar ve en basitiyle ses tellerinde kuruluga
neden olur. Fakat daha ciddi etkileri de olabilmektedir. Ses tellerinde 6dem yapacagi
gibi iltihaplanmalara daha da ilerlemesiyle birlikte larenks kanserine bile yol agacagi
gozlemlenmistir.

Ayni sekilde alkol kullaniminin da sigara da oldugu gibi ses tellerinde kurumaya,
6deme neden oldugu bilinmektedir ve dolayli olarak mideyi de olumsuz etkileyici igin
refliiye de sebebiyet verdigi goriilmektedir. Ozellikle bazi performans sanatcilarinin
sahne Oncesi gevsemek ve kaygiyr azaltmak igin tlikettigi gozlemlense de genel
anlamda ses tellerini kuruttugu bilinmektedir.

Uyusturucu kullaniminda ise yine benzer etkiler gorilmekte ve mukozada ciddi
sorunlara yol agmaktadir. Bunlara ek olarak; uyusturucu kullaniminin sigara ve alkolden
farkli olarak hissizlesme etkisi de bulunmaktadir. Bu nedenle icracilarin ses kontrolii

zayiflamakta ve ses bozukluklarinda artis yagsanmaktadir.

3.3.9. Mide ve Bagirsak Hastaliklarindan Korunma

Ses sanatgilarinda en ¢ok rastlanan ve ses hijyenini etkileyen en 6nemli seylerden
biri mide ve bagirsak rahatsizliklaridir. Omiir’e (2004) gore san icracilarinda reflii
rahatsizhig ¢ok sik gozlemlenmektedir. Ozellikle dengesiz beslenmek ve gece geg
saatlerde yemek yemek refliiyii oldukca riskli hale getirmektedir. Reflii hastaligr mide

asidinin geri gelmesi ile birlikte ses tellerini tahris etmekte ve ciddi yaralanmalara
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neden olmaktadir. Bu da larenjite yol acabilmektedir. Ozellikle refliiye bagli larenjit ses
sanatcilarinda oldukca sik goriilmektedir.

“Gastrodzofageal refliiniin ortaya ¢ikmasi i¢in mide asiti, pepsin, safra ve pankreas
stvisinin yeterli bir siire 6zofagus epiteli ile karsilasmasi gerektigini belirtmistir. Siirekli
ses kisiklig1 ve sik sik bogaz temizleme durumu da bu hastaligin belirtileri arasindadir”
(Vardar, 2012, 5.126).

Geg saatte yemek yemenin yani sira baharath besinler tiiketmek, gazli igecekler
igmek, kizartma ve sekerli yiyecekler de refliiyii tetiklemektedir. Bu da mukoza sivisini
etkilemektedir. Kahve gibi kafeinli icecekler de gastrit ve refliyu tetikleyecektir ve bir
yandan da kuruluga neden olacagi i¢in sesi olumsuz etkileyecektir (Jarosz ve
Taraszewska, 2014, 5.299).

Bu durumda mide ve bagirsak rahatsizlifi yasayan bireyler yediklerine 6zen
gostermeli baharatl, yagli, act besinler yememeli; gazli ve sekerli icecekler
icmemelidir. Ayni1 zamanda gece yatmadan Once kesinlikle herhangi bir sey

tuketmemelidirler.

3.3.10. Psikolojik Etmenler

San icrast i¢in ruh ve bedenin uyumu olduk¢a Onemlidir. Psikolojinin ses ve
performans iliskisi iizerinde etkisi Onemli bir yere sahiptir. Sahne performansi
gerceklestiren ve 6zellikle san icracilarinin performansini en etkileyen seylerden biri de
sahne korkusudur. Sahne korkusu ve sahne heyecani ¢ok iyi gegecek performansi sabote
edebilmektedir. Yapilan arastirmalara gore bir¢ok performans sanat¢isinda anksiyete
gozlemlenmektedir. Bu da gereksiz gerginlige, kaslar1 kontrol edememeye ve bogaz

kurulugunu neden olabilmektedir.

“Korku ve giivensizlik duygular1 karin kaslarinin rahatlamasini
engeller, bu nedenle olugsan kas gerilimi, bogazda kuruma,
ruhsal ve bedensel giic kayb1 ve rahatsizlik yaratir, bu durum
zaten ses kontroliinu kaybettirecek, kaslar zaaf gosterecegi igin
gereken calismayr yapamayacak veya yanlis kaslar devreye
girecek, bu da ses organinin yorulmasma ve zedelenmesine

neden olacaktir” (Sabar, 2008, s.138).
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“Merkezi sinir sisteminin kendi korumaya almasi1 durumunda, i¢ organlarini kontrol
altina alan bolgeye otonom sinir sistemi (OSS) denmektedir. OSS kendi i¢inde iki
ayrilmaktadir. Bunlardan biri sempatik sinir sistemi (SS); digeri ise parasempatik sinir
sistemidir” (Yegen, 2014, s.88). Psikolojik etkilerin yogun oldugu korku, heyecan,
liziintii veya mutluluk gibi anlarda sinir sistemi devreye girmektedir ve bir takim
reaksiyonlar yasanmaktadir. Bu tarz duygu durumunda ellerde titreme, kan basincinin
artmasi, kalbin hizli atmasi, terleme, kaslarda kasilma, ses ve nefes kontrolii
saglayamama gibi bir takim durumlar yaganmaktadir. Bu da bilmeden de olsa bedene de

yansimaktadir.

“Sempatik sinir sistemi uyarildifinda diiz kaslarin gerginligi
artmaktadir. Bu durum sesin tonunda yiikselmeye neden olur.
Bu yiiksek ton kulagin araciligi ile aynmi seviyede tutulmaya
caligilir. Kaslar arasindaki koordinasyonunun degismesi sesin
siddetini, tonunu, konugsmanin intonasyonunu, agizdan dakikada
citkan kelime sayisimi ve artik artikiilasyon &zelliklerini

etkileyecektir” (Omiir, 2004, s.28).

O nedenle sahne performansi gerceklestirecek bireyler 6zellikle sahne heyecanini
kontrol altina almay1 6grenmeli ve yasadiklar1 psikolojik sorunlari icra aninda en aza

indirgemelidirler.

3.3.11. Hormonal Etmenler

Her ne kadar yasadiklarimiz i¢inde bulundugumuz kosullar duygularimizi etkilese de
duygu durumumuzu ve psikolojimizi etkileyen bir diger baslik da hormonlardir.
Hormonlar ve hormonal degisimler bireyleri hem fiziksel olarak hem de duygusal
olarak etkilemektedir. Ozellikle kadinlarda bu durumla daha da sik karsilasiimaktadir.
Hatta yapilan aragtirmalarda hormonal degisikliklerin seste bozulmalara neden oldugu
goriilmiistiir. Ozellikle pek ¢ok kisi gencken sesinin ne kadar giizel oldugundan ve
sonradan bu gilizel sesini kaybettiginden bahsetmektedir. Bunun en biiyiik nedeni
hormonal degisikliklerdir. Ergenlik doneminde ki ¢ocuklarda ses degisimini somut
olarak fark edilmektedir. Omur (2004, s.79)’e gére hormonlar sesin bozulmasina neden

olmakla birlikte; girtlaktaki mukoza sivisinda da degisime neden olmaktadir. Ses
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tellerinde yarattigi sekilsel ve hacimsel degisim sesin bozulmasina yol agmaktadir.
Kirgezen vd. (2016) kadavralar iizerinde bir¢ok ¢aligsma yapmistir ve yaptigi ¢aligmalar
sonucunda ise vokal kordlarin oldugu bolgelerin cinsiyet hormon reseptorii icerdigini
gozlemlemistir. Bundan dolay1 da cinsiyet hormonlarinin ses iizerinde oldukga biiyiik
bir etkisi bulunmaktadir.

Kadinlar hormonlardan erkeklere gore daha ¢ok etkilenmektedir. Menstriiel donemde
kadinlarin sesinde net degisimler yasanmaktadir. Bu donemde kadinlarda; ses araliginda
daralma, sesin havali duyulmasi, entonasyon problemleri, kaslar1 kontrol edememe gibi

bircok sorun gozlemlenmektedir.

3.3.12. la¢larin Yan Etkileri

Giinlik hayatimizda kullandigimiz bazi rahatsizliklar1 tedavi etse de sesimize
zararlar verebilmektedir. ilaglarin yan etkileri incelendiginde dogrudan veya dolayl
yoldan ses tlizerinde bircok yan etkisi oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalar
sonucu ses sagligini etkileyen ilaclardan asagida ki gibidir.

e Agn kesiciler - non-steroid anti-inflamatuvar ilaglar:

“Bu gruptaki ilaglarin hepsinde analjezik etkiye ilave olarak antipiretik etki de
bulunur.

Bunlara antipiretik-analjezik ilaglar adi da verilmistir. Anti-inflamatuvar
(antiromatizmal) etkileri nedeniyle iltihabin 4 ana belirtisi olan agri, sislik
(6dem), kizariklik ve sicaklik artmasi gibi lokal olaylar1 giderebilirler.
NSAIl’lerin pek ¢ogu, sayilan ii¢ tip etkinin tiimiinii yaparlar yani hem analjezik,
hem antipiretik ve hem de anti-inflamatuvardirlar” (Melli ve Kayaalp, 2012,
5.869).

e Hipertansiyon ilaglar1 — antihipertansifler:

Bu tarz ilaglarda genelde mukoza sivisinda azalma olmaktadir ve o nedenle kuruluga
yol acacagi i¢in bol bol siv1 tiikketimi gerekmektedir.

e Alerji Ilaglar1 — antihistaminikler:

Whalen, Finkel ve Panavelil (2015, s.397) yaptig1 arastirmalarda antihistaminiklerin
alerjik rahatsizliklarda etkileri oldugunu belirtmistir fakat alerji dolaysiyla olusan

akintilar1 kesme 6zelliginin yaninda o bdlgenin hemen hemen tamaminda kurumaya
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neden oldugu gozlemlenmistir, agizda ve bogazda olusan kuruluk ses sagligi
bakimindan olduk¢a 6nemlidir.

e Antidepresanlar:

Antidepresanlar genelde duygu durum bozuklugu yaratmakla birlikte sinir sistemini
de etkilemektedir. Agizda ve bogazda kuruluk olustururken bir yandan da ses
kontroliinii saglama konusunda negatif yanlari olabilmektedir.

e Bagisiklik baskilayicilar — kortikosteroidler:

Ozellikle ses sanatcilari tarafindan ¢ok fazla kullanilan ve tercih edilen ilaglardan biri
olmasma ragmen ses bozukluklarina neden olabilmektedir. Olugan 6demi yok etme
konusunda yardimci olsa da yapilan arastirmalarda Oksiirige farenjite, disfoniye
sebebiyet verdigi ve ses bozukluklarina neden oldugu gozlemlenmistir.

e Antibiyotikler

Antibiyotikler bircok hastaligin tedavisinde kullanilan ilag tiirlerinden biridir. Fakat
bunun yaninda bir¢ok yan etkisi de bulunmaktadir. Mideyi etkileyerek kusma, bulanti
ve reflilye neden olurken, antibiyotik kullanimi sesin olusum siirecini olumsuz yonde
etkilemektedir. Aynm1 zamanda ototoksik etkileri de gézlemlenerek kulak sagligina da

zarar vermektedir.

3.3.13. Ust Solunum Yolu Enfeksiyonlari ve Alerjiler

Ust solunum yolu enfeksiyonlari veya tiim iist solunum yolu hastaliklar1 ses iizerinde
en ¢ok rezonator bolgeleri etkilemektedir. Burun tikanikligi, geniz akintisi, siniislerin
dolmas1 gibi sorunlar hava ge¢isini azaltacagi i¢in razonator bolgeleri daraltacaktir. Bu
da sesin olusumunu ve tinisii etkileyecektir. Bu tarz durumlarda ses tellerinin
zorlanmasi s6z konusu olacaktir. Alerjisi olan bireyler 6zellikle dikkat etmedigi takdirde
bu semptomlar artacak ve seslerini kullanmalar1 zorlasacaktir. O nedenle sik sik

muayene olup gerekli alerji ilaglarinin kullanimi 6nemli bir yere sahiptir.

3.3.14. Ses Hastaliklar1

Ses hijyeni protokollerine uymamak ve sesi korumamak maalesef ki ses
hastaliklarina sebebiyet vermektedir. Sese zarar verecek besinler tiketmek, mide
rahatsizliklar1, sigara ve alkol gibi maddeler tliketmek, diizensiz uyku ve en 6nemlisi

sesi yanlis kullanip gereginden fazla yormak fark etmeden ciddi hastaliklara neden
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olmaktadir. Bu da ses performansina ciddi zararlar vermektedir. Bunlarin yaninda
siddetli bagirmak, sik sik Oksiirmek ve bogaz temizleme aligkanliklart da ses
hastaliklarin1 ortaya c¢ikmasina yol agmaktadir. Ses hastaliklar1 genel olarak ses
tellerinin titresim hareketini engellemekte veya kalitesini diistirmektedir. Sesin
korunmamasi1 ve hatali ses kullanimi ses teli 6demi, nodiil, polip, larenjit gibi bir ¢cok

hastaliga sebep olmaktadir.

3.3.14.1. Nodul

Nodiiller, sesin zorlanmasi, ¢ok fazla yorulmasi ve ozellikle yanlis kullanimi ile
birlikte ortaya ¢ikan kiigiik tiimoral olusumlardir. Ayn1 zamanda iist solunum yolu
enfeksiyonlari, alerjiler, hava kirliligi gibi faktorler de nodiil olusumuna sebebiyet
vermektedir. Bunlar iyi huylu timorler ses telleri Gzerinde meydana gelmektedir.
Asamalar1 incelendiginde 6nce zorlanan vokal kordlar {izerinde kiigiik kanamalar olugsur
ardindan kanana olan bolge sismeye baslar ve artik son sathada burada bir doku
meydana gelir. Nodiilin en belirgin belirtileri ses tellerinin tam anlamiyla
kapanamamasindan dolay1 ortaya ¢ikan hisirtili ve havali sestir. Bunlara ek olarak seste
kisilma ve ses araliginin daralmasi ile birlikte tiz sesleri kullanamamaktir. Nodiiller ¢cok
bliyiimediyse bir takim ses ve nefes egzersizi ile diizelebilmektedir (Boone ve
McFarlane, 2000, s.70-71 akt. leri, 2014, s.27).

Sekil 3.2: Nodil (WEB_5)
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3.3.14.2. Polip

Ses teli polipleri yine ses teli nodiilii gibi sesin siddetli kullanimi, yorulmasi,
zorlanmasi veya enfeksiyon gibi nedenlere bagli ortaya ¢ikmaktadir fakat nodiiller ses
terapisiyle gecebilecekken polip icin cerahi miidahale gerekmektedir. Tekrarlamamasi
igin ses egitimi veya ses terapisi Onerilmektedir (Boone ve McFarlane, 2000, $.68 akt.

Ileri, 2014, 5.28).

Sekil 3.3: Ses Teli Polipi (WEB_5)

3.3.14.3. Ses Teli Felci

Ses teli sinirlerinin bazi nedenlerle hasar goérmesi ile ortaya c¢ikan ciddi bir
rahatsizliktir. Genel olarak sebebi ¢ok bilinmese de en ¢ok guatr ameliyatlari, tiroid
kanserleri, akciger ameliyatlar1 ve yutak kanserleri, ozellikle iist solunum yolu
enfeksiyonlar1 ses teli felglerine neden olmaktadir. Ses teli felgleri tek tarafli
olabilecekken iki ses telinde de felg gozlemlenebilmektedir (ileri, 2014, s.23).

Ses teli felclerinin en belirgin 6zellikleri konusma sirasinda seste hava kacagi olmasi,
konusmada zorlanma, hizlica yorulma, boyunda agri, nefeste daralma ve yetersizlik
hissi olusur. Cift tarafli felclerde kisiler ozellikle sesten ziyade nefes daralmasindan
sikayetci olmaktadirlar. Hastalar seslerinde herhangi bir incelme kalinlasma hareketi
yapamamaktadirlar (ileri, 2014, s.23).

Bu tlr hastalara cerrahi midahalede bulunulmaz hasta takip edilir ve genel olarak

egzersiz ve terapilerle iyilesme gerceklesir.
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3.3.14.4. Ses Teli Kanamasi

Ses teli kanamalarinda ses tellerinin ¢evresinde damar genislemeleri olabilmektedir.
Ozellikle sesin bilingsiz ve siddetli kullanim1 sonucu bu damarlarda kanama meydana
gelmektedir. Bu kanama sonrasinda seste zorlanma ve kisiklik meydana gelmektedir.
Bu durum kadinlarda en ¢ok menstrual donemde goriilmektedir. Bunun yani sira kan

sulandiric1 kullanan insanlarda bu durum daha da artmaktadir (WEB_5 akt. ileri, 2014).

Sekil 3.4: Ses Teli Kanamasi1 (WEB_5)

3.3.14.5. Ses Teli Kistleri

Ses teli kistleri genellikle ses teli nodillerine benzetilen ici su ile dolu birikintilerdir.
Ses teli iizerinde nodiillerle ayni noktalarda olustugu goézlemlenmektedir. Ses teli
kistleri de sesin bilingsiz ve yanlis kullanimi ile ortaya ¢ikmaktadir. Tedavisi igin
cerrahi midahale gerekmektedir. En belirgin 6zellikleri; seste kisilma, hizlica yorulma,

bogazda agr1 ve tikaniklik hissi, boyun bdlgesinde agr1 ve seste ¢atlamadir (Ileri, 2014).
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Sekil 3.5: Ses Teli Kisti (WEB_5)

3.3.14.6. Reinke Odemi

Genellikle hastalarin ses tellerinin sismesi sonucu gozlemlenen reinke 6deminin
en belirgin belirtisi sesin asir1 derece de kalinlagsmasidir. Sesin bilingsiz kullanim1 ve
ozellikle sigara kullanimi sonucu meydana gelmektedir. Odem daha cok cift tarafli
olusmaktadir; ama tek tarafli da olabilmektedir. Ses tellerinde 6dem olan hastalar,
seslerini kullanmada gii¢liik ¢ekerler, 6deme bagli olarak ses tellerinin titresiminde ve
esnekliginde azalma goriilmektedir. Bunun sonucunda; ses kisikligi, seste bogukluk ve
kalinlasma s6z konusudur. Tedavisi icin genellikle cerrahi mudahale gerekmektedir
fakat diizeyine gore ses egzersizleri ve ses terapisi ile tedavi edilebilmektedir (ileri,
2014).

Sekil 3.6: Reinke Odemi (WEB_5)
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3.3.14.7. Larenjit

Larenjit genel olarak kronik ve akut olmak tizere iki sekilde goriilmektedir. Kronik
larenjit akut larenjite gore daha uzun suren ve tedavisi daha zorlu olan larenjit tirdar.
Akut larenjit ise tedaviye daha hizl1 yanit verir ve ¢6ziimii daha kolaydir. Bu rahatsizlik
en Onemli sey hastaligin tedavisinin yani sira hastalifa sebep olan seylerinde ortadan
kaldirilmasidir. Larenjite sebebiyet veren faktorleri inceledigimizde reflii, sigara
kullanimi ve sesin bilingsiz kullanilmamasinin ¢ok etkili oldugunu goriilmektedir. Reflii
dolayisiyla ortaya c¢ikan larenjit hastaliginda mutlaka kisinin reflii sorununu ¢6zmesi
gerekmektedir ve doktor kontrolleri ile birlikte mide asidini azaltacak ilaglar kullanmasi
gerekmektedir. Ozellikle bol bol su tiiketilmeli ve ses dinlendirilmelidir. Buhar yoluyla
ve ile kuruluk oOnlenmelidir. Enfeksiyona bagli olan larenjitte de yine doktor
kontroliinde antibiyotik kullanimi etkili olabilmektedir. Odemin yogun oldugu
donemlerde sesi dinlendirmemek daha ciddi ses hasarlarina yol agabilmektedir (Ileri,

2014).
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Sekil 3.7: Larenjit (WEB_5)

3.4. PERFORMANSI GUCLENDIRMEK ICIN EGZERSIZ
PROGRAMI

San performansinin niteligini arttirmak amaciyla, opera sanatcilari ve opera
ogrencileri seslerini daha etkili, kaliteli ve konforlu bir bi¢imde kullanabilmek igin
performans gelistirmeye yoOnelik egzersiz programlarina ihtiyag duymaktadirlar.

Ozellikle uzun siireli performans sergileyen opera sanatcilarinin, ses sagligini
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koruyabilmeleri ve kondisyonlarint yiliksek diizeyde tutabilmeleri biiyiik 6nem arz
etmektedir. Etkili bir san performansi igin, profesyonel bir egitim siireci esliginde,
performans kapasitesini arttirmayr hedefleyen, anatomi temelli ve bilimsel ilkelere
dayali egzersiz programlarinin hazirlanmas1 gerekmektedir. Dogru bir egzersiz
programi; ideal postiiriin 6grenilip siirdiiriilmesini, dogru solunumun kontrollii ve
bilingli bir sekilde yonetilmesini, agiz ve cene pozisyonunun uygun bir sekilde
ayarlanmasini, rezonatdr bolgelerin etkin kullanimini ve bireyin ses kapasitesinin

smirlarinin gozetilmesini gerektirir.

Dogru ve etkili bir sekilde sarki soyleyebilmek i¢in;

e Viicudun dogru ve rahat bir pozisyonda olmasi

e Yeterli nefes desteginin saglanmasi

o Uygun ses ve nefes 1sitma egzersizlerinin yapilmasi

e Ag1z i¢i pozisyonun dogru ayarlanmasi

o Rezonatorlerin etkili kullanim:

e Saglikli bir psikolojik durum ile beyin-viicut dengesinin kurulmasi biiylik 6nem

tasir (Kiirk¢iioglu, 2020, s.108-109).

3.4.1. ideal Postiir Egzersizleri

Egzersizlere baslamadan o©nce ilk olarak wviicut ideal durus pozisyonuna
getirilmelidir. Ozellikle basin ve omurganin dik ve diizgiin tutulmasi, omuz ve kollarin

gevsek durmasi gerekir (Omiir, 2001, $.53-55).

“Dogru postiirle sarki sdylemeye alisan kisi, ses formantin1 da
diizglin olusturmaya alistig1 andan itibaren daha rahat hareket
edilebilir ~ ve  Ozellikle  opera  icraciligt  alaninda
profesyonellestikce rol yapma oOzgiirligline kavusulabilir.
Roliiniin gerektirdigi aksiyonlar ne olursa olsun, ne sekilde
hareket ederse etsin, icraci hizlica beyin viicut koordinasyonu
sayesinde dogru viicut ve ses formuna geri donebilecektir”

(Kiirk¢iioglu, 2020, s.109).
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Postiir ideal bir konuma getirildikten sonra, kaslarin ne dlgiide gevsek ya da gergin
oldugu da 6nemli bir faktdr olarak one ¢ikar. Bu durum hem ses iiretimini hem de
solunumu dogrudan etkileyen kritik unsurlardan biridir.

“Calismalara baslanmadan oOnce, kaslar1 daha koordineli kullanmak adina oncelikle
boyun, sirt ve bacak kaslarina yonelik ¢esitli viicut esneme hareketleri ile baslamak en
sagliklisidir. Boylece kaslar daha dengeli hale gelir ve konforlu bir icra imkan1 sunar”
(Kurkgtioglu, 2020, s.109).

Bas, boyun ve omuzlar esneme ornekleri asagidaki gibidir:

1. Egzersiz: Kisi elini alnina yerlestirir ve bagin1 6ne dogru iterken eliyle bu

harekete karsi1 direng uygular.

Sekil 3.8: Bas Boyun Egzersizi 1 (WEB_6)

2. Egrzersiz: Kisi elini ensesine yerlestirir ve basini akaya dogru iterken eliyle bu

harekete kars1 direng uygular.

Sekil 3.9: Bas Boyun Egzersizi 2 (WEB_6)

3. Egzersiz: Kisi bir elini baginin yanina yerlestirir, basin1 eline dogru ittirirken

eliyle bu harekete kars1 direng uygular.
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Sekil 3.10: Bas Boyun Egzersizi 3 (WEB_6)

4. Egzersiz: Kisi bir elini sakagina diger elini de basinin arkasina yerlestirir. Bagini
sakaginda olan eline dogru dondiirmeye calisir ve eliyle harekete karsi direng

uygular. Bu egzersiz her iki yon icinde uygulanabilir.

Sekil 3.11: Bas Boyun Egzersizi 4 (WEB_6)

5. Egzersiz: Kisi yavasg¢a basini saga sola cevirir.

Sekil 3.12: Bas Boyun Egzersizleri 5 (WEB_6)

6. Egzersiz: Kisi basini yavasca One dogru eger, sonra diiz pozisyon getirir ve

ardindan yavasca geriye dogru eger.
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Sekil 3.13: Bas Boyun Egzersizleri 6 (WEB_6)

7. Egzersiz: Kisi yavasca basini saga dogru eder, sonra diiz pozisyona getirir ve

yine yavasca sola dogru eger.

Sekil 3.14: Bas Boyun Egzersizleri 7 (WEB_6)

3.4.2. Solunum Egzersizleri

Bas ve boyun boélgesine yonelik yapilan egzersizler, postiiral dengeyi ve kas
fonksiyonlarin1 desteklerken; bu ¢alismalarin tamamlayici olarak solunum kapasitesini

arttirmaya yonelik nefes egzersizleri de olduk¢a dnemlidir.

“Diyafram kasi, yapilan genel anlatim hatasinin aksine karin
bolgesinde degil akcigerlerin alt boliimiinde konumlanmaktadir.
Diyafram kasmin kubbe seklindeki pozisyonu nefes alma
esnasinda akcigerlerin hava ile genislemesiyle diizlesir. Nefes
verme esnasinda (Resim 3.15, Sekil B) ise temel konumuna
kubbe sekline geri doner. Karinda goriilen hareket genellikle

diyafram kasmin yer degistirmesine bagl olarak gerceklesir.
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Opera egitimi esnasinda diyafram kasinin aktif ve dogru

kullanimi, 6grenciye biiylik katki saglar” (Kiirk¢tioglu, 2020,
s.111).

" DIYAFRAM VE DIS INTERKOSTAL KASLAR KASILIR ! DIYAFRAM VE DI INTERKOSTAL KASLAR GEVSER
AKCIGERLERIN DN - ARKA GAP| GENISLER iC INTERKOSTAL KASLAR KASILIR
A __ YUKARIDAN ASAGIYA DOGRU UZAR B AKCISER KIGULOR, BASINGI ARTAR
AKCIGERIN HACHI GENISLER, BASINCI DUSER. HAVA, HAVA, AKCIGERDEK] YOKSEK BASINGTAN
YUKSEK ATHOSFER BASINCINDAN AKCIGERDEKI DOSOK ATHOSFERDEK DUSOK BASINCA DOGRU HAREKET EDEREK,
SABINGADU M) AREIEY EDEREN AN(BERE TOLMR AKCIGERIN GABA HARCAMASINA GEREK KALMADAN, DISARI GIKAR

Sekil 3.15: Nefes Alma ve Verme Esnasinda Diyaframin Konumu (Kiirk¢iioglu, 2020, s.111)

Diyaframi aktif bir sekilde kullanabilmek icin yapilmasi gereken bir takim

egzersizler vardir. Oncelikle;

e Diyafram1 tanimak, bedenimizde kesfetmek ve diyaframin bulundugu boélgeyi
hissedip o noktaya odaklanmak.

e Kisi nefes egzersizi sirasinda elini gévdenin iist kisminda, alt kaburgalarin
birlestigi bolgeye (diyafram iizerine) yerlestirerek nefesinin yoniinii ve derinligini
hissetmeye ¢alisir.

e Egzersiz sirasinda kisi, derin ve sakin bir sekilde adeta ¢igcek koklar gibi nefes
alir ve diyafram kasinin rahatca esnemesi saglanir.

e Nefes alimmin ardindan kisi, belirlenen siire boyunca nefesini tutar. Daha sonra
solunum kontroliinii arttirmak amaciyla, aldig1 nefesin yaklasik iki kat1 siirede,

agzindan “f” veya “s” sesini ¢ikararak yavasca nefesini bosaltir.
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Sekil 3.16: Nefes Egzersizi (WEB_7)

“Ayrica belli bir metronom hizi ile baslayip diyafram odakl
nefes alip vermek ve kesintiye ugratmaksizin ayni ritimde
devam etmek ve gelistikce metronom hizin1 arttirmak da,
Ozellikle icra esnasinda ¢ok kullanilan atak (refleks) nefes igin
faydali bir caligmadir. Yine gerilimsiz alinan bir nefes, disler
kapal1 pozisyonda tutularak “s” iinsiiz harfinin yardimiyla, nefes
bitene kadar yavasca ve kesintisiz verilir. Siklikla bu tip
uygulamalarin varyasyonlarini ¢aligmak, nefes gelisiminin yani
sira kaslarin bol miktarda oksijene kavusmasma ve saglikla
viicudu desteklemesine yardimci olur. Nefese ve ayni zamanda
sese de katkida bulunan en temel egzersizlerden olan dudak ve
dil trilleri de nefes desteginin giiclenmesine biiyliik katki
saglamaktadir” (Kiirk¢iioglu, 2020, s.112).

Dudak ve dil trili; burundan alinan nefesin dil veya dudaklarin gevsek bir sekilde
disart verilmesidir. Bu uygulama hem solunumu, hem ses kontroliinii hem de dil ve
dudak tembelligini gelistirmekte fayda saglamaktadir. Dudak egzersizinin
basamaklarini anlatacak olursak:

e Kisi dnce ideal viicut postiiriinii olusturur, burundan yavas ve derin bir nefes alir.

53



e Dudaklarimi gevsek birakarak kapatir.
o Aldig1 nefesi dudaklarini titreterek “bu veya bii” hecesiyle disartya verir. Ihtiyac
halinde parmaklarla yanaklardan dudaklar desteklenebilir.

e Bu sayede nefes kontrolii saglanir ve siire istenildigi sekilde uzatilabilir.

Sekil 3.17: Dudak Trili (Kar, 2020)

Temel nefes egzersizlerine ve trillere ek olarak, hem ses iiretimine katki saglayacak
hem de nefes kontroliinii arttiracak bir diger egzersiz de “staccato” egzersizidir.
Staccato egzersizinde sesler birbirinden bagimsiz, kesik kesik seslendirilmelidir. Bu
sayede nefesin, kisa, kesik ve ani refleksler seklinde kullanilmasi saglanir. Aym

zamanda artikiilasyon ve ritmik ¢alisma i¢in de oldukg¢a faydalidir.

1 1 ﬁ 1 1

i---yo i---yo s

i---yo

Sekil 3.18: Staccato Egzersiz Ornegi 1: Staccato Egzersiz Ornegi Yalnizca Bir Akor Igerisinde
Verilmistir (Kiirkiioglu, 2020, 5.112)
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Bu egzersizde, notalarin altinda noktalar goriilmektedir ve noktalarin bulundugu

sesler nokta atis1 gibi kesik ve net olmalidir.

3.4.3. Ses Isitma Egzersizleri

Performans Oncesi vazgegilmez unsurlardan biri; hi¢ kuskusuz ses 1sitma
egzersizleridir. Ses 1sitma egzersizleri, saglikli bir vokal kullaniminin temellerindendir.
Nasil ki sporcular yogun fiziksel aktivite Oncesi olas1 sakatlanmalara karsi ve
performanslarini arttirmak i¢in bedenlerini hazirlayip, 1sitiyorlarsa aynt durum san
sanatcilart icinde benzer bir nitelik tasimaktadir. Ses 1sitma c¢aligmalarinda
kullanilabilecek cesitli egzersizlerden s6z etmek miimkiindiir. Bunlar; dudak ve dil
trilleri, kapali agiz (himlama) egzersizleri, inici/¢ikici glisando egzersizleridir.

“Bu egzersizler, solunum kaslarin1 hizla tam harekete gecirir, pozitif oral basing ile
vokal kivrimlarda kuvveti yukari dogru minimize eder, vokal kivrimlarin sadece
kenarlarim titrestirir; eylemsiz bir akustik yiik saglayarak fonasyon basing esigini
distiriir, vokal kivrimlart maksimum uzunlukta uzatir” (Titze, 2001, s.51).

Ses 1sitma egzersizlerine 6rnek olarak uygulanabilecek ilk egzersizlerden biri “u”
vokali ile yapilan egzersizidir. Bu egzersiz genelde egzersiz genellikle ses calismasina
yeni baslandiginda tercih edilir ve nazik, yumusak bir sekilde uygulanmasi beklenir.
Egzersizler, kisinin ses araligia (register) uygun olarak bir veya bir buguk oktavlik
cikict ve inici ezgilerle gergeklestirilmelidir. “U” egzersizi sesteki esneklik

kazandirarak, elastikiyetin artmasina yardimci olur.

Sekil 3.19: “U” Egzersizi (Kiirk¢iioglu, 2020, s.115)

“Legato, bir par¢anin notalarinin, ara vermeksizin birbirine
baglanarak calinacagimi ya da sOylenecegini belirtir. Basit
Legato egzersiz kombinasyonlari uygulamak ses envanterinin
gelisimi ve saghg acisindan ¢ok faydalidir. Oncelikli olarak

heceleri birbirine baglanmak ve ardindan gelecek notaya
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uzanma tekni8i gelistirmek eser icralarinda biiyiik kolaylik
saglar” (Kiirkgiioglu, 2020, s.115).

S e

-

do— na

Sekil 3.20: Legato Egzersiz Ornegi 1 (Kiirkgiioglu, 2020, s.115)

Sekil 3.21: Legato Egzersiz Ornegi 2 (Kiirkgiioglu, 2020, s.115)

Legato, staccato tekniginin aksine, notalarin bir birine bagli ve akici bir sekilde
seslendirilmesidir ifade eder. Bu sayede legato egzersizleri ile ses iiretiminde yumusak

gecislerin de ¢alisilmasina olanak saglanmis olur. Legato egzersizlerinin devaminda ise
staccato egzersizleri ile devam edilebilmektedir.

it]

Sekil 3.22: Staccato Egzersizleri (Kiirkgiioglu, 2020, s.116)

San performansi giiclendirmek icin temel 1sitma egzersizlerin yaninda ek olarak
zorluk seviyeleri arttirilmis egzersizlere de yer verilebilir. Bu durumda hem staccato

hem de legato tekniklerinin bir arada kullanildig1 egzersizler de uygulanabilmektedir.

= N -
—— N N . — —— —— . .
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Sekil 3.23: Legato ve Staccato Birlesimi Egzersiz 1 (Kiirk¢iioglu, 2020, 5.125)
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Sekil 3.24: Legato ve Staccato Egzersizi 2 (Kirkgiioglu, 2020, 5.125)

Sesin hem bagli, hem de kesik kesik kullanilmasi amaciyla yapilan egzersizlerin
yapilmasinin ardindan sesin araliklar arasinda yumus ve kesintisiz gelisini saglayan
glissando egzersizleri vokal esnekligini daha st diizeye tasiyacaktir. Glissando

egzersizlerin genellikle “u” vokalinden yararlanilir ve bir oktav igerisinde ses

kaydirilarak uygulanir.

Sekil 3.25: Glissando Egzersizi (Kiirk¢iioglu, 2020, s.116)

3.4.4. Rezonator Egzersizleri

Rezonator bolgeler vokal kortlardan baslayarak, dudak ve tiim burun bolgesini
yapilar1 kapsamaktadir. Bu bolgeler icerisinde; vokal bandlar ve nu yapilar arasindaki
bosluklar ile nazofarenks, cene, dil, sert ve yumusak damak, burun ve siniisler yer
almaktadir. Rezonator sistem, ses liretimi sirasinda vibrasyonun gii¢lenmesinde, sesin
tinisinda ve yogunlugunda 6nemli bir role sahiptir (WEB_9).

Rezonator bolgelerini aktif bir sekilde kullanmayr destekleyen en yaygin
egzersizlerden biri, kapalin agiz ile gerceklestirilen vokal calismalaridir. Ozellikle
rezonatdr egzersizlerinde, bu bolgelerin dogru ve etkili tinlamak amaciyla “m”, “n”,
“ng” gibi nazal tnsiizlerle yapilan g¢alismalar, yani “hmmlama” egzersizleri tercih

edilmektedir. Bu egzersizler, sesi One almayi kolaylastirarak maske bdlgesinde

hissedilmesini saglayacaktir.
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Sekil 3.26: Rezonans Gelistirici Egzersiz (Kiirkgtioglu, 2020, 5.119)
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“Bir icract performansina hazirlandig1 siire¢ igerisinde, temel
egzersizlerle  sesini  1sitmaya  baglamalidir.  Ardindan
egzersizlerin zorluk dereceleri, gelisim durumlarina bagli olarak
arttirtlabilir.  Zorlu egzersizlerden biri “Messa di voce”
egzersizidir. Icracinin aym notada yumusak bir fonasyonla
baslayip (“p” niians ile) kas giiciine gegisi (“f” nilansa), ardindan
yeniden kas giiciinden baslangi¢ pozisyonu olan yumusak
fonasyona doniislinii ifade etmektedir. Cok profesyonellik,
biylk bir otokontrol gerektirmektedir” (Kiirk¢iioglu, 2020,
s.125).

“Messa di Voce Egzersiz; bir tonun tmisim1 degistirmeden
“piano”dan “forte”ye, “forte”den “piano”ya tagmmasidir.
Tutulan bir tonda, sesin “piano”dan “forte”ye gegisi, ses
tellerinin geriliminin artip eksilmesi ve titresim amplitiidlerinin
(bknz sozliikk) degismesi ile olusur. Soluk borusu, sesin
biiyiimesi sirasinda arkaya dogru genisler (Pars membranacea).
Biiyiime sirasinda kismi tonlar artar ve yiiksek frekanslar ortaya
cikar. Stroboskobik incelemede, crescendo (bknz sozliik)
sirasinda  ses tellerinin titresim amplitiidlerinde belirli bir
fazlalasma olur (Giirel ve Cevansir, 1982, .53 akt. Kar, 2020,
s.160).

_— T

crescendo decrescendo

Sekil 3.27: Crescendo: Ses Yiiksekliginin Kademe Kademe Arttirilmasi

Decrescendo: Ses yiiksekliginin kademe kademe azaltilmasi (Kiirkgiioglu, 2020,

5.126).

58



| /
= 3

1
has
P

o) s iu(i O
P<f >P P<f>PPf>Pp<_f—>p

Sekil 3.28: Egzersiz Ornegi 9: Messa di Voce Egzersiz Ornegi (Kiirkgiioglu, 2020, 5.126)
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BOLUM SON. SONUC ve ONERILER

Bu tezde ses hijyeni protokolleri ve san performansi iliskisi iizerine arastirma
yapilmis ve ses sagligimi etkileyen faktorler incelenmis olup; ses hijyeni protokolleri
dogrultusunda sesi koruma yontemleri ortaya koyulmustur. Bu yontemlere ek olarak da
ses sanatcilari i¢in performansi giiglendirecek ses ve nefes egzersizlerine yer verilmistir.

Sesini aktif olarak kullanan meslek gruplarindaki tiim bireyler sesin olusumunu ve
buna bagl olarak da insan sesinin olusumunu iyi bilmelidirler. Nasil ki bir gitar icracisi
veya bir neyzen enstriimanini c¢almayr Ogrenmeye baslarken oncelikli olarak
enstriimanin fiziksel 0Ozelliklerini; hangi agagtan iiretildigini, sesin enstriimanin
neresinden hangi sartlarla ¢iktigini, titresimin nasil olustugunu G&grenerek basliyorsa,
Ozellikle ses sanatcilar1 da enstriimani olan bedenini ¢ok i1yi tanimalidirlar. Bunun i¢in
sesin fiziksel olarak nasil olustugunu kavramali buna bagli olarak da insan sesinin
olusumunda etkili olan her bir organi ve tiim anatomik yapiy1 iyi bilmelidir. Sesini
kaliteli kullanmak isteyen bir san performansgisi bedenini kesfedip; ses beden iliskisini
dogru bir sekilde koordine etmelidirler. San performansi yapacak bir sanat¢i sesinin
olusumunda bedeninin etkisini ne kadar iyi bilirse teknigini bir o kadar 1yi
gelistirecektir. Ses hijyeni ve ses hijyeni protokolleri sesini aktif kullanan tiim bireyler
icin Ozellikle de san performans sanatgilari i¢in olduk¢a dnemli bir yere sahip olmali ve
bu prensiplere dikkat etmelidirler. San icracilarinin seslerini dogru kullanabilmesi igin
ve ses sagliklarint muhafaza edebilmesi; ses hijyeni protokollerini iyi bilip bu
protokollere uyum saglamalar1 olabilmektedir.

Solunum sistemi, rezonator sistem ve vibrator sistem yapilart bilinmeli ve bu
sistemlerin kullanimi egzersizlerle desteklenmelidir. San performansi i¢in Oncelikle
dogru solunum sistemi bilinmeli, diyafram kas1 beden iizerinde kesfedilmeli ve bol bol
diyafram egzersizi yapilarak kas ¢alistirilmalidir. Diyafram solunumu san icracilarinin
sesini daha rahat kullanmasin1 saglayacak ve daha wuzun siireli performans
sergilemelerine yardimer olacaktir. Viicudu ve sesi 1sitmak, ses kontroliinii saglamakta

fayda saglayacaktir. Fakat bu kontrolii saglamay1 6grenirken dogru bir egitmen ile
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calismak gerekmektedir. Cilinkii yanhs Ogretilen teknikler aligkanlik haline gelerek
duzeltilmesi daha zor bir hale gelecektir.

San performans sanatcilar1 i¢in ses saghgini etkileyen faktorleri bilmek oldukga
hayatidir. Ozellikle ses sagligina zarar veren aliskanliklardan vazge¢medikleri takdirde
ciddi sonuglarla karsilasabileceklerdir. Yapilan goriigmelerde edinilen bilgilere gore san
icracilarinin performansini etkileyen seyler arasinda en sik karsilagilan faktorlerin;

o Alerji

o Refli

e Sigara kullanim1 ve sigara igilen ortamda bulunmak

e Sesi ¢cok fazla yormak

e Ust solunum yolu enfeksiyonlart

e Sik sik bogaz temizleme

¢ Bulunulan ortaminin nemsiz olmasi

e Kadinlarda menstrual donem

e Sahne heyecani oldugu kaynaklardan ortaya ¢ikmaktadir.

Sonug olarak; san icracilarimin sigara kullanimindan kaginmasi gerekmekte ve
mimkiin oldugunca dumanli ortamlarda bulunmamas1 gerekmektedir. Mide
rahatsizliklar1 yagsayanlarin beslenme aligkanliklarina dikkat etmesi ve saglikli beslenme
diizeni olusturmasi Onerilmektedir. Alerji, Ust solunum yolu enfeksiyonu gibi durumlar
icin stk stk doktor kontrolii yaptirilip gerekli goriilen tedavi yontemleri
aksatilmamalidir. Dogru bir ¢alisma yontemi ile sesi fazla yormamak; icra oncesi sesi
ve nefesi dogru egitmen esliginde 1sitmak gerekmektedir. Performans sonrasi ise ses
sogutma egzersizleri yaparak bir siire ses dinlendirilmelidir.

Tiim caligmalar degerlendirildiginde, ses hijyeni protokollerinin profesyonel bir
icract baglaminda ses sagliginin korunmasi ve vokal performansin siirdiiriilebilir olmasi
baglaminda uygulanmasinin ¢ok 6nemli oldugu, ses terapi yontemi olarak ses hijyeni
protokollerinin kullanilmasinin 6zellikle olusmus bir ses sagligi problemi mevcut ise
dolayl1 bir terapi yontemi olarak kullanilabilecegi veya dogrudan ses terapi yontemleri

ile birlikte kullanilmasinin daha dogru olacagi yoniinde sonuglar ortaya ¢ikmaktadir.
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