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OZET

Flut icra pozisyonu, flit calan mizisyenlerde kas-iskelet sistemi izerinde 6nemli
bir yiik olusturmasi ve genellikle boyun, sirt, omuzlar, bilekler ve eller gibi bolgelerde
agriya neden olmasi sebebiyle insan sagligi lizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir. Flit
icracilarinin, en iyi olma arzusuyla eserleri diizgun ¢almaya odaklanarak ergonomik
meseleleri arka plana attiklart goriilmiistir. Uygun olmayan fliit ¢alim pozisyonunda
uzun sire kalmak fliit icracilarinda daha hizli yorulmaya ve sakatlanmaya yol

acabilmektedir. Bu sakatlanmalarin 6niine gecebilmek i¢in viicut farkindalig: esastir.

Viicut farkindaligi, beynin viicudun farkli bolgelerinden ve gevresinden gelen
bilgilerin farkinda olma durumudur. Ayn1 zamanda viicut farkindaliginin, mazisyenlerin
cok sik tecriibe ettikleri stresin psikolojik etkileri arasinda sayilabilecek anksiyete,
depresyon ve genel ruh hali bozukluklar1 gibi konulara yarar1 goriilmiistiir. Bedensel
farkindalik teknikleri, klinik ortamda stres yonetimi ve rehabilitasyon sireclerinde de
kullanilir. Kisiler bedenlerini tanimlayabiliyorsa, viicutlarinin duygusal, fizyolojik ve
fiziksel uyarilarini iyi algilayabiliyorsa yani viicut farkindaligi yiiksekse, depresif

semptomlar daha az goriiliir ve agr belirtileri azalir.

Calgr egitimine dogru aligkanliklarla baslanir ve viicut farkindaligi konusunda
miizisyenler bilin¢lendirilirse sakatliklarin 6nlenebilecegi tahmin edilmektedir. Bu
aragtirmanin amaci daha siirdiiriilebilir, konforlu ve saglikli bir meslek hayati yasamak
icin fliit icracilarinda viicut farkindaligi olusturmak ve viicut farkindaliginin 6nemini

vurgulamaktir.



ABSTARCT

The flute-playing position imposes a significant burden on the musculoskeletal
system of musicians, often leading to pain in areas such as the neck, back, shoulders,
wrists, and hands, therefore negatively affecting human health. It has been observed that
flutists, driven by the desire to excel, tend to prioritize playing correctly while
disregarding these ergonomic issues. Prolonged periods in an improper flute-playing
position can result in quicker fatigue and injuries among flutists. Body awareness is

crucial to prevent these injuries.

Body awareness is the state of brain being aware of the information coming from
different parts of the body and the environment. Additionally, body awareness has been
noted to benefit musicians by addressing psychological effects of stress such as anxiety,
depression, and general mood disorders, which they frequently experience. Body
awareness techniques are also used in clinical settings for stress management and
rehabilitation processes. When individuals are able to identify their bodies and perceive
emotional, physiological, and physical stimuli well that is, when body awareness is

high, depressive symptoms are less likely and pain symptoms decrease.

Starting instrument training with proper habits and raising awareness about body
awareness among musicians is predicted to prevent injuries. The aim of this research is
to cultivate body awareness among flutists and emphasize the importance of body

awareness for a more sustainable, comfortable, and healthy professional life.
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ONSOz

Iyi bir icrac1 olma hayaliyle miizik egitimime devam ederken, parmagimda his
kayb1 ve sirtimda agrilarla alti sene yasadim. Parmagimdaki hissizlik sebebiyle flGti
tutmakta zorlaniyor olmak ve bu agrilarla ¢alismaya devam etmek kolay olmadi. Sevgili
hocam Prof. Jilide GUNDUZ hayatima girmeseydi ve beni ¢ok sevdigim doktorum
Uzm. Dr. Gilriz OZBEK’e yo6nlendirmeseydi bu agrilarla yasamaya devam ediyor

olabilirdim.

Gulriz hocam ile tedavime devam ederken, Jilide hocam ile flit calmaya yeni
bir bakis agis1 gelistirdim. Tedavimin devam ettigi stirecte kendi tGizerimde kurdugum en
Iyi olma baskisinin farkina vardim. Bu durum benim igin bir dénim noktast oldu.
Yaptigim isten keyif almaya baslamak agrilarimin giderek azalmasina sebep oldu. Bu
esnada Jilide hocamin destekleyici ve anlayish tavri, deyim yerindeyse yeni bir “ben”

yaratti.

Kendimi tim detaylarimla g0zlemlemeyi 6grendim. Yapamadigim yerler
oldugunda neden yapamadigimi inceledim ve yeni yollar aradim. Jilide hocamin,
dudagimdaki, kollarimdaki en ufak kipirtiy1 bile izlemesi ve dogru egzersizlerle aninda

mudahale etmesi, kendimi gézlemlemeyi 6grenmemi sagladi.

Bu surecte, neden alti sene boyunca her gun deneyimledigim agriy1r ciddiye
almadigimi sorgulamaya basladim. FlUt icracilarindaki saglik sorunlarina dikkat ¢cekme
ve bu konu hakkinda farkindalik uyandirma istegim bu tecriibelerim sonrasinda basladi.

Julide hocamin destegiyle de her gecen gun giderek ¢ogald.

Bu arastirmanin her climlesi, kendi saglik problemlerim ve deneyimlerim sonucu
sekillendi. Aktardigim bu deneyimlerin, benim gibi agris1 olan, agrisinin farkinda
olmayan, agris1 oldugunu paylagsmaya ¢ekinen bagkalarma da yararli olmasini

umuyorum.

Ilk olarak, mizisyen saglhigi konusunun ne kadar genis kapsamli oldugunu bana

fark ettiren ve bu alan1 sevmemi saglayan, beni iyilestiren ve her zaman destek olan
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canim doktorum Uzm. Dr. Giilriz OZBEK ’e; tez siirecimde en sikismis hissettigim anda
yolumu aydinlatan ve destegini esirgemeyen kiymetli hocam Ipek YAVAS’a; her hafta
ogrettigi yeni bilgilerle tezime baska bir bakis agis1 ile yaklasmama, yeni basliklar
eklememe sebep olan, destegini hissettiren degerli hocam Gonca SAHINER PICAK ’a;
yuksek lisansa basladigimda yolumun kesistigi, Uzerimde emegi olan Burcu Ece
KORKMAZ’a; yardima ihtiyacim oldugunu sdyledigimde kosarak gelen ve fotograflar
konusunda bana destek olan, yillardir ayn1 yolu yiiriidiigiim Mercan ALDEMIR ’e; her
zaman yanmimda oldugunu hissettiren ve yapabilecegime inanmami saglayan Yol
arkadaslarim Safak OZGUN ve Sultan Ayca SUNGUR’a, beni bu siirecte her zaman
destekleyen ve nazimi geken basta canim annem Sinem ATAMSOY KOSAR’a, sevgili
esi, canim abime; beni her konuda her zaman destekleyen canim babama ve son olarak,
konservatuvardan mezun olan birinin saglikla ilgili bir bolim okuyabilecegine ve
multidisipliner bir yaklasimda bulunabilecegine inanan ve beni bu alana yonlendirerek
her zaman destek olan kiymetli danismanim Prof. Jilide GUNDUZ’e ¢ok tesekkiir

ederim.
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GIRIS

Miuzisyenler galgi icrasi esnasinda pek ¢ok seye ayni anda odaklanmaktadirlar.
Notay1r okumak, muzikal ifade hakkinda diisiinmek, entonasyon gibi anlik degisimleri
strekli olarak dinlemek bunlardan bazilaridir. Calgi egitimine yeni baslayan biri tim
bunlarin yaninda ¢algi icra pozisyonunu da diisiinmek zorundadir. Odaklanilmasi
gereken pek c¢ok sey olmasi sebebiyle mizisyenler, senelerdir ¢algi calsalar dahi,
genellikle icra esnasinda viicutlarindaki anlik postir degisimlerinin ve mimiklerinin
oneminin farkinda olmazlar. Oysa ki bu degisimler performansi farkinda olmadan
olumsuz etkiler. Muzisyenler igin vicut farkindaligiin Onemi burada devreye

girmektedir.

The Oxford Dictionary of Sports Science & Medicine’a (Kent, 2007) gore vicut
farkindaligi: Bir kisinin kendi vicudunun farkli pargalarini, bu pargalarin hareket
sirasinda goreceli konumlart ve cevreleri ile olan iligkilerini tanimasi demektir. Vicut
farkindaligi, kaslar ve eklemlerden gelen duyusal bilgiye baglidir ve diizgun, koordine
hareket icin gereklidir. Vicut farkindaligi kavrami basta fizyoterapi ve rehabilitasyon
olmak (izere, beslenme ve diyetetik, beden egitimi ve spor, duyu gelisimi baglig1 altinda
cocuk gelisimi, gocuk ve yetiskin psikolojisi ve norobilim literatirlerinde karsimiza
cikar. 2000’li yillarin bagindan itibaren viicut farkindaliginin ¢algi icracilar igin énemi

fark edilerek, icracilarda viicut farkindaligi Uzerine galigmalar yapilmaya baslanmistir.

Calgi icra pozisyonlar1 genellikle postir igin zorlayici gerekliliklere sahiptir. Flit,
keman, arp ve gitar gibi c¢algilar ise asimetrik ¢alim pozisyonlar1 sebebiyle fiziksel
olarak diger calgilardan daha zorlayicidir. Dogasi geregi zor olan g¢algi icra
pozisyonunda uzun sureler boyunca pratik yapmak zorunda olmanin yani sira, farkinda
olmadan yapilan gereksiz hareketler fliit icracilarinin daha hizli yorulmalarina sebep

olmakta ve sakatlanma ihtimalini arttirmaktadir.
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TANIMLAR



I.BOLUM

TANIMLAR

1.1 Viicut Farkindahgi Nedir?

Vicut farkindahg, bedenin fizyolojik! durumlarindan, stireclerinden ve
eylemlerinden, agri, duygu, hareket ve i¢sel bedensel durumlardan kaynaklanan duyusal
farkindalig: ifade eder. Bu farkindalik, sosyal ve kiltlirel baglamda tutumlar, inanclar ve
deneyimlerin etkilesim icinde olduklar1 bir sure¢ olarak islev gorur (Mehling, vd,
2009:4).

Vicut farkindaligi, beynin vicudun diger kisimlarindan ve gevresinden aldigi
mesajlarin farkinda olmasidir. Ayn1 zamanda, kisinin glnluk yasamda yaptigi hareketler
sirasinda  vicudunun aldigi pozisyonun, yani postirinin farkinda olmasidir. Bu
hareketler 6grenme asamasinda bilingliyken, zamanla aliskanlik haline gelerek

otomatiklesir ve diisiinmeden yapilan hareketlere déniisiir (inal, 2017:1-2).

Vicut farkindahigi, bedensel duyumlari fark etme, tanimlama, deneyimleme ve
dikkat etmeyi igerir (Treves, vd., 2019:8). Vicut durusunu normallestirmek, genel
dengeyi artirmak ve bedenin kendisiyle ve cevresiyle olan iligkisine dair farkindalig
artirmak  amaciyla  Temel Beden  Farkindahg  Terapisi  (BBAT?)’nden
yararlanilmaktadir. (Tarsha, vd, 2020:7).

! Canlilarin mekanik, fiziksel ve biyokimyasal fonksiyonlarini ve sistemlerinin isleyisini
inceleyen bilim dalidur.
2 "Basic Body Awareness Therapy"



Vicut farkindahgi, vicudun uzayda nasil konumlandigmi  anlama
(propriyosepsiyon), cevreden gelen duyusal sinyalleri algilama (eksterosepsiyon) ve
icsel bedensel durumlarin farkinda olmay: (interosepsiyon) icerir (Carpentier, vd,
2022:4). Ayrica bedensel duyumlara ve kisinin bedeninin 6znel deneyimine, belirli
fiziksel duyumlar ve duygusal isaretler dahil olmak tizere dikkat etmeyi icerir (Yagc,
vd, 2020:2). Vicut farkindaligi kavrami bireyin yasam Kalitesi, duygu durumu ve agri
Uzerine etkilerini kapsadigi icin gunimizde Uzerine siklikla calisilan bir konu haline
gelmistir (Erden, Altug ve Cavlak, 2013:146).

Vicut farkindaligi, kronik agri, obezite, travma sonrast stres bozuklugu gibi
cesitli durumlar tedavi etmek icgin bir yaklasim olarak Onerilmistir (Mehling, vd,
2009:1). Vicut farkindahg: terapisi, beden islevi, davranis ve kisinin kendisi ve
bagkalariyla olan etkilesimleri hakkindaki farkindaligi artirmaya odaklanir (Gard, vd,
2019:1).

1990’11 yillardan itibaren fizyoterapi literatiiriinde Feldenkrais Metodu,
Alexander Teknigi, Yoga, Tha Chi, Pilates vb gibi vicut farkindaligini olumlu yénde
gelistirici pek ¢ok alternatif metotlar (izerine ¢alismalar yapilmaktadir. Bu ¢alismalara
ornek verilecek olursa 2011 yilinda Mehling ve digerleri tarafindan yapilan “Body
Awareness: a phenomenological inquiry into the common ground of mind-body
therapies”, 2016 yilinda Tihanyi ve digerleri tarafindan yapilan “Body Awareness,
Mindfulness and Affect Does the Kind of Physical Activity Make a Difference?”, 2005
yilinda Daubenmier tarafindan yapilan “The Relationship of Yoga, Body Awareness,
and Body Responsiveness to Self-Objectification and Disordered Eating”, 2010 yilinda
Gyllensten, Hui-Chan ve Tsang tarafindan yapilan “Stability Limits, Single-Leg Jump,
and Body Awareness in Older Tai Chi Practitioners", 2006 yilinda Schlinger tarafindan
yapilan “Feldenkrais Method, Alexander Technique, and Yoga-Body Awareness
Therapy in the Performing Arts” sayilabilir.



2000’11 yillarda da vicut farkindaliginin galgi icracilari igin 6nemi fark edilerek,
icracilarda vicut farkindalig1 Gizerine g¢aligsmalar yapilmaya baslanmistir. Bu ¢aligmalara
ornek verilecek olursa; 2019 yilinda Minafra tarafindan yapilan “Exploring Kinaesthetic
and Body Self-Awareness in Professional Musicians”, 2018 yilinda Arnason, Briem,
Arason tarafindan yapilan “Effects of an Education and Prevention Course for
University Music Students on Their Body Awareness and Attitude Toward Health and
Prevention”, 2009 yilinda Speck tarafindan yapilan “Overuse Injury and Body
Awareness in String Players: A Resource Guide For Educators and Performers”,

sayilabilir.

Literatiirdeki Tlrkce arastirmalara 6rnek verilecek olursa; 2024 yilinda Gorgull
Goksu ve Cakmak Reyhan tarafindan yapilan “Farkli Enstriiman Calan Muzisyenlerde
Vicut Farkindalig: ile Fiziksel Aktivite Dizeyi ve Miuzik Performans Anksiyetesi
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi”, 2019 yilinda Bagc1 ve Topdemir tarafindan yapilan
“Miizik B6lumii Ogrencilerinin Miizisyen Sagligi Uzerine Farkindalik Durumlarinin
Incelenmesi”, 2020 yilinda Segkin tarafindan yapilan “Yayli Calgi Ogrencilerinin
Yasadiklar1 Kas-iskelet Rahatsizliklart ve Farkindahk Diizeyleri”, 2018 yilinda Ozel
tarafindan yapilan “Farkli Enstriiman Calan Muzisyenlerde Viicut Farkindahg: ve Ust

Ekstremite Fonkisyonlarinin incelenmesi” sayilabilir.

2010 yilinda Akel, Ciiceloglu Onder ve Berki tarafindan yapilan “Iki Farkli Flit
Tutus Pozisyonunun Kas-iskelet Sistemi Uzerindeki Etkilerinin Karsilastirilmasi” ve
2023 yilinda Tastemel Akay tarafindan yapilan “Tiirkiye’de Profesyonel Flit
fcracilarinda Karsilasilan Fiziksel Rahatsizliklarin incelenmesi” ¢alismalarinda ise flit
icracilarinin yasadiklari saglik problemleri incelenmistir. Gengel (2005) ve Acun (2011)
ise fllt icracilarmin bedenlerini nasil kullanacaklariin dnemine dikkat ¢eken galismalar
yapmiglardir. Satici, Eden Unli ve Ece (2019) ise mizik &grencisi ve ogretim
elemanlarmin muzisyen hastaliklariyla ilgili bilgi dizeylerinin 6lgtilmesiyle ilgili bir

calisma yapmislardir.



Flut calmaya baslanilan ilk zamanlar, bilingli bir sekilde vicudun farkinda
olunur. Agizligin nereye yerlestirildigi, agizlik yerlestirdiginde basin bulundugu agi,
fliite uzanmak icin kollarin, ellerin bulundugu konum sirekli olarak diistiniilmektedir.
Zaman igerisinde tim bu davraniglar otomatiklesir. Ancak calg1 degistirildiginde
(piccolo ya da bas flit vs.) ya da egitimciden yeni bir komut geldiginde (basini kaldir,
kolunu kaldir vb.) vicut farkindahigr yeniden bilingli hale gelir. Yeni komutlar
alindiginda mevcut aliskanliklar1 degistirmek, fllitin 6grenildigi ilk donemden ¢ok daha

zor olmaktadir.

Calgi icra pozisyonu aliskanlik haline geldikten sonra vicuttaki anlik degisimler
fark edilmemeye baslanir. Gergin olunan anlarda farkinda olmadan omuzlar yukari
kalkabilir ya da ¢algiyr tutmak igin destek noktalarina ve perdelerine gereksiz bir kuvvet

uygulanabilir.

Farkindaliksiz olma hali zaman igerisinde aliskanlik haline gelir ve calg: icra
performansini® olumsuz etkiler. Agrilarin artmasma sebep olabilir ve sakatlik riskini

arttirir. Bu sebeple calgi icrasi esnasinda her an viicut farkindaligia dikkat edilmelidir.

Vucut farkindahig: yuksek olan kisilerde yagam Kkalitesinin daha iyi oldugu, agri
semptomlarinin daha az goriildigi ve depresif semptomlarin daha nadir gorildigi

yapilan ¢alismalar sonucu kanitlanmistir (Erden, Altug ve Cavlak, 2013:149).

1.1.1 Propriyosepsiyon

Latince “proprius” kendine ait olmak ve “perception” algi kelimelerinden
tiremis propriyosepsiyon ifadesi "kendi kendini algilamak" olarak tanimlanabilir

(Hillier, Immink ve Thewlis, 2015:1). Propriyosepsiyon ayni zamanda Latince “derin

8 Performans, kisinin somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik olarak ortaya
koydugu verim duzeyidir.



duyu” anlamina gelmektedir (Mesut ve Cikmaz 2014:381). Propriyosepsiyon, vicut
pargalarinin goreceli konumunun ve gevreye uygulanan kuvvet miktarinin farkindaligimi
ifade eder (Clites, vd, 2018:1). Vicut ve uzuvlarin bilin¢li farkindaligini icerir ve pasif
ve aktif hareket hissi, uzuv pozisyonu hissi ve agirlik hissi gibi 6zellikleri kapsar
(Aman, vd, 2015:1). Propriyosepsiyon, bireylerin vicut pargalarmin hareketi ve
konumu hakkinda bilgi edinmesini saglar ve mekanoreseptorlerden® gelen duyusal
sinyalleri entegre ederek viicut bolumlerinin uzaydaki pozisyonlarini ve hareketlerini
belirler (Han, vd, 2016:81). Bu duyusal bilgi, uzuvlarin viicuda veya ¢evreye gore statik
ve dinamik durumlarimi tamimak ve koordine etmek igin ¢ok dnemlidir (Vargas, vd,
2022:1).

FIUt icracilarimin galgilarimi tutarken kollarinin bulundugu yer ve agiyr anlamak,
calgiy1 tutmak i¢in uygulanmasi gereken basinci ayarlamak ya da perdelere uygulanan
gerekli/gereksiz kuvvetin farkinda olmak flut icracilarinin propriyoseptif duyularindan

yararlanmalarina 0rnek sayilabilir.

Ayrica, propriyoseptif egitimin motor fonksiyonu (hareket kabiliyeti)
iyilestirmede etkili oldugu g0sterilmistir ve bu da hareket yeteneklerini artirmadaki

onemini vurgular (Aman, vd, 2015:1).

Ozetle, propriyosepsiyon, insan hareketi, mekansal farkindalik, postural kontrol
ve bedensel 6z farkindalikta temel bir rol oynar. Duyusal sinyallerin entegrasyonunu
icerir ve vlcut segmentlerinin uzaydaki pozisyonlarini ve hareketlerini belirler, fiziksel

ve bilissel islevlerin gesitli yonlerine katkida bulunur.

* Dokunma, basing, titresim ve gerilme gibi mekanik degisiklikleri algilayan sinir uglar:.



1.1.2 interosepsiyon

Interosepsiyon, viicudun i¢ durumuna iliskin sinyallerin algilanmasi anlamina
gelir (Garfinkel, vd, 2016:1). Vicudun fizyolojik durumunun algisinda énemli bir rol
oynar ve duygusal tepkilerin anlasilmasi1 ve dizenlenmesi icin gereklidir (Crucianelli,
vd, 2020:4).

Interosepsiyon, interoseptif dogruluk, interoseptif duyarlilik ve interoseptif
farkindalik gibi ¢esitli yonlere ayrilabilen ¢ok boyutlu bir yapidir. Bu boyutlar,
insanlarin i¢ bedensel sinyalleri nasil algiladigi ve yorumladigi konusundaki bireysel
farkliliklar1 anlamaya yardimer olur (Murphy, vd, 2019:1467). Interosepsiyon, duygusal
isleme, 0z farkindalik ve bedensel fonksiyonlarin diizenlenmesi ile yakindan iliskilidir
(Seth ve Friston, 2016:1).

Ozetle, interosepsiyon, i¢ bedensel sinyallerin algilanmasi ve entegrasyonunu
iceren karmagsik bir siire¢ olup, duygusal deneyimleri, 6z farkindaligi ve empatiyi
etkiler. Interosepsiyonun ve onun cesitli boyutlarinin anlasiimasi, duygusal diizenleme,

sosyal etkilesimler ve genel iyilik halindeki roliini kesfetmek i¢in 6nemlidir.

1.1.3 Eksterosepsiyon

Vicut dis1 farkindalik, ¢evredeki nesnelerin gérme, isitme, koku, tat ve dokunma
gibi duyularla taninmasi ve bu nesnelerin bosluktaki konumlari, boyutlari, birbirlerine
veya vicuda olan uzakliklarimin algilanmasit sonucu olusur (Inal, 2017:3-4).
Eksteroseptif ve interoseptif girdiler arasindaki etkilesim, bedenin homeostatik (i¢
denge) duzenlemesini desteklemek ve fizyolojik biitinligi, ilgili duygusal durumlari,
dirttleri ve duygular1 korumak agisindan 6nemli bir rol oynar (Shalev, 2021:3).



Eksterosepsiyon (dis algi), vicudun i¢ durumunu temsil eden interosepsiyon (i¢
algi) ile etkilesime girerek, kendilik ve gevre hakkinda kapsamli bir anlayis olusturur
(Kirsch ve Kunde, 2022:322). Eksterosepsiyon ve interosepsiyon arasindaki ayrim,
bireylerin cevrelerindeki diinyay1 nasil algiladiklarin1 ve etkilesimde bulunduklarini
anlamak icin esastir. Sosyal karsilasmalar gibi eksteroseptif uyaranlar, dis cevre
hakkinda bilgi saglarken, kalp atiglart ve nefesler gibi interoseptif uyaranlar, ic
fizyolojik durum hakkinda bilgi sunar (Hyland, Shevlin ve Brewin, 2023:1054).

1.2 Dogru Postiir

1.2.1 ideal Postiir

Postlr, viicudun herhangi bir zamanda aldigi pozisyon ve hizalanmadir (Ward
2022:30). Ozdingler ve digerlerine gore (2019:187) fizyolojik® ve biyomekanik® yonden
iyi postiir, viicutta, en az ¢abayla en yiksek verimliligi saglayan durustur. Kot postir

kaslarin olmas1 gerekenden daha fazla ¢aba gostermesine sebep olur.

Anatomik pozisyon, insan vicudunun anatomik ve fizyolojik islevlerini en iyi
sekilde yerine getirebilmesi icin ideal olarak kabul edilen durustur. Anatomik
pozisyonda kisi ayakta dik bir sekilde durur ve ayaklar bitisiktir. Kollar vicudun
yanlarinda sarkik, avug icleri karsiya donlk, bas dik ve yiiz karsiya bakar durumdadir
(Stizen 2020:9). Bu durus, viicudun yapisal bilesenlerinin en dengeli ve simetrik oldugu

pozisyondur ve viicut hareketlerinin en verimli sekilde gerceklestirilmesine olanak tanir.

Insanm dik durusu, omurga ve pelvis (legen kemigi) arasindaki dengenin bir

sonucudur (Ghandhari, vd, 2013:1). Dogru durus, pelvis, omuzlar ve skapulalarin

® Fizyoloji; canlilarin mekanik, fiziksel ve biyokimyasal fonksiyonlarim ve sistemlerinin
isleyisini inceleyen bilim dalidur.

6 Biyomekanik; kaslarin, kemiklerin, tendonlarin ve baglarin hareketini iiretmek igin birlikte
nasil ¢alistiklar1 da dahil olmak tizere canli bir viicudun hareket mekanigine odaklanan bilimdir.
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(kiirek kemigi) hem frontal” hem de yatay dizlemlerde simetrik hizalanmas: seklinde
tanimlanir (Grabara, 2020:204). iyi durus, sagligin korunmast icin gereklidir, kotii durus

ise gesitli olumsuz semptomlara yol agabilir (Maekawa, vd, 2021:3510).

Dogru, ergonomik olarak avantajli bir vicut durusunu strdurmek, hareket
sirasinda mekanik verimlilik ve i¢ organlarin normal isleyisini desteklemek igin
gereklidir (Simon, 2024:2). Insanlarda dik durus, omurga ve pelvik Kkaslar tarafindan
korunur ve omurgadaki dogal egriler, dogru hizalanmaya katkida bulunur (Ojieh ve
Ebeye, 2020:1736).

Dogru durus, insan vicudunun yasam boyu optimal isleyisi i¢in temel olup, hem
fiziksel iyilik haline hem de estetik gorinume katkida bulunur (Mili¢, vd, 2019:142).
Dogru durus, kas-iskelet sistemi agri semptomlarnin azalmasiyla baglantilidir (Brink,
vd, 2014:1).

1.2.2 ideal El Pozisyonu

Elin fonksiyonel pozisyonu, kaslarin en az gerilimde oldugu, eklemlerin ise
dogal hizalanma durumunda bulundugu pozisyondur. Bu pozisyon, kaslarin ve
eklemlerin asir1 zorlanmasini 6nleyerek uzun sireli aktivitelerde (6rnegin flit calmak)
yorgunlugun ve yaralanmalarin Onlne gecer. Dogru el pozisyonu, verimli hareketi,

kavrama glicuni ve dokunsal algiy: destekler (Alkurdi ve Dweiri, 2010:124).

" Viicudu 6n ve arka olarak parcalara ayiran diizlem.
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Ayrica, birden fazla ekleme sahip olan ellerin, nesneleri kavrarken gereken
kuvveti ve hareketi, eklem ve kas gruplarmin koordine sekilde ¢alismasi araciligiyla
dizenleme yetenegi, hassasiyet ve kontrol gerektiren gorevlerde el pozisyonunun
onemini vurgular (Prattichizzo, vd, 2013:1440). Bu nedenle, elin dogru durusu elin

fonksiyonel yeteneklerinin en Gst diizeyde kullanilmasini saglar.

Sekil 1. Elin fonksiyonel pozisyonu

Fonksiyonel el pozisyonu, el bileginin 10° ile 30° arasinda ekstansiyonda ve
ulnar deviasyonda, bagparmagin opozisyonda ve abdiiksiyonda, parmak eklemlerinin ise
semifleksiyonda oldugu pozisyondur (Lannin, vd, 2003:298). Bu, el bileginin hafifce
yukart dogru bukulu oldugu, elin hafifce disari doniik oldugu, bagparmagmn bir kitabi

tutmak ister gibi diger parmaklara yaklastigi pozisyon anlamina gelmektedir.

Elin fonksiyonel pozisyonu ve fliit galim pozisyonunda ellerin durusu neredeyse
aynidir. Flit c¢alimi esnasinda da elin fonksiyonel pozisyonunu korumaya 0Ozen
gostermek, 6zellikle uzun sureli pratiklerde performansi artirirken yaralanma riskini de
azaltir. FlUt icracilarinin elin pozisyonuna dikkat etmeleri, hem calma rahatligini

artiracak hem de uzun vadeli saglik sorunlarin1 6nleyecektir.
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1.3 Fliit Icra Pozisyonu

Dogru pozisyon, hem c¢alma rahatlign hem de performans Kalitesi agisindan
oldukga 6nemlidir. Dogru teknik ayni zamanda, saglikli ve slrdirilebilir bir meslek
hayati i¢in blylk 0nem tasir ve sakatliklari 6nler. Flt calarken viicut durusu dengeli ve

rahat olmalidir. Otururken veya ayakta icra esnasinda, dogru durusu korumak énemlidir.

FIut tam olarak tutulmaz ancak ¢ dayanak noktasiyla desteklenir. Bu destek
noktalar1 agizhigin (embouchure) dayandig: yer olan ¢ene ve dudak arasindaki bosluk,

sol el isaret parmag1 koki ve sag el bagparmagidir.

Sekil 2. Flitiin dayanak noktalart

Fliit yaklasik olarak yere paraleldir. Bas genellikle hafifce sola donuktir. Unli
flut icracis1 ve pedagog Michel Debost’un basin sola olan dontkligii icin tavsiyesi otuz
derecedir (2002:185). Genellikle bas hafifce sag omuza dogru yatirilmis durumdadir.
Basin yana egildigi bu pozisyona, basin saga lateral fleksiyonu denmektedir.
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Flut calarken, dik ve rahat bir viicut pozisyonu 6nemlidir. Otururken de sirtin dik
bir pozisyonda olmasina dikkat edilmelidir. Ayaklar yerle duz ve tam bir sekilde temas

etmelidir.

Sekil 3. Dogru fliit calim pozisyonu

Omuzlar, dirsekler ve bas (¢ene) yukar: kalkmamalidir. Ozellikle omuzlarin
yukarida olmasinin bogaz1 ve hava akimini sikistirdigini vurgulayan Debost’a gore

dogal bir sekilde durup fliitii dudaklara getirmek yeterlidir (2002:185).
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Sekil 5. Dirseklerin, omuzlarin ve

Sekil 4. Rahat g dogru flit ¢enenin yukarida oldugu yanls
calim pozisyonu .
pozisyon

1.3.1 Oturma ve Ayakta Icra Pozisyonu

Otururken ya da ayaktayken ayaklar yere dengeli ve bitiin taban yerle temas
edecek sekilde basmalidir. Bacaklar, yeri ittigini her zaman hissedecek sekilde aktif
kullanilmalidir. Dengedeki saga ya da sola en ufak degisiklik havanin hizim1 ve tonu
etkiler (Debost, 2002:185). Ayaklar1 yere saglam basmak da fliiti dogal ve rahat bir
pozisyonda galabilmek igin en 6nemli d6nceliklerdendir.

1.3.1.1 Oturma Pozisyonu

Otururken, sirt diiz olmali ve her zaman oldugu gibi, omuzlar rahat bir
pozisyonda tutulmalidir. Debost’a gore, oturarak pratik yapildigi siirece bacaklar 10-12
in¢ (25-30 cm) agik olmalidir (Debost, 2002:185). Sandalyeye otururken, sandalyenin

ucuna dogru oturmak ve ayaklar1 yere diiz bir sekilde basmak nemlidir.
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Sekil 6. Sirtin dik, ayaklarin yere Sekil 7. Sirtin dik olmadigi,
tam temas ettigi, bacaklarin ayaklarin yere tam temas
hafifce agik oldugu dogru etmedigi yanlis pozisyon
pozisyon

1.3.1.2 Ayakta Icra Pozisyonu

Ayakta icra esnasinda, agirhigin iki ayaga esit sekilde dagitilmasi, rahat bir durus

icin 6nemlidir ve viicut agirliginin dengeli bir sekilde tasinmasina yardimcei olur.

Dogru ayak pozisyonu, viicuda saglam bir temel saglar. Ayaklar omuz
genisliginde agik tutulur ve bir ayak digerinin biraz 6niine koyulabilir. Bu durus, viicut
agirh@inin esit dagitilmasia yardimer olur, iist viicutta gereksiz gerginlikleri onler ve

daha akici hareketlere olanak tanir.
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Sekil 8. Agirligin iki ayaga esit sekilde Sekil 9. Agirligin tek ayak tizerinde oldugu
dagitildigi dogru durus yanlis durus

Ayakta dogru icra pozisyonu, omurga, omuzlar ve boynun hizalanmasina
yardimer olur. Iyi hizalanmis bir durus, nefes kontrolii igin gereklidir ve yaralanma
riskini azaltir. Ayaklar dogru pozisyonda oldugunda, viicut dogal ve rahat bir durusu

strdrebilir, bu da uzun saatler suren ¢alismalar ve performanslar i¢in 6nemlidir.

Dengeli bir durus, nefes verimliligini artirir. Alt viicut sabit oldugunda, flit
icracilar1 diyaframlarin1 daha etkili bir sekilde kullanabilirler. Bu da daha iyi nefes
destegi ve kontroli saglarken, uzun notalar1 surdirmek ve yiiksek seviyede nefes

kontroll gerektiren pasajlari calmak igin cok énemlidir.
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Sekil 10. Dogru omurga hizalanmasim
koruyan pozisyon

Sekil 11. Omurga hizalanmasinin
yanlis oldugu pozisyonlar
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Dogru ¢alg1 icra pozisyonu, genel yorgunlugu azaltmaya yardimci olabilir.
Vicut dengeli oldugunda, tek bir viicut kismina asir1 yik binmez. Bu, flit icracilarinin
rahatsizlik veya yorgunluk hissetmeden daha uzun sire calabilmelerini saglar.
Ayaklarin dogru pozisyonda olmasi, genel durusun korunmasina yardimer olur ve flit

calarken verimli ve konforlu olmay1 saglar.

1.3.2 Dudak Pozisyonu

Yiiz, cene, c¢igneme ve mimik kaslari rahattir. Dudaklar gevsek olmamakla
birlikte, rahat durumdadir (Debost, 2002:185-186). Fliit agizligindaki deligin konumu,
sol el isaret parmagma denk gelen perdeyle (LH18) aym hizada ayarlanir. Gévdedeki
perdelerin konumu ise tavana paraleldir. Agizligin 1/4 kadar1 kapali olmalidir. Deligi

daha fazla kapatmamak ya da agmamak amaci ile fliit igeri ya da disar1 ¢evrilmez.

Flut calarken, embouchure (dudak pozisyonu) esnek ve dinamik olmalidir. Bu,
hava akisinin kontrol edilmesine yardimei olur. Ayni1 zamanda seslerin kalitesi de dudak
pozisyonunun esnek ve dinamik olmasina baglidir. Alt dudak hafifce diizlestirilir ve
agizhiga temas ettirilir. Ust dudak ise hafifce one egilmelidir. Dudaklar arasindaki
aciklik (aperture), hava akisini etkileyerek dogru ses Uretimini saglar. Ayrica, agiz
koseleri hafifce asagiya dogru cekilmeli ve rahat bir pozisyonda olmalidir. Agiz
koselerinin yukari ¢ekildigi glilumser gibi bir pozisyon tercih edilmemelidir. Gulimser
gibi bir pozisyon tercih edilmediginde, flit calarken gerekli olan kontrol ve esneklik

saglanmisg olur.

8 Left hand 1.
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Sekil 12. Yiiz kaslarinin rahat oldugu,
esnek ve dinamik embouchure’iin
saglanabilecegi pozisyon

Sekil 13. Yiiz kaslariin gergin oldugu
embouchure’iin esnek olmadigi pozisyon

1.3.3 Bas ve Boyun Pozisyonu

FIOtd ¢alim pozisyonu alinirken, bas ve boyun, dogal ve rahat bir pozisyonda
tutulmalidir. Bas1 One egmemeye dikkat edilmelidir. Bas sabit kalmali, flit ylze
yaklastirilmalidir.  Fllite ulagmak icin basin pozisyonu ©6ne gelecek sekilde
degistirilmemelidir. Bu, boyun kaslarinda gereksiz gerilimi Onler, boynun rahat bir

pozisyonda kalmasini saglar ve nefes kontroliini kolaylastirir.

Basin pozisyonu genellikle hafifce sag omuza dogru yatik olabilir. Basin dik
tutuldugu bir pozisyon da tercih edilebilmektedir. Basin dik tutuldugu pozisyonda
dirsekler daha yukarda kullanilmak zorunda kalinir.
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Sekil 14. Basin dogal ve rahat durdugu Sekil 15. Bagsin fliite ulagsmak igin
dogru pozisyon 6ne alindig1 pozisyon

Sekil 16. Basin hafifce sag omuza Sekil 17. Bagin diiz tercih edildigi
yatirildigi dogru pozisyon dogru pozisyon
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1.3.4 FIUtd Tutmak

Oncelik fliitii en dogal ve rahat pozisyonda tutmak olmalidir. Dogal bir durus,
parmaklarin rahatca hareket edebilmesi, fllti kolaylikla sabit tutabilmek ve rahatca

nefes alabilmek icin 6nemlidir.

Fliit galicilari, kas gerginliklerini Gnlemek ve en iyi performansi saglamak igin
dogru postiirii korumalidir. Dogru postiir, dik oturmay1 veya ayakta durmayi, omuzlar
rahat tutmayi, fliitii en dogal pozisyonda tutmayi ve basi n0Otr pozisyona yakin tutmayi
igcerir. Yanlis durus, parmaklarda, ellerde, kollarda, boyunda, omuzlarda ve sirtta
gerginlige yol acarak ¢alimi olumsuz etkileyebilir ve rahatsizlik veya yaralanmalara

neden olabilir.

1.3.4.1 Kol ve Omuz Pozisyonu

Fliit ¢aliminda, ellerin fliite uzanabilmesi ve fliitlin ag1z hizasinda tutulabilmesi
icin dirsekler bukualudir. Dirsekler vicuda olabildigince yakin tutulmalidir. Fliit
icracilari, flitii tutarken dirseklerinin ¢ok fazla agilmamasina 6zen gostermelidir. Bu
durum omuz eklemine gereksiz yiik binmesine sebep olabilmektedir. Ayn1 zamanda sag
el bileginin de gereginden fazla biikiilmesine sebep olmaktadir. Omuzlar rahat olmali ve
yukart kaldirilmaktan kaciilmalidir. Nefes alma esnasinda da omuzlarin

kaldirilmamasina dikkat etmek 6nemlidir

Durus ve kol pozisyonu, hem ses kalitesini hem de ¢alim rahatligin1 dogrudan
etkiler. Fliitiin kuyrugunun bas hizasindan biraz 6ne dogru ¢ikmasi, daha biiyiik bir ses
projeksiyonu ve daha iyi bir entonasyon saglar. Ayni zamanda bu pozisyon omuz

sagligini korumak i¢in de 6nemlidir.
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Sekil 18. Dirseklerin gévdeye yakin Sekil 19. Dirseklerin gévdeden
durdugu dogru pozisyon uzak tutuldugu, sag el bileginin
gereginden fazla biikiilii oldugu

yanlis pozisyon

Sekil 20. Fliitiin kuyrugunun bag hizasindan Sekil 21. Fliitiin kuyrugunun bagla ayn1
onde oldugu pozisyon hizada oldugu pozisyon
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1.3.4.2 Sol El

Fliit, sol el isaret parmagi kokiine yaslanir. Sol el bilegi, parmaklarin gerekli
perdelerin tam ortasina yetisebilecegi kadar biikiilii olmalidir. Bilek gereginden fazla

bikilmemelidir.

Sekil 22. Sol el bileginin yeteri kadar Sekil 23. Sol el bileginin gereginden
biikiilii oldugu pozisyon fazla biikiilii oldugu pozisyon

Sol el basparmagi, flltlin arkasindaki bagparmak tusuna yerlestirilir. Bu tus
flitin agirhigm destekler. Bu tusa parmagm ilk bogumuyla basmak gereklidir.
Bagparmagin ucuyla basmak avug icinde sinir sikismasina sebep olabilmektedir. Sol
elin isaret parmagi, flutin 0Gzerindeki birinci tusun Uzerine yerlestirilir ve diger

parmaklar sirasiyla tuslara oturur. Parmaklar hafif bkl ve rahat olmalidir.

Debost ideal sol el pozisyonunu, sol el ile sag kulagin tutuldugu pozisyon olarak
tanimlar (2002:103).
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Sekil 24. Bagparmagin gerekli tusa dogru Sekil 25. Bagparmagin gerekli tusa parmak
basist ucuyla yanlig basisi
1.3.4.3 Sag El

Sag el bagparmagi, flitiin altma ya da govdesine destek olacak sekilde
yerlestirilir. Sag el bagparmagi yaklasik olarak fa perdesinin altinda hizalanir. Sag elin

isaret, orta ve yliziikk parmaklar1 da sirastyla ilgili tuslara yerlestirilir.

Sekil 26. Bagparmagin yaklasik olarak fa Sekil 27. Bagparmagin fa perdesinin alt1
perdesinin altina yerlestirilmesi haricinde bir yere yerlestirilmesi
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Sag el bilegi ise mimkiin oldugunca biikiillmez ve 6n kolu takip eder. Fliite
uzanabilmek igin dirsekler bukudlur.

Sekil 28. Bagparmagin fliitiin altinda Sekil 29. Bagparmagin fliitiin arkasinda
tercih edildigi, el bileginin yeteri kadar tercih edildigi, el bileginin yeteri kadar
biikiildigii dogru pozisyon biikiildiigii dogru pozisyon

Sekil 30. El bileginin ve parmaklarin Sekil 31. Parmaklarin diiz
gereginden fazla biikiildiigii yanlis kullanildig1 yanlis pozisyon
pozisyon
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Flitin kuyrugu, sag el serge parmagmin diger parmaklara oranla daha kisa
oldugu goz oniinde bulundurularak, ser¢e parmagin kuyruktaki biitiin perdelere rahatca
ulagabildigi bir konumda ayarlanir. Bu, yaklasik olarak fliitlin kuyrugundaki milin
govdedeki perdelerin ortasina denk gelecek sekilde ayarlanmasi demektir.
Parmaklariniz mutlaka dogal bir kavisle fliitiin ilizerine yerlestirilmelidir. Parmaklar diiz
ya da gereginden fazla kavisli sekilde kullanilmamalidir. Parmaklarin rahat bir sekilde

yerlestirilmesi, daha ¢evik davranabilmek i¢in 6nemlidir.

Debost’un tavsiyesi, sag el bilegi ve parmaklarin yiiksek bir kitapligin {istiinde
yatay duran bir kitaba uzanmaya ¢alisir gibi durmasidir. Bu pozisyonda sag el bilegi kol
ve parmaklarla neredeyse ayni hizadadir ve bagparmak isaret ve orta parmagin

karsisinda konumlanmustir (Debost, 2002:106).

Parmaklarin ve bileklerin perdelere basmak icin ya da fliiti tutmak icin
gereginden fazla glic kullanmamasina dikkat edilmelidir. Aksi halde bu durum,

parmaklarda yorgunluga ve hatta yaralanmalara yol acabilir.

1.3.5 Flut Calarken Kullamlan Kaslar

Flit calarken dogru durusu ve dogru icra pozisyonunu korumak viicuttaki birgok
kasin stabilizator (sabitleyici) olarak aktif bir sekilde gorev almasiyla miimkiin olur.
Flut icra pozisyonunda oncelikli olarak kullanilan iskelet kaslar1 ise, agirlikli olarak {ist
vicutta yer alir. Performans sirasinda aktif olan ana kas gruplar1 kollarda, omuzlarda,
boyunda, sirtta ve nefes almada gorevli kaslardir. Bu kaslarin yaninda yiiz kaslar fliitten

ses ¢ikartabilmek i¢in olmazsa olmazdir.
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1.3.5.1 YUz Kaslari

Flut calarken, ses iiretmek ve dogru teknigi korumak igin gesitli yiiz kaslarinin
koordinasyonu gereklidir. Biitiin bu kaslarin birlikte ¢alismasiyla dogru embouchure
elde edilebilir. Dogru embouchure, fliit icracilarinin sesi, oktavi, ses rengini ve sesin

siddetini etkili bir sekilde kontrol etmelerine olanak tanir.

Dudaklari ¢evreleyen Orbicularis Oris kas1 dudaklarin kapanmasini ve agilmasini
saglar. FlUt calarken, orbicularis oris kasi dudaklarin dogru pozisyonda kalmasini ve
hava akiginin kontrol edilmesini, bu da sesin dogru Uretilmesini saglar. Dinamik bir

embouchure (dudak pozisyonu) saglamak icin kritik 6neme sahiptir (Stizen, 2020:119).

Yanak bolgesinde bulunan Buccinator kasi, agiz boslugundaki hava akisi ve
basincin1  yonlendirmeye yardimer olur. Bu kas, yanaklarin hareket etmesini

engelleyerek hava akisini stabilize eder (Stizen, 2020:119).

Zygomaticus Major ve Minor kaslart yanaklari kaldirarak gilimsemeyi saglar.
Flut galarken gilumser gibi bir pozisyon tercih etmemeye dikkat etsek de zygomaticus
major ve minor kaslari dudaklarin gerilmesine ve dudak pozisyonunun korunmasina
yardimer  olur. Bu kaslar, dudaklarin sekillendirilmesi ve hava akisinin

yonlendirilmesinde rol oynar (Stizen, 2020:119).

Anguli Oris kas1 ag1z koselerini asagiya ¢eker. Bu kas, alt dudagin agizliga daha
Iyl yaslanmasinda gorev alir (Slizen, 2020:119).

Cene bolgesinde bulunan Depressor Labii Inferior kasi, alt dudag: asag: ¢eker ve
alt dudagin agizhiga daha iyi yaslanmasimi saglar. Flut calarken, bu kas dudak

pozisyonunun korunmasina yardimei olur (Stizen, 2020:119).



28

Ust dudakta bulunan Levator Labii Superioris kasi, iist dudagin kaldirilmasin
saglar. Embouchure’i ve iifleme agikligini kontrol edebilmek ic¢in gereklidir (Slzen,
2020:119).

1.3.5.2 Kol ve Omuz Kaslari

Flut calarken 6zellikle omuz, Ust kol, 6nkol ve bilek kaslar1 yogun olarak ¢alisir.

Bu kaslar fliitii agiz hizasina kaldirmak, fliitii tutmak ve perdelere basmakta gorevlidir

(Stizen, 2020:125).

Omuzlarda bulunan deltoideus kaslari, kollar1 kaldirma ve kollar1 bu pozisyonda

tutma islevi gorir (Stizen, 2020:125).

Ust kolda bulunan biceps ve triceps kaslari, fliitii dogru pozisyonda tutmak ve bu
pozisyonda sabit kalabilmek igin kullanilir. Dirseklerin bikili olmalarini saglarlar
(Stizen, 2020:126).

Flut calarken parmaklarin hizli ve dogru hareket edebilmesi icin 6n kol kaslari
kullanilir. Bileklerin dogal ve rahat bir pozisyonda tutulmasi, parmaklarin serbestce
hareket etmesini saglar ve asirt zorlanmayi Onler. Parmak hareketlerini ve flit
uzerindeki tuslari kontrol etmeyi saglayan flexor kaslar ve ekstansor kaslar bu gruptadir
(Stizen, 2020:126).

1.3.5.3 Boyun ve Ust Sirt Kaslar1

Boyundan orta sirta kadar uzanan Trapezius kasi, kiirek kemiklerinin hareketini
ve stabilizasyonunu saglar. Kollar kaldirildiginda flut c¢alim pozisyonuna kirek

kemiklerinin hareketinin eslik etmesi gerekmektedir (Slzen, 2020:124). Trapezius
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kaslar1 kasildiginda omuzlarin kulaklara yaklagmasini yani yukari dogru hareket
etmesini saglamaktadir. Flit galarken omuzlarin yukari kalkmasi istenilen bir durum

degildir. Trapezius kasi yalnizca stabilizator olarak gérev almaktadir.

Boynun her iki yaninda bulunan Sternokleidomastoid kasi, basin hareketi ve
stabilizasyonu icin 6nemlidir. Basi saga, sola ya da 0ne egmek icin gereklidir (Stzen,
2020:120).

Bas1 saga, sola ya da geriye egmeyi saglayan Levator Scapulae kaslari, durusun

korunmasinda aktif rol oynar (Stizen, 2020:124).

1.3.5.4 Solunum Kaslar1

Ana nefes alma kasi1 olan Diaphragma, nefesin kontrold, surdirilebilmesi ve iyi

bir ses Uretimi icin gereklidir (Stizen, 2020:122).

Kaburgalar arasinda yer alan Intercostalis kaslari, gégiis boslugunun genisleyip
daralmasina yardimei olur. Diyaframla birlikte calisarak nefes almak icin daha genis bir
alan saglar (Stizen, 2020:122).
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1.4 Fliit Icracilarinda Kariyer Siireci

1.4.1 Konservatuvarda Fliit Egitimi

Calg1 sanat¢ilarinin basarisi, sirekli olarak kendilerini gelistirmelerine ve
smirlarini zorlamalarina baglidir. Bu siireg, yalnizca teknik becerilerin gelistirilmesini
degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal dayanikliligin, muizikal ifadelerin ve yaratici
diistincenin de guclendirilmesini gerektirir. Kendi smirlarimi zorlamak, muzisyenin
konfor alanimnin disina ¢ikmasini ve yeni teknikler, stiller ve repertuvarlar denemesini

gerektirir.

Ustalik siniflarina, biylk konserlere veya yarigmalara katilmak, muzisyenin
kendini daha yuksek standartlara ¢ikarmasina yardimci olur. Bu tur deneyimler, sahne

deneyimini artirir ve performans kaygisin1 yonetmeyi ogretir.

Konservatuvarlarda c¢algi egitimi, profesyonel bir muzisyenle birebir dersler
yaparak bireysel gelismeyi saglar. Bu kisisellestirilmis yaklagim, 6gretmenin 6grencinin
muzikal gelisimini yonlendirmede 6nemli bir rol oynadigi o6zellestirilmis egitim ve
mentorluk imkani sunar (Virkkula, 2016:27). Birebir dersler, gunlik, aylik ve yillik
dizeylerde yapilandirilmis programlari igeren, yeni hedefler koyarak motivasyonun
strekli kilindig1 ¢cok yonli bir suregtir. Bu hedefler, konserleri, yarismalari, sinavlari ve
ustalik smiflarimi igerir. Bu performanslar, sadece motivasyon araci olarak degil, ayni
zamanda ogrencilerin 6grendiklerini pratik yaparak uygulamalarina da firsat tanir. Bu
zorlu muzikal hedeflere olan baghlik, 06grencilerin smirlarim1  zorlamalar1 ve

muzisyenliklerini gelistirmeleri i¢in bir itici gli¢ gorevi gorir (Virkkula, 2020:1).

Calgi pratigi, bir mizisyenin guinlik rutininde vazgecilmez bir yer tutar. Teknik

egzersizler, gamlar, arpejler ve etutler gibi temel ¢alismalar, bir mulzisyenin calgisi
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uzerindeki hakimiyetini artirir. Bu egzersizler, parmaklarin hizli ve dogru hareket

etmesini saglarken, ton kalitesini iyilestirir ve eserleri dogru yorumlamaya olanak tanir.

Ancak pratik sadece teknik becerilerle sinirli degildir. Repertuvar calismalari,
muzikal ifadeyi ve yorumu gelistirmede hayati bir rol oynar. Her bir eserin analiz
edilmesi, bestecinin niyetinin ve eserin tarihsel baglaminin anlasilmasi, mdzisyenin
performansini zenginlestirir. Ayrica, farkli tarzlarda ve donemlerde yazilmis eserler

Uzerinde galismak, sanat¢inin muizikal esnekligini ve gesitliligini artirir.

Surekli pratik ve kendi sinirlarini zorlama, yiiksek diizeyde zihinsel dayaniklilik
ve motivasyon gerektirir. Muizisyenlerin, karsilastiklart  zorluklara ragmen
motivasyonlarini korumalar1 ve hedeflerine odaklanmalar1 6nemlidir. Bu surecte, hedef
belirleme ve ilerlemenin dizenli olarak degerlendirilmesi, motivasyonu yiiksek tutar.

Zihinsel dayaniklilik, stres ve performans kaygisi ile basa ¢ikma yetenegini de icerir.

Motivasyon, konservatuvarlarda c¢algi egitiminde hayati bir rol oynar.
Ogrenciler, genellikle taninan sanatci ve egitimcilerle birebir ¢alismayr iceren

performanslar ile motive edilir.

Gunlik olarak, konservatuvar 6grencileri genellikle becerilerini gelistirmek igin
yogun pratikler, bireysel dersler ve topluluk ¢alismalar1 ile mesgul olurlar. Sik1 glinliik
program, ogrencileri miizige tamamen odaklanmaya ve sanatlarina disiplin ve
adanmislik gelistirmeye tesvik etmek icin tasarlanmistir. Ayrica, resitaller ve konserler
gibi performans firsatlari, 6grencilerin sahne deneyimi kazanmalarina ve muzikal
yeteneklerinde guven gelistirmelerine yardimci olur. Konservatuvarlardaki gunluk rutin,
ogrencileri muzikal agidan en Ust duzeye ¢ikarmak ve onlari profesyonel mizisyenler

olarak kariyerlerine hazirlamak i¢in yapilandirtlmistir.
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Aylik programlar genellikle bireysel pratik, topluluk g¢alismalari ve teorik
derslerin bir karisimini igerir. Bu da 6grencilere kapsamli bir mizik egitimi deneyimi
sunar. Ayrica, teorik dersler, 6grencilerin muzik teorisi ve muzik tarihi konularindaki
bilgilerini arttirarak pratik egitimlerini tamamlar. Aylik olarak dizenlenen bu
etkinliklerin kombinasyonu o6grencilerin miizige cesitli perspektiflerle bakmalarini

saglar ve muzik egitimine buttinsel bir yaklasima tesvik eder.

Konservatuvarlar, yillik programlarda ogrencilerin  muzikal yeteneklerini
gelistirmeye yonelik ustalik siniflar1 ve konserler duizenler. Bu programlar, 6grencilerin
muzikal egitimlerinde sistematik olarak ilerlemelerine yardimci olur ve ileri diizey

beceri ve bilgi edinmelerini destekler.

Her alanda oldugu gibi, konservatuvar egitiminde de programli olmak
motivasyonu olumlu agidan ne kadar etkiliyorsa, belirsizlik de motivasyonu bir o kadar
olumsuz yonde etkilemesi muhtemeldir. Sanat kariyerinde belirsizlik, sanatgilar
uzerinde 6nemli bir kayg: ve stres kaynagi olabilir. Gelecek programlarin ve projelerin
onceden belirlenmesi, sanat¢inin ¢alisma slrecini daha organize hale getirir ve
belirsizligi ortadan kaldirarak kaygiyr azaltir. Belirli bir program dahilinde calismak,
sanat¢inin kendine olan glivenini artirir ve performans kalitesini yikseltir. Ayrica, planl

calisma, sanatginin hedeflerine daha odakli bir sekilde ulasmasini saglar.

Sanatgilarda pratik yapmak ve kendi sinirlarin1 zorlamak, mizikal gelisimin ve
basarinin temel taglaridir. Teknik becerilerin yani1 sira zihinsel dayaniklilik ve
yaraticilik, miizisyenin kariyerinde ilerlemesini saglar. Diizenli pratik yapmak, yaratici
riskler alma ve zorlu performanslara katilma konusunda cesaret gostermeye ve
muzisyenin potansiyelini tam anlamiyla gergeklestirmesine yardimer olur. Bu slreg,
muzisyenin sadece calgisinda gelismesine degil, ayn1 zamanda kisisel ve sanatsal

gelisimine de katk1 saglar.



33

Sonug olarak, konservatuvarlarda calg: egitimi, birebir dersler, giinlik, aylik ve
yillik duzeylerde yapilandirilmis programlar etrafinda doner. Kisisellestirilmis birebir
dersler, iyi tasarlanmis motivasyon olusturacak programlar ve yaraticilik, dayaniklilik,
devamlilik ve stres yonetimi gibi kisisel becerilerini gelistirmelerine yardimer olmak,
ogrencilerin kisiliklerini, yeteneklerini besler ve muzik kariyerlerinde basarili olmalari

icin kapsamli bir mizik egitimi almalarina yardimci olur.

1.4.2 Fliit Icracilarinin Meslek Hayatlarinda Karsilastiklar1 Zorluklar

Sanat kariyeri ve sahnede olmak, muzisyenler i¢in blyuleyici olmasina ragmen,
cesitli mesleki zorluklarla doludur. Bu zorluklar, sanatgilarin hem yaratici sureclerinde

hem de kariyerlerinin yénetiminde karsilasabilecekleri gesitli engelleri icerir.

Calg1 egitimi genellikle kiicik yasta baslayan uzun bir stregtir. Okuldaki egitim
bitse dahi 6grenme, meslek hayati boyunca devam eder. Flit egitimine baslayan
kisilerin karsilastiklar: ilk zorluk, insan sagligi icin zorlayici gerekliliklere sahip bu
calgiyr tutmaya alismaktir. FIUt ¢alim pozisyonuna alismanin yani sira bu anormal
pozisyona calgmin agirligi da dahil olur. Fiziksel olarak gelisimini tamamlamamis

kucuk yasta olan kisiler i¢in bu zorlayicidir.

Ogrenme stirecine konserler, yarismalar ve sinavlar da eslik eder. Konserler,
yarigmalar, sinavlar ve ustalik smiflart gibi 6nemli glinlere hazirlanmak igin aylarca
siren galismalar gerekmektedir. En iyi olma hedefiyle ¢alismak ¢ogunlukla tesvik edici
bir sey olsa da kimi zaman baski altinda olma hissi kaygi ve anksiyeteye sebep olabilir.

Kayg1 ve anksiyeteyle birlikte ¢calismaya devam etmek ¢ogunlukla kolay degildir.

Bu onemli ginlere kisa bir zaman diliminde hazirlanilmaya c¢alisiliyorsa
genellikle dinlenmeye 0nem verilmez. Calisma esnasinda yorgunluktan kaynaklanan

agr1 g0z ardr edilir. Bu noktada, en basarili olma arzusu kisinin sagliginin 0nline geger.
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Kisi verimli dinlenmez. Dinlenme diizgun yapilmadiginda, kaslarda yorgunluk ortaya
¢ikar. Yorgunlukla birlikte calismaya devam etmek dokuda yaralanmaya sebep olabilir.
Bu yaralanma sonucu agri meydana gelebilmektedir. Agri kisiyi dinlenmeye ve tibbi
destek almaya tesvik edici bir deneyimdir. Fakat kimi zaman agriya ragmen calismaya

devam etmek zorunda kalmabilir.

Bir diger zorluk ise konserler, yarigsmalar, sinavlar ve ustalik siniflar1 gibi 6nemli
performanslar icin seyahat edilmesi gerekliligidir. Kisitli zaman sebebiyle yolculuk
sonrast dinlenmeye firsat olmadan performansi gergeklestirmek zorunda kalinabilir. Bu
yolculuklar kimi zaman zorlayici saat degisikliklerine sebep olabilir. Performans 6ncesi

vucut saatinin bulunulan yere alismamasi performans igin zorlayici bir durumdur.

Sanat kariyeri, bircok sanatci icin belirsizliklerle dolu olabilir. Basarili olmanin
ya da begenilmenin, telafisi olmayan bir ana bagli olmasi bu belirsizliklerin temelinde
yatan en buyuk problemdir. Bu dénim noktasi sayilabilecek giinlere hem ¢alim hem de
stres kontroli agisindan hazirlanilsa bile, kimi zaman performans beklenilen sekilde

gecmeyebilir.

Klasik mizik alaninda kariyer yapmak, istikrarli ve uzun vadeli bir is bulmay1
zorlagtirabilir. Konservatuvarlardan mezun olan birgok yetenekli muzisyen, uygun is
pozisyonlar1 bulmakta zorluk ceker. Orkestralar genellikle sinirli sayida pozisyona

sahiptir ve bu da is bulmayi zorlastirir.

Kabul goren ve begenilen genel dogrular olsa da, bir eser icra etmek soyut bir
kavram sayilabilir. Cok begenilen bir sanat¢i olunsa dahi degisen muzikal zevkler,
zaman icinde bu durumun degismesine sebep olabilmektedir. Bu belirsizliklerin

temelinde maddi olarak hayatin surdirulebilmesine dair endiseler de yer alabilir.
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Miuzisyenlerin yasadigi bir diger mesleki zorluk, rekabetin yogunlugudur. Klasik
muzik endustrisi, ylzlerce hatta binlerce yetenekli muzisyenle doludur ve bu durum
muzisyenler arasinda blyUk bir rekabete neden olur. Sanatcilar, kendilerini strekli
olarak gelistirmek ve 6ne ¢ikarmak zorunda hissederler. Bu durum, &zellikle genc
muzisyenler igin buyuk bir baski olusturur. Rekabet, sadece performans becerileriyle
sinirh degildir; ayn1 zamanda dogru baglantilar1 kurmak ve uygun firsatlart bulmak da

onemlidir.

Mdazisyenlerin  karsilastigi  bir baska zorluk, fiziksel ve zihinsel saglik
sorunlaridir. Sahne performanslari, uzun saatler siiren provalar ve seyahat gibi faktorler,
muzisyenlerin saghigin1 olumsuz yonde etkileyebilir. Uzun siren galisma saatleri
boyunca ayni pozisyonda kalmak ve tekrarli kullanim, kisinin sagligin1 olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Kas ve eklem agrilari, durus bozukluklar1 ve tekrarlayan hareket

yaralanmalar1 gorulebilir.

Sanatgilar, dinleyiciler, elestirmenler ve kendilerinden yiiksek beklentilerle karsi
karsiya kalirlar. Bu durum, performans kaygisina ve mikemmeliyetgilik baskisina yol
acabilir. Ozellikle 6nemli performanslar 6ncesinde yasanan stres, mizisyenlerin hem

mental hem de fiziksel sagligini1 olumsuz etkileyebilir.

Performans kaygisi, stres, anksiyete ve depresyon gibi zihinsel saglik sorunlari,
muzisyenler arasinda yaygm bir sorun olabilir ve performanslarini etkileyebilir.
Performansin olumsuz etkilenmesi de kaygi, stres ve anksiyeteyi dogurabilir ve bu bir

dongu halini alabilir.

Mdzisyenlerin yogun ¢alisma programlari, ayn1 zamanda sosyal yasamlarini ve
ailevi iliskilerini de olumsuz etkileyebilir. Sirekli seyahat etmek ve uzun saatler

calismak, aile ve arkadaslarla gegirilen zamani kisitlayabilir.
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Ayrica, mizisyenlerin mesleki gelisimlerini desteklemek i¢in uygun kaynaklara
erisimleri smirli olabilir. Ozellikle egitim ve teknolojik kaynaklara erisim,
muzisyenlerin yeteneklerini gelistirmesi ve Kariyerlerini ilerletmesi icin 6nemlidir.
Ancak bu kaynaklara erisim, sosyo-ekonomik durumlarina bagl olarak muzisyenler

arasinda degisebilir.



2.BOLUM

SAGLIKLI BiR MESLEK HAYATI iCiN VUOCUT FARKINDALIGININ
ONEMIi



38

2.BOLUM

SAGLIKLI BiR MESLEK HAYATI iCiN VUCUT FARKINDALIGININ
ONEMI

2.1 Agr1 Nedir?

Agr1 (Ing: Pain), Latince ceza, cefa anlamina gelen Poena sozciigiinden
gelmektedir (DOokmeci, 2013:13). Uluslararasi Agri  Arastirma Dernegi’'nin
(International Association for the Study of Pain (IASP) agri tanimi, “"Gercek veya
potansiyel doku hasariyla iliskili veya bu hasar agisindan tanimlanan hos olmayan
duyusal ve duygusal deneyim" olarak belirlenmis ve 1979'da IASP Konseyi tarafindan
kabul edilmistir. Bu tanim, saglik profesyonelleri, arastirmacilar ve birgok resmi kurulus
tarafindan kabul gOrmiistiir. Ancak, son yillarda bazilari, agri konusundaki anlayisin
gelismesiyle birlikte, tanimin g6zden gegirilmesi ve degistirilmesi gerektigini One

siirmislerdir.

IASP yetkilileri agriy1 "Gergek veya potansiyel doku hasariyla iliskili veya buna
benzer hos olmayan duyusal ve duygusal deneyim™ olarak tanimlamanin ve notlar
guncellemenin uygun oldugunu Onermistir. Bu Oneri, IASP Konseyi tarafindan
oybirligiyle kabul edilmistir. IASP ayn1 zamanda agri hakkinda “Agr, farkli
derecelerdeki biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerden etkilenen her zaman kisisel bir

deneyimdir.”demistir (Raja, vd, 2020:1).

Bu tamimdan agrinin her zaman subjektif oldugunu ve doku hasar1 olmadan da
deneyimlenebilecegini anlariz. Eger kisi bir duyuyu agri olarak tanimliyorsa bu agri

olarak kabul edilmelidir.
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Agri, vicutta her hangi bir zarar gdrme ihtimalini ve bozulmayi bildiren haberci
bir savunma mekanizmasidir. Agr1 genellikle doku hasari sebebiyle olusan bir semptom
oldugundan kisiyi dinlenmeye ve tibbi destek almaya tesvik etmesi agisindan 6nemli bir
deneyimdir (Aktan ve Akgali, 2021:127).

Agr icgudisel olarak kaginmaya ve dindirmeye calisilan bir mekanizmadir.
Ornegin kol bir yere vuruldugunda icguidiisel olarak elin hemen vurulan bolgeye gitmesi
ve masaj yaparak agriy1 dindirmeye g¢alismak buna kanit niteligindedir. Agri, viicudu
zarar gorme ihtimali olan durumlardan koruyan bir histir (Aslan ve Biiylik¢amsarsi,
2021:3). Bu nedenle, agriy1 dikkate almak ve nedenini arastirmak, uzun vadeli saglik ve
tyilik hali igin kritik 6neme sahiptir. Agrimin koruyucu roluni ciddiye almak, hem

fiziksel hem de duygusal sagligin korunmasina yardimei olur.

Agr U¢ farkli baslik altinda incelenir. Dokunun zarar gérmesine neden
olabilecek kadar siddetli mekanik, kimyasal veya termal uyaranlar, agri, asirt sicak ve
soguk, basing gibi etkenleri (uyarilari) algilayan duyu sinir uglar tarafindan algilanir.
Agrinin algilanmasini saglayan bu duyu sinir uglarma nosiseptor adi verilmektedir.
Agridan korumak amaciyla geri ¢ekilme refleksine sebep olur. Akut agr1 genellikle bu
sinir uglan tarafindan algilanan girdiler sebebiyle olusmaktadir. Bir diger agri, doku
hasar1 sonrast vicudun, normalde aci hissi uyandirmayacak girdilere daha duyarl
davranip bolgeyi koruma altina almaya ¢alismasidir. Hasarli bolge ve gevresine fiziksel
temast ve hareketi engelleyerek koruma saglar (Tertemiz ve Babacan, 2021:32).
Agridan kagmmak ic¢in kiginin hareketlerini kisitlamaya calismasi, yasam Kalitesinin

diismesine sebep olabilir.

Uclincli  tiir agr1 ise, sinir sisteminin zarar gormesi sebebiyle agr
deneyimleyecek bir sebep olmadigi durumda da ortaya ¢ikabilen agr1 seklidir. Bu agri
genellikle koruyucu olamayan bir agridir. Kisi, 6nemli bir agri oldugunu algilar fakat
doku hasarina sebep olabilecek bir deneyim yoktur (Tertemiz ve Babacan, 2021:32).
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Agr disaridan gelen agrili bir uyaran sebebiyle olusabilecegi gibi, i¢ organlardaki
anormal durumlar sebebiyle de olusabilmektedir (Erdine, 1991:17).

Kronik agrida kisinin ge¢mis tecriibeleri, psikolojik ve davranigsal faktorler de
rol oynayabilir. Gegmis tecribeler, agriy1 6grenilmis bir olgu statiisiine sokmaktadir.
Kronik agrimin geg¢mis tecriibelere dayanmasi, kisinin daha ©Once yasadigi agri
deneyimlerinin kronik agri stirecini etkileyebilecegi anlamma gelir. Ornegin, bir kisi
gecmiste uzun sdreli bir agri deneyimi yasamigsa, bu deneyimler kronik agriya karsi
daha hassas olmasina ve hatta kronik agri1 gelismesine katkida bulunabilir. Gegmisteki
agr1 deneyimlerinin kronik agr1 tzerindeki etkisi, ayn1 zamanda kisinin agriya verdigi
duygusal tepkileri ve agriya iliskin diisiinceleri de etkileyebilir. Ornegin, gecmiste
yasanan olumsuz agr1 deneyimleri, kiside agriya kars1 korku, endise veya depresyon
gibi duygusal tepkilerin gelismesine neden olabilir. Bu duygusal tepkiler, kronik agri
slirecini daha da kotiilestirebilir ve agrinin siddetini artirabilir. Dolayisiyla, gegmis agri
deneyimlerinin kronik agr1 stirecindeki rold, kisinin énceki deneyimlerinin kronik agri
gelisimini etkileyebilecegini ve sureci tetikleyebilecegini gostermektedir (Gatchel, vd,
2007:582).

Kronik agrinin ge¢mis tecriibelere dayanmasina fliit icracilar agisindan bakacak
olursak, kisinin daha 6nce sinav ya da yarismaya hazirlandigi donemde yogun ¢alisma,
tekrarli kullanim ve stres sebebiyle agri deneyimlemesi; yarismaya hazirlandig: bir

baska donemde de agr1 deneyimleyecegi konusunda endiselenmesine sebep olabilir.

Agri, sebebi fark etmeksizin hem fizyolojik hem de psikolojik olarak kisiyi
olumsuz etkilemektedir. Agr1 ve yasam Kalitesi (zerine yapilan arastirmalar, bu

konunun 6nemine dikkat cekmektedir (Aslan ve Biiyiikcamsari, 2021:2).

Agr1 deneyiminde psikolojik etkenlerin roli buyuktir. Ozellikle anksiyete,

depresyon, guvenin azalmasi, histeri ve yilgmlik agri siddetinin artmasima Yyol
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acmaktadir. Kronik agrida, kisi agriy1 surekli tecrube ettiginden, bu durum da duygu
durumda bozulmalar meydana getirebilir (Erdine, 1991:92). Duygu durumdaki
bozulmalar ise agriy1 beraberinde getirebilir. Yapilan c¢alismalarda depresyon
hastalarinda agr1 problemlerinin arttigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda kronik agr1 yasayan

kisilerde anksiyete ve korku daha yaygin goriilir (Ayvat ve Ozbas, 2021:56-57).

Sekil 32'de goriindiigii tizere agri ile ilgili siire¢lerin dongusel bir bicimde
birbirini takip ettigi varsayilir (Vlaeyen ve Linton, 2012:1145). Kariyeri ¢alg: icrasi
uzerine olan mizisyenler igin bu dongii daha zorlayici olabilmektedir. Miizisyenler i¢in
calgr icra etmek maddi olarak kazang saglamanin ¢ok daha Otesindedir. En iyi olma
hedefiyle yetistirilen sanatcilar icin agr1 sebebiyle yetilerini yitiriyor olmak ¢ok daha
blyuk bir Uzuntiyld beraberinde getirebilmekte ve bu dongii sonlandirilamaz bir hal

alabilmektedir.

YARALANMA fyilesme
Agridan Sakatlik
Kag¢ima — Yeti Yitimi
Davranisi Depresif Belirtiler \
AGRI Vigloom
DENEYIMi resme
1

Agr1 Kaynakl
Korku
Agriyi
\, Felaketlestirme Korkusuzluk

Sekil 32. Agri Dongiisii
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Agr1 yOnetilemediginde, giinlik yasam aktiviteleri lizerinde olumsuz etkiler
goriiliir ve yasam kalitesi azalir. Siirekli ve kontrolsiiz agri, anksiyete ve duygusal
sikinttya neden olur, bireylerin genel iyilik halini bozar ve islevsel kapasitelerini
kisitlar. Agri, aile, sosyal ve mesleki rollerin yerine getirilmesini zorlastirir, bu da
yasam kalitesini Onemli 6lglide diisiiriir. Yas, cinsiyet veya agrinin tiirii ne olursa olsun,
bu olumsuz etkiler genis bir yelpazeye yayilir. Agrinin siddeti arttikca, yasam
kalitesindeki diisis de artar, bu nedenle etkili agr1i yOnetimi yasam Kkalitesinin

iyilestirilmesi agisindan kritik neme sahiptir (Katz, 2002:38).

Siddetli agr1, bireylerin hareket kabiliyetini, kendine bakim becerilerini, giinliik
aktivitelerini, uyku diizenini, sosyal iligkilerini ve duygusal durumlarini olumsuz etkiler.
Agr, giinliik yasam aktivitelerini yerine getirme kapasitesini diisiirerek, is giiciinde
verimlilik kaybina neden olur. Siirekli agr1 ¢eken bireylerde depresyon ve anksiyete gibi
psikolojik sorunlar daha sik gOriiliir. Ayrica, agrinin neden oldugu fiziksel ve duygusal
stres, genel saglik durumunu kotiilestirir, bu da yasam kalitesinin diismesine yol acar.
(Shalhoub, vd, 2022:3).

Tum bu olumsuz sonuglar sebebiyle dongi sonlandirilmadigi takdirde sanatgilar
kariyerlerine devam etmekte zorlanabilirler. Agrinin, hem fiziksel rahatsizlik hem de
olumsuz diisiincelerin neden oldugu uyarilmalar sonucunda uyku sorunlarina yol agtig1
diistiniilmektedir (Kalkan ve Giiler, 2021:102). Verimli bir uyku uyuyamamak, etkisiz

bir dinlenmeye yol agarak iyilesme siirecini olumsuz etkileyebilir.

2.2 Yorgunluk Nedir?

Kaslarda meydana gelen gilic ve kuvvet kaybina yorgunluk denir. Kasin
kasilmasiyla olugan kuvvetin iiretilmesi ya da slirdiiriilmesinde ortaya c¢ikan
yetersizliktir. Fiziksel yorgunluk, fiziksel tiikenmislik ve kas zayiflig1 sonucu, devam

eden kas aktivitesi sirasinda performansta diisiis ile karakterize edilen bir durumdur
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(Tarasiuk, vd, 2022:1). Fiziksel performansin bozulmasi ve fiziksel gbrevleri yerine
getirme yeteneginin azalmasi anlamina gelir (Kahlmann, vd, 2020:2027). Yapilan isin
normalden fazla ¢aba gerektirdigi hissine yorgunluk denir (Macintosh ve Rassier,
2002:43).

Yorgunlugun birden fazla sebebi olabilmektedir. Kas kasilmasini saglayan
gerekli bazi maddelerin tilkenmesi ve/veya kas aktivitesi sonucu serbest birakilan
maddelerin birikmesi sonucu yorgunluk olabilmektedir. Bir diger yorgunluk sebebi ise,
yorgun kaslardaki duyu sinir uglarindan gelen uyarilar sebebiyle, kaslara giden uyari

cikisindaki azalmadir.

Fiziksel yorgunluk, zihinsel veya biligsel yorgunluktan farkli olarak fiziksel
gorevleri yerine getirme yetenegi veya isteginde azalma olarak kendini gosterebilir (akt.
Bess ve Hornsby, 2014:3). Fiziksel yorgunluk, bireylerin yasam Kalitesi ve gunlik
aktiviteleri Uzerinde onemli etkilere sahip olabilir (Bruno ve Sethares, 2015:147).
Bunlara ilaveten, fiziksel yorgunluk kronik saglik sorunlarina, viicut ve eklem
rahatsizliklarina, bagisiklik sistemi islevsizliklerine ve kronik yorgunluga sebep olabilir
(Aktaran Sharma ve Sethi, 2022:1).

Iskelet kaslari, karmasik metabolik yollar aracihigiyla saglanan blyik
miktarlarda enerji kullanarak insan viicuduna hareket saglar. Bu, viicutta hareket etme
yeteneginin ve enerji seviyesinin blyuk 6lcude, kaslarin ne kadar aktif olduguna bagl
oldugu anlamina gelir. Yani, kaslarin ¢alismasi, vicudun herhangi bir hareketini
gerceklestirmek icin gerekli enerjiyi saglar. Ornegin, yirimek, kosmak, merdiven
cikmak gibi ginlik aktivitelerde kaslarin aktif olarak calismasiyla hareket edilir.
Ayrica, kaslarin enerji harcamasi, viicudun genel enerji dengesini etkiler. Bu nedenle,
kas aktivitesi vicut hareketliligi ve enerji dengesi acisindan blylk Oneme sahiptir.
Diger yandan, kaslarin islevi, ne kadar egzersiz yapildigi ve sahip olunan saglik
durumundan etkilenebilir. Saglikli olma durumunda, kas yorgunlugu gegicidir ve

iyilesme hizlidir (Karatzaferi ve Chase, 2013: 1).
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2.2.1 Fliit Calmanin Yorgunlukla Olan Tliskisi

Calg icra etmek, bir sporcu ya da dansg¢i kadar aktif viicut ve kas kullanimi
gerektirmiyor gibi goziukmektedir. Fakat uzun saatler boyunca pratik yapilmasi
sebebiyle ¢algi icras1 esnasinda surekli bir kas kullanimi mevcuttur. Bunun yani sira
calgilarin icra pozisyonlarinin postir igin zorlayici gerekliliklere sahip olmasi
yorgunlugu hizlandiran bir etkendir. Bedenini aktif olarak kullanan branslarda dinlenme
ve toparlanma ¢ok dnemli bir yer tutmaktadir. Sporcular icin ginliik, haftalik, aylik ve
yillik antrenman programlari1 hazirlanirken bu programlarda ne kadar ve ne sekilde
dinlenilecegine de mutlaka yer verilir. Dinlenme ve toparlanma mizisyenler igin de ¢cok
biylk bir 6nem tasimasina ragmen, pek konusulmayan ya da 6nem verilmeyen bir

konudur.

Muzisyenlerde yorgunluk tanimi en basit haliyle, tipki sporcularda oldugu gibi
pratige ve performansa devam edemeyecek diizeye gelme olarak diisliniilebilir

(Bozdogan, tarihsiz:1).

Yorgunlugun flit ¢alimma olumsuz etkilerinden, calgiyr tasimakta zorlanmak ve
calamayacak hale gelmek, calgiyr sabit tutmakta zorlanmak ve yiz kaslarindaki yorgunluk
sebebiyle ses ve aralik kalitesinin diismesi ve seste titremeler meydana gelmesi, yorgunluk
sebebiyle calgiy1 sabit tutmak icin daha ¢ok kuvvet uygulamak zorunda olmak ve bu sebeple
daha ¢ok yorulmak, parmaklar1 hareket etmekte zorlanmak, hizli pasajlar1 ¢alarken zorlanmak
ya da notalar1 dogru zamanda ve hizda calamamak gibi olumsuzluklar siklikla tecrlibe

edilmektedir.

2.2.2 Flut Icracilarinda Kas Yorgunlugunu Arttiran Etkenler

FIut icra edenlerde yorgunlugu artiran ve sakatlanma riskini yulkselten birgok

faktor bulunmaktadir. FlUt icra ederken 6zellikle kollar, omuzlar ve dudak kaslari
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yorulabilir. Bu yorgunlugun baslica nedenleri arasinda yanlis durus, kotli embouchure

(dudak pozisyonu), uzun sureli pratik ve flitin agirlig: yer alir.

FIUt icrasi esnasinda kollarin yorulmasi, ¢alginin agirliginin surekli olarak
havada tutulmasindan kaynaklanir. Yeni baslayan fllt icracilarin, kollarin ve omuzlarin
bu yikl kaldiracak kadar gicli olmamasi ihtimali yiksektir. Omuzlarin yukarida
olmasi, icracilarin gereginden fazla yorulmasina ve sakatlanma riskinin artmasina neden
olabilir. Ayn1 sekilde, tek ayak (zerinde dengede durmaya c¢alismak ve
kollarm/dirseklerin ¢ok yukarida tutulmasi da yorgunlugu artiran diger etmenler
arasindadir. Mola vermeden uzun silire ¢alismaya devam etmek, kaslarin dinlenme

stirecini engelleyerek yorgunlugu ve sakatlanma riskini daha da artirir.

Sag dirsegin sag omuzla aym hizada tutulmasi veya omuzun gerisine
goturilmesi de kas gerilimini artirarak yorgunluga ve sakatliga yol agabilir. Flitlin
agizligin1 gereginden fazla ¢eneye bastirmak ve perdelerine gereksiz kuvvet uygulamak,
el ve bileklerde asir1 baskiya neden olarak daha hizli yorulmaya ve sakatliklara yol
acabilir. Ayrica, yanlig durus ve uzun siire ayn1 pozisyonda kalmak, 6zellikle bel ve sirt
kaslarinda gerginlige neden olurken, dogru nefes tekniklerinin kullanilmamasi diyafram
kasinin yeterince c¢alismamasina ve nefes kontroliinin olumsuz etkilenmesine neden

olabilir.

Embouchure problemleri de yorgunluga neden olabilir. Ornegin, ¢ok sik1 veya
cok gevsek bir embouchure, dudak kaslarmin gereginden fazla caligmasina ve bu
kaslarin hizla yorulmasina neden olabilir. Yanlis embouchure, ses kalitesini ve kontrolii
de olumsuz etkileyebilir. Butln bu faktorler, icracilarin yorgunluk ve sakatlanma riskini

artirarak performanslarini olumsuz etkileyebilir.
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2.3 Miizisyenler I¢in Dinlenme ve Uykunun Onemi

Miizisyenler, iyi olma hallerini etkileyebilecek c¢esitli zorluklarla kars1 karsiya
kalirlar. Bunlar arasinda kas-iskelet sikayetleri, psikolojik sikintilar, uyku bozukluklar
ve sosyal sorunlar yer alir. Arastirmalar, profesyonel miizisyenlerin genellikle iste ve
evde islev bozukluguna yol agabilecek kas-iskelet sikayetleri yasadiklarini ve uyku
bozukluklarinin yaygin bir sorun oldugunu gostermektedir (Kok, vd., 2015:374).
Ayrica, miizisyenler arasinda yliksek oranlarda uyku zorluklart ve psikolojik sikintilar
bildirilmistir (Vaag, vd, 2016:1439). Senfoni orkestras1 miizisyenleri arasinda goriilen
oro-fasiyal (¢ene ve yiizii kapsayan) agri, stres ve uyku bruksizmi (dis stkma), bozulmus
uyku ile iliskilendirilmistir (Ahlberg, vd, 2019:810). Dahas1, miizisyenler arasinda kendi
bildirdikleri uyku bruksizmi, uyku ile ilgili sorunlar ve psikolojik stres ile baglantilidir
(Selms, vd, 2020:324).

Miizisyenlerin ¢alisma ortami, Ozellikle senfoni orkestralarinda olanlar, ¢evresel
giriiltii, diizensiz ¢alisma saatleri, siki programlar ve yiiksek disiplin gibi faktorler
nedeniyle saglik riskleri tasir (Ahlberg, vd, 2019:810). Calismalar, miizisyenlerin
performans kaygisi, sosyal anksiyete ve uyku bozukluklart gibi cesitli saglik sorunlari
riski tastyabilecegini gOstermistir (Panebianco, 2017: 61). Ayrica, kisisel egilimler, aile
biitiinliigli ve sosyal kaynaklar gibi koruyucu faktorlerle psikososyal faktorler,

miizisyenlerin sagliginda 6nemli bir rol oynar (Vaag, vd, 2013:205).

Miizisyenler ayrica asir1 kullanim sendromlari, stres, bilissel isitme problemleri
ve uyku bozukluklarina yatkindir, bu da genel 1yi olma hallerini etkileyebilir (Mari¢, vd,
2019:1118). Miizisyenler arasinda, doku hasarina dayali olarak beklenenden daha yogun
olan agn1 varligr yaygindir ve bu durum daha yiiksek uyku sorunlari ve psikolojik

sikintilar ile iligkilidir (Stanhope ve Weinstein, 2020:83).
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Miizisyenlerin karsilastigi kas-iskelet sorunlari, psikolojik sikintilar, uyku
bozukluklar1 ve sosyal sorunlar, bu bireylerin uzun vadeli sagliklarin1 ve performans
stirdiiriilebilirliklerini saglamak ig¢in biitiinsel refahlarinin ele alinmasinin 6nemini

vurgulamaktadir.

Yetersiz uyku, modern yasamin yaygim bir sorunu olup, ¢esitli ciddi saglk
problemlerine yol acabilir. Yetersiz ve kalitesiz uyku ile sagliksiz uyku
aligkanliklariin, kot beslenme, hareketsiz yasam tarzi, obezite, bagisiklik sisteminin
zayiflamasi, bilissel bozulma, diisiik akademik performans ve ruh sagligi sorunlari gibi
zararli saglik sonuglariyla baglantili oldugu tespit edilmistir (Simsek ve Tekgul, 2019:
307-308). Bu durum gunluk yasamda performans kaybma neden olur. Bu nedenle,
kaliteli uyku, genel sagligin korunmasinda ve yasam kalitesinin artirilmasinda kritik bir

rol oynar.

Muzisyenler igin uyku eksikliginin fiziksel performans ve iyilesme suregleri
uzerindeki olumsuz etkileri 6nem tasir. Literatlirde mizisyenler hakkinda 6zellestirilmis
uyku ve dinlenmeyle ilgili ¢calismalarin sayisinin yeterli olmadigi gézlemlenmistir. Bu
sebeple, sporcular ve muzisyenler arasindaki benzerliklere dayanarak muzisyenler icin

uykunun ve dinlenmenin 6nemine dikkat ¢ekilmek istenmistir.

Mizisyenler ve sporcular, kas kullanimi agisindan benzerlik gosterir. Her iki
grup da performanslarini en (st seviyeye tasimak icin belirli kas gruplarini surekli
olarak galistirir ve gelistirir. MUzisyenler calgi icra ederken ince motor becerilerini ve
el-goz koordinasyonunu gelistirirken, sporcular ise bunlarin yan1 sira blylk kas
gruplarin1 gugclendirir ve dayanikliliklarini artirir. Bu iki alan da, meslek grubuna ait
ozellestirilmis tekrar eden hareketleri ve bu hareketleri hafizaya alip strekli kilmay1

icerir.
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Hem miizisyenler hem de sporcular, fiziksel performanslarini artirmak igin
strekli pratik ve antrenman yaparlar. Her iki meslek igin de yuksek dizeyde
konsantrasyon ve zihinsel odaklanma gerekir. Mdizisyenler ve sporcular,
performanslarin1 en iyi hale getirmek ve bu en iyi hali korumak icin fiziksel
kondisyonlarin1 korumalidir. Her iki grup da sik sik performans kaygisiyla karsilasir ve
bu durumu yonetmek zorundadir. Sporcular ve miizisyenler, sakatlanma riskini en aza
indirmek ic¢in dogru teknikler kullanir ve ergonomiye dikkat ederler. Her iki grup da
kariyerlerinin belirli asamalarinda antren0rler veya 6gretmenler tarafindan yonlendirilir.

Her iki grup da belirli hedefler koyar ve bu hedeflere ulagsmak icin stratejik planlar
yapar.

2.3.1 Uyku ve Fiziksel Performans

Sporcular ve miizisyenler arasindaki fiziksel performans acisindan benzerlikler
géz Oniline alinarak, uyku yetersizliginin miizisyenlerin fiziksel performanslari

Uzerindeki etkilerinden bahsetmek miumkinddr.

Yetersiz uyku, fiziksel performansi olumsuz etkileyebilir. Mah ve arkadaslar
(2011:943), uyku siiresinin artirilmasinin sporcularda performansin iyilesmesine neden
oldugunu belirtmistir. Uyku eksikligi, reaksiyon zamani ve motor koordinasyonu
bozarak sakatlik riskini artirir. Van Dongen ve Dinges (2003:183), yetersiz uykunun
bilissel performansi ve reaksiyon zamanini olumsuz etkiledigini bulmustur. Biligsel
performans, bireyin dikkat, hafiza, problem ¢6zme, karar verme ve dil gibi zihinsel
sireclerdeki etkinlik ve verimlilik dizeyini ifade eder. Mizisyenlik, reaksiyon
zamaninda yasanan bozulmalar sebebiyle sakatlik yasamaya sebep olabilecek bir
meslek degildir. Fakat sahnede olunan esnada yapilabilecek hatalar1 6ngérmek ve hizl
miidahale edebilmek icin ya da orkestrada ¢alma esnasinda sefin taleplerine hizli geri
doniis yapabilmek i¢in reaksiyon zamaninda bozulma meydana gelmemelidir. Ayni
zamanda kaslarin ve sinir sisteminin koordine halde calisiyor olmasi, miizisyenlerin

calgt hakimiyetinde 6nemli oldugu i¢in yeterli uyku 6nemlidir.
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Uyku eksikligi, kas yorgunlugunu artirarak sakatlik riskini yukseltir. Milewski
ve arkadaslar1 (2014:132), yaptiklar1 ¢alismada geng sporcular arasinda uyku siresi az
olanlarin sakatlanma riskinin daha yuksek oldugunu ortaya koymuslardir. Bu da
muzisyenler icin sakatliklardan uzak, saglikli ve sirddrilebilir bir meslek hayati icin

uykunun 6énemini vurgular.

Yetersiz uyku, bagisiklik sistemi fonksiyonlarini zayiflatarak sakatliklarin
iyilesme surecini uzatir. Besedovsky ve arkadaslar1 (2012:121), uyku yoksunlugunun
bagisiklik sistemini olumsuz etkiledigini ve iyilesme sirecini geciktirdigini belirtmistir.
Hasta olmak tim mdizisyenler igin zorlayici olsa da tflemeli galgi icra edenler igin
performansin direkt olarak olumsuz etkilenmesine sebep olur. Uflemeli ¢alg1 icra etmek
burun tikanikligi varken zorlayici olabilmektedir. Bu yiuzden mizisyenler bagisiklik

sistemlerini glcli tutmaya 6zen gostermelidirler.

Uyku, kas onarimi ve buylmesi igin kritik oneme sahiptir. Uyku eksikligi,
enflamatuar yanitlar1 artirarak kronik agri ve sakatliklarin iyilesmesini zorlastirabilir.
Haack ve Mullington (2005:63), yaptiklari ¢aligmada yetersiz uykunun enflamatuar
yanitlart ve agrt duyarliligini yiikselttigini gostermislerdir. Uyku eksikligi, yorgunluga
sebep olur ve konsantrasyonu azaltarak kaza ve sakatlik riskini artirir. Pilcher ve
Huffcutt (1996:318), yetersiz uykunun yorgunluk ve bilissel islevlerde diisiise neden
oldugunu ortaya koymuslardir. Bu durum ogrenme kapasitesini diisiireceginden

mazisyenlerin, 6grenme ve mizikal performans sirecleri icin kritik 6neme sahiptir.

2.3.2 Vicut Farkindah@ ve Uyku

Vicut farkindaligi, kisinin kendi bedeninin ihtiyaglarin1 ve sinyallerini tanima
yetenegini ifade eder ve bu, uyku kalitesini artirmak icin gereklidir. Ornegin, rahat bir
uyku pozisyonu bulmak, kas gerilimini azaltmak ve nefes aligverigini duzenlemek,

viucut farkindahg: ile dogrudan iliskilidir. Bedenin rahatlamasina olanak taniyan bu
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farkindalik, derin ve kesintisiz bir uykuya ge¢isi kolaylastirir, bOylece bireylerin
sabahlar1 daha dinlenmis ve enerjik hissetmelerini saglar. Vicut farkindaliginin bu
kritik rolu, sadece fiziksel rahatlamayr degil, aym1 zamanda zihinsel huzuru da

destekleyerek, daha saglikl1 bir uyku diizeni olusturur.

Vicut farkindahgi, bireylerin fizyolojik belirtileri tanima ve bunlara uygun
yanitlar gelistirme becerisini artirir.  Mehling ve arkadaglart (2011:3), vucut
farkindaligimmin uyku kalitesini artirarak genel saglik ve iyilik hali (zerinde olumlu
etkileri oldugunu belirtmistir. Calismalar, bireylerin, 6zellikle elit sporcularin, optimal
uykuya Oncelik vermelerini tesvik etmek amaciyla yetersiz uykunun sonuglarina iligskin
farkindaligin artirilmasinin 6nemini vurgulamistir (Simpson, vd, 2016:266). Fiziksel ve
duygusal farkindaligi artiran zihin-beden terapilerinin zihni sakinlestirdigi ve anksiyete
veya depresyonla iliskili uyku bozukluklarini iyilestirdigi ortaya konulmustur (Frame ve
Alexander, 2013:276). Ayrica farkindalik tekniklerinin, asir1 uyarilmay: azaltarak ve
daha hizli uykuya dalmayi saglayarak, uyku kalitesinin iyilestirilmesiyle olumlu bir
sekilde iliskilendirildigi belirtilmistir (Talley ve Shelley-Tremblay, 2020: 60).

Bunun yani sira uyku hijyeni farkindahigi, diisiik uyku kalitesine kars1 koruyucu
bir faktor olarak tanimlanmistir (Zhu, vd, 2022:197). Calismalar, iyi uyku hijyeni
farkindaliginin diizenli uyku aligkanliklari, daha yiksek uyku kalitesi ve artan uyku
yeterliligi ile iligkili oldugunu g0stermistir (Han, vd, 2023:2049). Yatmadan oOnce
yiksek duzeyde farkindalik ve psikolojik yatirim gerektiren faaliyetlerle mesgul olma
gibi kotu uyku hijyeni davranislari, uyku kalitesini olumsuz etkileyebilir (Bakheet,
2022:1148).

Sonug olarak, vicut farkindaligini, farkindalhik tekniklerini ve uyku hijyeni
farkindaligini tesvik etmek, uyku kalitesini ve genel iyi olusu artirmada 6énemli bir rol
oynayabilir. Bu faktorlerin 6nemine iliskin farkindaligin artirilmasiyla bireyler uyku
aligkanliklarini iyilestirmek ve uyku kalitelerini optimize etmek icin bilingli secimler

yapabilir.
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2.3.3 Verimli Uyku

Verimli uyku, hem kalitesi hem de siresi agisindan optimal diizeyde olmalidir.
Verimli uyku, saglikli bir yasamin temel taslarindan biridir. Uykunun kalitesi, gunlik
performans, zihinsel ve fiziksel saglig1 dogrudan etkiler. Iyi bir uyku, sadece belirli bir
stire boyunca uyumakla degil, ayn1 zamanda uykunun derinligi ve bdlinmeden devam
etmesiyle de ilgilidir. Verimli bir uyku igin dogru uyku ortami olusturmak, uyku
hijyenine dikkat etmek ve dizenli bir uyku rutini benimsemek gereklidir. Bu
girisimlerin hepsi, viicudun ve beynin dinlenmesine, yenilenmesine ve bir sonraki giline
hazirlikli olmasina yardimer olur. Verimli uyku, enerjik ve saglikli bir yasamin

kapilarini aralar, stresle basa ¢ikmayi kolaylastirir ve genel yasam kalitesini artirir.

Yetiskinler icin Onerilen uyku suresi genellikle 7-9 saat arasindadir. Bu siire,
bireylerin fiziksel ve zihinsel saghigimi korumak icin gereklidir (Hirshkowitz, vd,
2015:40). Verimli uyku, uyku dongulerinin diizgln bir sekilde tamamlanmasin1 icerir.
Uyku dongusu, hafif uyku (NREM 1 ve 2), derin uyku (NREM 3) ve hizli g6z hareketi
(REM) uyku evrelerinden olusur. Bu dongulerin dengeli bir sekilde gergeklesmesi
onemlidir (Carskadon ve Dement, 2011:16). Derin uyku evresi, viicudun onarimi ve
bagisiklik sisteminin giiclenmesi icin kritiktir. Bu evrede blylme hormonu salinimin
artigr ve hicresel onarim sirecleri hizlandigi ortaya c¢ikmustir (Van Cauter, vd,
2000:867). REM uykusu, beyin fonksiyonlarinin yenilenmesi ve hafiza konsolidasyonu
icin 6nemlidir. Bu evre, 6grenme Ve duygusal dizenleme sireclerine katkida bulunur
(Walker, 2009:172).

Uyku kalitesi, uyku siresinin yani sira uykunun Kesintisiz ve rahatlatici olup
olmadigina baglidir. Yuksek Kaliteli uyku, kisinin sabah dinlenmis ve tazelenmis
hissetmesini saglar (Buysse, 2014:12). Verimli uyku igin uyku hijyenine dikkat
edilmelidir. Uyku hijyeni duzenli egzersiz, stres yonetimi, giraltiden uzak durma,
duzenli bir uyku programi, uyumadan 6nce uyarict maddelerden kaginma, rahat bir

uyku ortami olusturma gibi uygulamalari icerir (Irish, vd, 2015:23).
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2.3.4 Verimli Dinlenme

Verimli dinlenme, hem fiziksel hem de zihinsel saghigi desteklemek igin
onemlidir. Dinlenme, aktif dinlenme, zihinsel dinlenme, fiziksel dinlenme gibi alt
basliklar1 icerir. Dinlenmek, yalnizca uyumak veya fiziksel aktiviteleri birakmak olarak
degerlendirilemez. Gergek dinlenme, hem bedenin hem de zihnin yenilenmesini
saglayan ¢ok yonlu bir siirectir. Bu sireg, zihinsel rahatlama, duygusal denge ve ruhsal
yenilenme gibi farkli bilesenleri icerir. Derin nefes alma teknikleri, dogada vakit
gecirme ve yaratici aktivitelerle mesgul olma gibi uygulamalar, dinlenmenin bu genis
kapsamini anlamaya yardimci olur. Gergek dinlenme, stresin azalmasina, zihinsel
berrakligin artmasina ve genel yasam Kalitesinin iyilesmesine katkida bulunur. Bu
yizden dinlenmeyi yalnizca fiziksel bir duraksama olarak gérmek yerine, bittnsel bir

iyilesme slreci olarak degerlendirmek 6énemlidir.

Uykunun dizenli bir sekilde programlanmasi verimli dinlenme igin ¢ok
onemlidir. Her gin ayni saatlerde uyuyup uyanmak, duzenli bir dinlenme rutini,

viucudun biyolojik saatini diizenler ve uyku kalitesini artirir.

Meditasyon ve mindfulness gibi zihinsel dinlenme uygulamalari, zihinsel
yorgunlugu azaltarak biligsel islevleri iyilestirir. Bu teknikler, stres ve anksiyete
duzeylerini distirtr (Zeidan, vd, 2010:604).

Sosyallesmenin de verimli dinlenmede 6nemi blyuktir. Aile ve arkadaslarla
vakit gecirmek, sosyal destek sagladigi icin dinlenmenin kalitesini artirir; Stresle
micadeleyi kolaylastirir. Pozitif sosyal etkilesimler, duygusal iyilik halini destekler
(Cohen ve Wills, 1985:348). lyilestirici etkisinin yanmi sira, dogada olmak fiziksel ve
zihinsel olarak da stresin Ustesinden gelmeyi saglar (Ulrich, vd, 1991:203). Yaratici
faaliyetler de dinlenmeyi saglar. Yapilan ¢aligmada, 40 kisinin 13’ resim yaparak veya

yazi yazarak 0zintali ruh hallerini dagittiklarini, 18’1 ise Uzuntilu hissetmemek igin
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sanatla ugrastiklarini belirtmislerdir. (Drake, vd, 2011:28). Gorsel sanatlar, muzik, yazi
yazma gibi yaratici ugraslarin zihinsel dinlenmeyi tesvik ettigi goriilmistiir. Bu tur

faaliyetler, duygusal ifade ve rahatlama saglar.

2.3.5 Verimli Fiziksel Dinlenme

Verimli fiziksel dinlenme, kaslarin iyilesmesi, enerji depolariin yenilenmesi ve
genel fiziksel saglik igin blyuk bir 6neme sahiptir. Verimli fiziksel dinlenmenin en
onemli unsurlarindan biri olan yeterli uykunun yani sira, hafif egzersizlerle yapilan aktif
dinlenme de fiziksel dinlenme icin 6nemlidir. Hafif egzersizler, yiiriiytisler ve esneme
hareketleri gibi aktif dinlenme yontemleri, kaslarin gevsemesine ve dolasimin artmasina
yardimci olur (Garber, vd, 2011: 1342-1344).

Verimli fiziksel dinlenme, uygun beslenme ile desteklenmelidir. Protein ve
karbonhidrat agisindan zengin gidalar, kas onarimi ve glikojen depolarinin yenilenmesi
icin onemlidir (Jager, vd, 2017: 13). Yeterli su tiketimi, vicudun hidrasyon seviyelerini
koruyarak kas fonksiyonlarin1 ve iyilesme siirecini destekler. Dehidrasyon, yani susuz
kalmak, kas kramplar1 ve yorgunluga yol acabilir. Egzersiz sonrasi toparlanma siirecinin
onemli bir parcasi su ve tuz kayiplarinin giderilmesidir. Kas glikojen depolarinin
yenilenmesi ve protein sentezini desteklemek igin amino asit kaynagi saglanmasinin
yani sira, toparlanma &giiniiniin yeterli miktarda su ve tuz icermesi, rehidrasyona

dontisii saglamak icin gereklidir (Maughan ve Shirreffs, 2010: 42).

Pasif dinlenme basligi altinda gecen masaj, sicak banyo ve saunalar gibi
yontemler, kaslarin gevsemesini ve kan dolasiminin iyilesmesini saglar. Bu yontemler,
kas sertligini ve agrilarin1 azaltabilir. Parasempatik aktivitedeki degisiklikler (kalp atis
hizi, kan basinct ve kalp atis hizi degiskenligi Olcimleriyle) ve hormonal seviyeler
(kortizol seviyeleri olglimleriyle) masaj sonrasinda bir rahatlama (fizyolojik

mekanizmalar) olusturur. Masaj sonrasi kayginin azalmasi ve ruh halinin iyilesmesi de
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rahatlama saglar (psikolojik mekanizmalar) (Weerapong, vd, 2005: 236). Esneme ve
yoga, kas esnekligini artirarak kas gerginligini azaltir ve genel rahatlamay1 tesvik eder.
Bu uygulamalar, kaslardaki gerilimi azaltarak iyilesme sirecini hizlandirir. Bu tlr
egzersizler her zaman viicut agirhigini veya viicut kitle indeksini (VKI) azaltmasa da,
kardiyovaskiler zindelikte ve kas gicinde artis gibi yararli degisikliklerle
iliskilendirilmistir (Field, 2012: 58).

2.3.6 Cahsma Arasinda Mola Vermenin Onemi

Calisma arasinda fiziksel dinlenmenin 6nemi, hem kisa vadeli verimlilik hem de
uzun vadeli saglik agisindan kritik bir rol oynar. Calisma sirasinda verilen kisa fiziksel
dinlenme molalar1, verimliligi artirir. Tucker (2003:130), kisa molalarin ¢alisanlarin
performansini ve odaklanmasini artirdigini belirtmistir. Calisanlarin, artan yorgunluk
hissettikleri noktada dinlenmelerine izin verilmelidir. Ancak, kendi yorgunluk
seviyelerini izlemeleri ve buna gore mola vermeleri icin aktif olarak tesvik edilmeleri
gerekebilir. Karmasik mizikal pargalar1 ¢alisirken odagin kaybolmamasi ve verimli bir

caligma igin pratik ortasi kisa molalar vermek 6nemlidir.

Gunlik ¢alismalarin1 gerceklestirirken ya da orkestralarda uzun prova sureleri
boyunca ¢algilarini icra eden muzisyenler glnlerinin biyuk bir kismi1 oturarak gegirirler.
Fiziksel dinlenme, dolasimi iyilestirir ve kardiyovaskiler sagligi destekler. Thosar ve
arkadaglar1 (2015:848), uzun sireli oturmanin damar fonksiyonlarini olumsuz
etkiledigini ve ara verilen fiziksel aktivitelerin bu etkileri azaltabilecegini ortaya

koymuslardir.
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2.4 Uygun Olmayan Cahm Pozisyonu Sebebiyle Fliit icracilarinda Goriilebilecek
Sakathklar

FIUt icracilarinda sikga gorilen yaralanmalar, calginin gerektirdigi fiziksel
taleplerin ve tekrarlayan hareketlerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Bu yaralanmalar,
kas-iskelet sistemi Uzerinde 6nemli bir yik olusturur ve genellikle boyun, sirt, omuzlar,
bilekler ve eller gibi bolgelerde agriya neden olur. Yapilan arastirmalar, fllt ¢alicilarinin
blyuk bir kismmin bu tir problemlerle karsilastigini ve bu durumun performanslarini
olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir. Flit ¢almaya bagli olarak gelisen kas-
iskelet rahatsizliklari, mulzisyenlerin ginlik yasam kalitesini diisiirmekte ve mesleki

kariyerlerini tehdit etmektedir.

Muzisyenlerin, uzun yillar boyunca mesleklerine devam etmeleri sebebiyle karsi
karsiya kaldiklar fiziksel problemler, ne sanat ne de tip ¢evrelerince yeterince dikkate
almmamustir. Bu sorunlar, tipki sporda oldugu gibi, tibbin, icracilar igin de destekleyici
bir alan olmas1 gerektigini ortaya koymaktadir. Calgilarin icra pozisyonlar1 genellikle
postir icin zorlayic1 gerekliliklere sahiptir. Flut, keman, arp ve gitar gibi calgilar ise
asimetrik c¢alim pozisyonlart sebebiyle fiziksel olarak diger ¢algilardan daha

zorlayicidir.

Yanlhs flut ¢alim pozisyonu, mizisyenlerde ciddi sakatliklara yol acabilecek
yaygin bir sorundur. Flutiin diizgun tutulmamasi veya uygun olmayan durus, kas-iskelet
sistemi Uzerinde asir1 gerilime neden olabilir ve zamanla boyun, omuz, sirt, bilek ve el
gibi bolgelerde kronik agri1 ve yaralanmalara yol agabilir. Bu tur yanlis pozisyonlar, flit
calan kisilerin performansini olumsuz etkileyebilir ve uzun vadede mesleki kariyerlerini
tehlikeye sokabilir. Bu nedenle, dogru ¢alim pozisyonunun grenilmesi ve uygulanmas,

flut calicilarmin saghigimi korumak igin hayati 6neme sahiptir.
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Flut ¢alim pozisyonu asimetrik ve dogal olmayan bir pozisyondur. Fliit ¢calmak,
asimetrik ve dogal olmayan bir pozisyonda flutl sabit tutmak icin makul bir basing

uygulanmasinin yani sira tekrarli ve hizli parmak hareketlerini gerekmektedir.

FIuth sabit tutabilmek icin agizligi ceneye gereginden fazla bastirmak flit
calicilart arasinda fazlaca gorllen bir problemdir. Fazla bastirma sebebiyle bas geriye
gitmemek ve sabit kalabilmek igin karst bir kuvvet uygular. Bu durum dudak

pozisyonunda deformasyona, ¢cenede ve boyunda kasilmaya sebep olabilmektedir.

FIut calim1 esnasinda dislere uygulanan kuvvet, dislere tel takmak gibi, dislerin
yerlerinin degistirilmesi istendiginde uygulanan kuvvetten yaklasik olarak 4-6 kat daha
blyuktir. Uzun saatler boyunca bu kuvvete maruz kalmak yaninda dil ve yiz kaslarinin
uyguladigi kuvvet sonucunda dislerde yanlis kapanma problemleri gorulebilmektedir
(Yeo, vd, 2002: 3).

FIUt ¢alim pozisyonunun asimetrik olmasi ve ¢igneme kaslarinin olagan dis1 bir
bicimde kullanilmas: sebebiyle ¢ene eklemi etkilenebilmektedir. Yapilan anketler
sonucunda flit icracilarinin ¢ene ekleminde tiklama (clicks), bas ve boyun kaslarinda

agr1 deneyimledikleri goriilmistiir (Fedotova, Parunov ve Lebedenko, 2022: 158).

Agizlikla ceneye dogru gereginden fazla baski uygulandiginda flitu sabit
tutabilmek icin ellerle de dayanak noktalarina gereginden fazla baski uygulanir. Bu

baskidan dolayli olarak, eller, kollar, sirt, kisaca Uist govde olumsuz etkilenmektedir.

Ust dudakta gereginden fazla gerginlik olmasi da flit icracilarinda gok sik
karsilasilan bir bagka problemdir. Ses kalitesini, aralik ve oktav gecislerinin kalitesini
agz icindeki Ust dudak boslugu belirlemektedir. Ust dudakta gereginden fazla gerginlik
oldugunda bu bosluk kapanmakta ve (st dudak esnekligini yitirmektedir. S6z konusu

gerginlik dislerde baskiya neden olmakta ve dis ile ilgili problemlere neden



57

olabilmektedir. Yetersiz diyafram destegi de st dudakta gerilmeye yol acabilmektedir.
Yeterli diyafram destegi saglanmadigi durumlarda tst dudak havay: yonlendirmek igin
daha fazla gerilir ve yorulur. Gerginlige bagli yorgunluk zaman icerisinde Ust dudakta

titremeye yol acabilir.

Flit icracilarinda sik rastlanan bir diger problem ise ellerdeki agri ve
sakatlanmalardir. Sag el bagparmagi kisinin fizyolojik uygunluguna gore flitun fa
perdesinin altina koyulabilecegi gibi, yine kisinin fizyolojik uygunluga gore fa
perdesinin altina denk gelecek noktadan; flit arkadan ittirilerek de tutulabilir. Sag el
bagparmagi boyu kisa olanlarin bagparmagi flitin altina koymasi avug icerisinde
kasilmaya sebep olabilmektedir. Bu durumda parmag: flitin arkasina koymak daha
uygun olacaktir ancak bu parmak pozisyonu hipermobilitesi® olan calicilarda bir
dezavantaj olusturabilir. Bu saglik problemine sahip galicilarda bag dokusunun sabit
duramama ihtimali mevcuttur. Sabit duramayan bag dokusu damarlari sikistirarak kan

akisinin engellenmesine sebep olabilir.

Sag el bagparmak kullanimi flGtlin altinda tercih ediliyorsa, parmak, flutiin tam
altinda durmahdir ve asla flitlin 6nlne ge¢cmemelidir. Bu durum avug icerisinde
kasilmaya ve bilekte bikilmeye sebep olmaktadir. Bilekte bikilme ise hizli parmak
hareketlerinin yavaslamasina ve kan dolasimini engelleyerek uyusmalara sebep
olabilmektedir. Ayrica bilekte bikilme tendinite de sebep olabilir (Debost, 2002:37).

Sol el basparmaginin perdeye bikiliu sekilde parmak ucuyla basilmasi avug
icinde sikismaya sebep olabilmektedir. Bu sebeple bagparmagin diiz kullanilmasi daha
guvenli olacaktir. Sol el bilegi cok bikili olmamalidir. Bilekteki gereksiz bukilme kan
dolasimini engelleyerek uyusmalara sebep olabilmektedir. Bilek olabildigince alt kolu

takip etmeli ve ekstra blkmek i¢in cabalanmamalidir.

® Eklemlerin normalin tizerinde hareket genisligine sahip olmas:.
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Sol kol flutli agiz hizasinda tutmak igin yukaridadir ve sol el fliitl 6nden kavrar.
Sag kol ise mimkiin oldugunca yukar1 kaldiritlmamali ve gévdeye yakin tutulmalidir.
Flutln kuyrugunun yukar1 kaldirilarak omuz hizasinda tutulmasi sirt, boyun ve omuz

problemlerine yol agabilmektedir.

Sol kolun yukarida sabit olmasi, kolu sabitlemek igin kirek kemigi ve omuz
ekleminin de sabit (stabil) kalmasi anlamia gelmektedir ve bu da statik bir kas
yiikiine® neden olmaktadir. Calicilar ¢ogunlukla baslarini hafif sola cevirir ve (hafifce)
sag omuzlarina dogru egerler. Alt viicutlarini ise saga bakacak sekilde konumlandirirlar.
Bu da tek tarafli ve statik bir kas kullanimina sebep olan anormal bir postirdir. Basi
hafifce sag omuza dogru yatirmayi tercih etmeyen icracilar ise flutl agiz hizasinda
tutabilmek icin kollar1 daha yukarda kullanmak zorunda kalacaklardir. Bu pozisyonda
uzun sure kalmak ise omuzda kas yorgunluguna ve sakatlanmalara sebep

olabilmektedir.

Kollarin dayanacak bir klavyeye sahip olmamasi (piyano vb.) ve kollarin ¢algiy1
tastyarak yukarida tutulmasi sebebiyle flit, yer cekimine meydan okunmasi gereken bir
calgidir. Flit ¢alim pozisyonu diger uflemeli calgilara kiyasla (klarnet, obua vb.)
kollarin gdvdeden daha uzak bir pozisyonda yukarida tutulmasini gerektirmektedir.
Uzun siliren calisma sireleri boyunca yer ¢ekimine maruz kalmak sakatlanma riskini

arttirmaktadir.

Flit calarken ¢algi tam olarak kavranarak tutulamaz. Kollarin yukarida oldugu
bu pozisyonda, tam olarak tutulamayan bu c¢algi destek noktalarindan sabitlenmeye
caligilir. FIut ¢aliminin, flitu sabitlemek icin basing uygulanmasinin yani sira, tekrarli

ve hizli parmak hareketleri gerektirmesi ¢alimi zorlastiran sebeplerden bir bagkasidir.

10 Bir nesnenin kas tizerine uyguladig: kuvvete yik denir.
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Hizli parmak hareketleri sebebiyle flitu sabit tutmak zorlasmaktadir. Bu
durumda Kimi galicilarin uyguladigi basing artmaktadir. Bu da damarlari sikigtirarak kan
akiminin azalmasina sebep olur ve uyusmalar meydana getirebilir. Sol el isaret parmagi
koklndn uzun yillar boyunca ayni basinca maruz kalmasi durumunda, flit icra eden
bireylerde, fllt icra etmeyen bireylere gore daha derin bir gukurlasma gozlemlenebilir.
Bir baska zorluk ise flltlin dayandigi diger bir destek noktasi olan genenin nefes
alabilmek icin hareket halinde olmasidir. FlUtl sabitlemek icin buraya uygulanan
fazla/gereksiz basing sebebiyle kimi ¢alicilarda ¢cenede ve boyunda kasilmalar meydana

gelebilir. Bu da dolayli olarak solunumu ve galicinin performansini etkilemektedir.

Literatiirde, flut icracilarindaki sakatliklar1 inceleyen gesitli arastirmalar
mevcuttur. Bu arastirmalar, flit ¢almanin getirdigi tekrarlayan hareketler ve yanlis
calim pozisyonlarinin neden oldugu kas-iskelet sistemi yaralanmalarini anlamaya

yardimet oldugu i¢in 6énemlidir.

Lonsdale ve arkadaslarinin (2014:155) yaptig1 c¢alisma, profesyonel flit
calicilarinda calmaya bagli kas-iskelet rahatsizliklarmin yayginhigini incelemis ve
calgiy1 icra etmeyi aksatabilecek agri ve yaralanmalarin meydana geldigini
vurgulamistir. Bu ¢alisma, flit calmanin muzisyenlerin 6zellikle boyun, sirt, omuzlar,

bilekler ve eller gibi bolgelerde gelisen sakatliklarini ortaya koymaktadir.

Ayrica, Mari¢ ve arkadaglariin (2019:1121) profesyonel klasik mizisyenler
Uzerine yaptig1 arastirmada, flit icracilarinda tekrarli kullanim sebebiyle dudak kasi
yaralanmalar1 gibi calgi pratigi ile dogrudan iliskili spesifik kas-iskelet problemleri

yasadiklarini belirtmislerdir.

Ackermann ve arkadaslarinin (2011), Okoshi ve arkadaslarinin (2017), Winkler
ve arkadaglarmin (2024), Stanhope ve arkadaslarinin (2019) yaptigi calismalar,

muzisyenlerde gorulen saglik sorunlarini aragtirmis, kas-iskelet agrisinin yayginligina
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ve flit ¢alicilarini etkileyebilecek gesitli saglik sorunlarina 151k tutmustur. Bu ¢alismalar
aynt zamanda tendon kiliflarinin iltihaplanmasi ve (st ekstremitelerde noropati,
néromuskiler problemler ve kontakt dermatit gibi durumlarin mizisyenler arasinda

yaygin sorunlar oldugundan bahsetmektedir.

Basin Onde durdugu pozisyonun, pelvisin (legen kemigi) normal durusunu
bozarak egim degisikligine sebep oldugu ve bunun da basin konum hissini bozarak,
basin lateral fleksiyonunu arttirdigi goriilmiistiir (Lee, Chung ve Park, 2015:5).

Basin lateral fleksiyonda oldugu postir aligkanhigina sahip kisilerde bas
propriosepsiyon hissinin degistigi goriilmiistir (Kim, 2011:1). Bu kisilerde yaralanma
ve agri olma ihtimalini dikkate almak gerekir. Bu olumsuz dongd, yaralanma riskini
artirir ve genel hareket kalitesini distirtir, bu nedenle viicut farkindaligini korumak ve

gelistirmek, propriosepsiyonun saglikli bir sekilde islemesi icin blyik 6neme sahiptir.

Senfoni orkestralarinda yapilan arastirmalar, muazisyenlerin %64 ila %76'sinin
performanslarini etkileyen tekrarli kullanim yaralanmalari1 yasadigini ortaya koymustur

(Mari¢, vd, 2019:1118).

2.4.1 FIut Tercihinin Etkisi (Inline — Ofset Flutler)

Mdzisyenin anatomik ozelliklerine uygun olmayan flit tercihi, sakatlanmalara
neden olabilecek 6nemli bir faktordir. Uygun olmayan tasarima sahip bir flut, calarken
yanlis tutusa yol acabilir, bu da kas-iskelet sistemi Uzerinde gereksiz strese neden olur.
Bu durum, 6zellikle bilekler ve ellerde agr1 ve yaralanmalara sebep olabilir. Bu nedenle

flut secimi mazisyenlerin saghig: icin kritik bir rol oynar.

Inline sol flitlerde, sol elin {igiincli parmagi (orta parmak) ile dordiincii parmagi

(yiiziik parmagi) ayni hizadadir. Bu, bazi icracilar i¢cin daha dogal bir el pozisyonu
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saglamaktadir. Bu dizilim, fliitlerin geleneksel tasariminda daha yaygindir ve birgok
profesyonel sanat¢i tarafindan tercih edilir. Inline sol flitler, baz1 icracilar igin daha
fazla kas yorgunluguna ve el pozisyonu nedeniyle daha yiiksek sakatlanma riskine yol
acabilir. Elleri kicuk olan muzisyenler bu duruma oOrnek gosterilebilirler. Yuzik
parmaginin sol perdesine ulagsmasi i¢in bilek gereginden fazla biikiiliir ve bu da sinir

sikigmalarina ve yaralanmalara sebep olabilir.

Ofset sol flttlerde, sol elin dordiincti parmag: (yiiziikk parmagi) biraz daha geriye
kaydirilmistir, bu da parmaklarin daha rahat ve dogal bir pozisyonda durmasini
saglamaktadir. Ofset dizilim, el ve bilek {izerindeki baskiy azaltarak kas-iskelet sistemi

rahatsizliklarinin riskini azaltabilir.

Ofset sol flutlerin kullanimi, parmaklarin, el ve bilegin daha dogal bir
pozisyonda durmasini sagladigindan 6zellikle elleri kiiglik olan icracilar igin daha
ergonomik olabilir. Elleri biyuk olan calicilarda ise ofset sol flutler zorlayici
olabilmektedir. Yuzlk parmagmin gereginden fazla bukulmesi yaralanma riskini
arttirabilir. Bununla birlikte, her iki flit tipinin de dogru teknikle ve uygun ergonomik
onlemlerle ¢alinmasi énemlidir. Flit secimi, icracinin el yapisina, parmak uzunluguna
ve kisisel tercihlerine bagh olarak degisebilir. Inline ve ofset sol, icracinin bireysel

ihtiyaglari, anatomik Ozellikleri ve ¢alim teknikleri dikkate alinarak secilmelidir.

2.5 Kazanilan Ahskanlari Degistirmek

Aligkanliklar, 6grenme yoluyla otomatik ve kaliplasmis hale gelen davraniglardir
(Graybiel, 2008:359). Yeni bir davranisi alisgkanlik haline getirmek, bu davranisin
bilingli olarak tekrar tekrar yapilmasini gerektirir. Bu sureg, baslangicta mental enerji ve

dikkat gerektirir. Bu da insanlarin eski aliskanliklarina geri donmelerine neden olabilir,
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Bu otomatiklik ve farkindalik eksikligi, yerlesmis olan aliskanliklar
degistirmeyi zorlastirir. Aligkanlik olusturmus bireyler, yeni bilgiye gore hareket etme
olasiliklarin1 azaltir ve hatta mevcut aliskanlik davranislarini sorgulayan girdilerden
kaginabilirler (Nilsen, vd, 2017:4).

FIut calmaya baslanilan ilk andan itibaren dogru aligkanliklar kazanmak,
ilerleyen sirecte basarili bir mizisyen olmanin temel taglarindan biridir. Dogru nefes
teknikleri, durus ve el pozisyonlari, baslangigta edinildiginde, uzun vadede daha verimli
ve surddrdlebilir bir kariyer saglar. Bu aliskanliklar, hem performans kalitesini artirir
hem de sakatlanmalarin Onlenmesine yardimci olur. Ayrica dogru aligkanliklarla
baslayan bir mizisyen, teknik becerilerini daha hizli gelistirebilir ve mizikal ifadelerini

daha 6zgiirce gergeklestirebilir.

FIit c¢alimina yanlis aliskanliklarla baglamak, ilerleyen donemde bu
aligkanliklar1 degistirmeyi son derece zor hale getirebilir. Yanlis nefes teknikleri, durus
bozukluklari1 ve hatali el pozisyonlari, hem fiziksel rahatsizliklara yol agabilir hem de
calma verimliligini distiriir. Bu aligkanliklar, kas hafizasina yerlestiginde, yeniden
Ogrenme slreci zaman alict ve zorlayict olabilir. Dogru aligkanliklar1 kazanmak igin
ekstra caba harcamak gerekebilir ve bu da motivasyonu olumsuz etkileyebilir. Bu

nedenle, dogru teknikleri baslangigtan itibaren 6grenmek blyiik 6nem tasir.

[k 6grenme sirasinda kazanilan davramis kaliplarinin, daha sonra degistirilmesi
zor olan otomatiklesmis aliskanliklara déniismesinin pek ¢ok sebebi vardir. Ogrenme
stirecinde kazanilan ilk aligkanliklar1 degistirmek, alisgkanlik olusumunun dogas1 ve bu
stirece dahil olan altta yatan ndrolojik mekanizmalar nedeniyle zor olabilir. Bir
aligkanlik yerlestiginde, beynin aligkanliklarla ilgili bolgesi tarafindan engellenmesi

veya koreltilmesi sebebiyle degisime direncli olabilir (Graybiel ve Grafton, 2015:4).
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Ayrica, stres ve dikkat dagmikligi, hafiza sistemleri arasindaki rekabeti
aliskanlik kazanmaya egilimli hale getirerek, alisilmis davraniglaridan uzaklasmayi
zorlastirabilir (Patterson, vd, 2019:11).

Kicuk yasta dogru aliskanliklar kazanmak daha kolay olabilir. Bilissel,
duygusal, sosyal ve fizyolojik islevleri yoneten sinir sistemleri ¢cocuklukta gelisir ve bu
nedenle ¢ocukluk deneyimleri bu sistemlerin islevsel kapasitesinin sekillenmesinde
blyuk bir rol oynar. Bu da ilk 6grenilen aligkanliklarin daha kalici olmasina neden olur
(Perry, 2002:97).

Insanlar genellikle degisime direng gosterirler. Yeni bir davranis1 6grenmek ve
eski aligkanliklar1 degistirmek, belirsizlik ve rahatsizlik hissi yaratabilir. Bu duygusal ve
psikolojik direng, yeni aliskanliklarin olusturulmasini zorlastirabilir. Sonuc olarak,
ogrenme surecinde kazanilan ilk aliskanliklar1 degistirmekteki zorluk, aliskanliklarin bir
kez yerlestiginde otomatiklesmesi ve degisime Karsi direngten kaynaklanir. Bu sebeple
flit calmaya dogru aligkanliklarla baslamak ve vicut farkindaligi aliskanligint ilk

glinden itibaren kazanmak saglikli ve surdurdlebilir bir kariyer igin cok dnemlidir.

2.6 Flut Icracilar icin Viicut Farkindahgimin Onemi

Mdzisyenler igin viicut farkindaligi, hem performans kalitesini artirmak hem de
uzun vadeli sagliklarin1 korumak agisindan biiytk bir neme sahiptir. Muzisyenler kimi
zaman, daha iyi ¢almaya odaklanarak surddrulebilir, dogru aliskanliklar kazanmay1 geri
plana atarlar. Dogru olmayan davranislarin farkina varilmadiginda ve bu davranislarla

pratige devam edildiginde, yanlis davraniglar aliskanlik haline gelebilir.

Vicut farkindaligi, muzisyenlerin hareketlerini, duruslarini, kaslarindaki gerilimi
ve stres deneyimledikleri anlart bilingli olarak fark etmelerini saglar. Bu biling, gesitli

fiziksel ve psikolojik faydalar sunar ve mizikal performansi 6nemli 6lglde etkileyebilir.
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Vicut farkindaligi, muzisyenlerin olasi yaralanmalari 6nlemesine yardimci olur
ve mevcut yaralanmalarin rehabilitasyonunu destekler. Tekrarlayan hareket
yaralanmalar1, mizisyenler arasinda yaygindir ve bu yaralanmalarin erken teshisi ve

yonetimi, uzun vadeli saglik sorunlarinin 6nlenmesi i¢in énemlidir.

Flut calarken dogru tekniklerin kullanilmasi ve ¢algmin verimli bir sekilde icra
edilmesi igin viicut farkindalig1 esastir. Ornegin, dogru durus ve nefes teknikleri, daha
iyi bir ton kalitesi ve daha uzun soluklu performanslar saglar. Yanlis durus yorgunluga
ve kaslarda gerginlige sebep olarak, sesin kalitesini distirebilir, mizisyenin performans
sirasinda hizli ve dogru hareket etmesini zorlastirabilir ve hatta mizisyenin performansa
devam edememesine sebep olabilir. Vicut farkindaligi, flit icracilarinin bu teknikleri
dogru uygulayip uygulamadiklarini sirekli olarak kontrol edebilmelerini ve daha
verimli bir sekilde kullanmalarini saglayarak calgilariyla daha biitiinlesik bir iliski

kurmalarina yardimci olur.

Vicut farkindaliginin fiziksel sagligi korumakta da 6nemi blyuktar. Uzun sureli
pratikler ve performanslar, muzisyenlerin viicutlarinda ¢esitli kas ve eklem sorunlarina
yol acabilir. Ozellikle, yanlis durus ve tekrarlayan hareketler, kas iskelet sistemi
problemlerine neden olabilir. Mizisyenlerin c¢algi icrasi sonucu yaygin olarak
karsilastiklar1 kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, tendon iltihabi gibi asir1 kullanim
problemleri ve periferik sinir sikisma sendromlarini icerir. Bu durumlar genellikle st
ekstremiteleri, boynu, sirti ve yuz kaslarini etkiler. Mduzisyenlerin yasadigi bu
rahatsizliklar, siklikla kronik, agrili ve engelleyici saglik sorunlart haline gelir ve
ortalama olarak 2 ila 5 yil stirer (Zaza, 1998:1020). Vicut farkindaligi, mizisyenlerin

bu sorunlar1 erken fark etmelerini ve gerekli onlemleri almalarin saglar.

Vicut farkindaligr azaldikga propriosepsiyonda bozulmalar gordlebilir ve bu
durum, vicut farkindaliginin daha da azalmasiyla sonuglanan bir déngu yaratir.
Vicudun pozisyonunu ve hareketlerini algilamada yasanan bozulmalar, bireylerin

viicutlarinin nasil hareket ettigini ve nerede oldugunu anlamalarimi zorlagtirir. Bu
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farkindalik eksikligi, daha fazla yanlis postur ve dengesiz harekete yol acar, bu da

propriosepsiyonun daha da zayiflamasina neden olur.

Vicut farkindaligi, mizisyenlerin stres ve anksiyete ile basa ¢ikmalarina da
yardimci olabilir. Performans anksiyetesi, bircok mizisyenin karsilastigi yaygin bir
sorundur ve bu durum, hem performans kalitesini hem de genel yasam Kkalitesini
olumsuz etkileyebilir. Vicut farkindaligi, mizisyenin zihinsel ve fiziksel durumunu
dengelemeye yardimeci olurken, performans sirasinda daha rahat ve odaklanmig
hissetmesini de saglar. Ayrica, derin nefes alma ve gevseme teknikleri, stresin fiziksel
belirtilerini azaltarak, muzisyenin sahnede daha guvenli ve rahat olmasina katkida

bulunur.

Stres hormonlari olan kortizol seviyeleri, vicut farkindaligi uygulamalariyla
azaltilabilir. Bu hormonlar, kalp atis hizinin artmasi, kas gerginligi ve solunum hizinin
yukselmesi gibi fizyolojik tepkilere yol acar. Epel ve arkadaslar1 (2009:46), meditasyon
ve benzeri farkindalik uygulamalarinin kortizol seviyelerinde azalma sagladigini rapor

etmislerdir.

Vicut farkindaligi, bireylerin viicutlarimin belirli bdlgelerindeki gerilimi ve
rahatlamay1 tanimalarini1 saglar. Yapilan ¢aligmalara katilan hastalar, vicut farkindalig
uygulamalarina baslamadan 0Once yasadiklari olumsuz duygusal tepkileri tartistilar.
Zihin-beden uygulamasinin, duygusal bir tepkiyi nasil degistirdigini veya duyguya
verdikleri yanit1 nasil doniistiirdiigiinii anlattilar. Katilimcilarin agri konusundaki 6nceki
duygusal tepkileri felaketlestirme seklinde olabiliyorken; farkindalik sonrasi, stresin
azaltilmasi ve genel iyilik halinin artmasina tanik olunmustur (Mehling, vd, 2011:8).

Stresin psikolojik etkileri arasinda anksiyete, depresyon ve genel ruh hali
bozukluklar1 yer alir. Bedensel farkindalik teknikleri, klinik ortamda stres yonetimi ve

rehabilitasyon slreclerinde kullanilir. Yapilan ¢alismalarda, potansiyel olarak altta yatan
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norobiyolojik mekanizmalar1 ve yollart duygusal davranis degisikligi Onlemleriyle
birlikte haritalayan bir yaklasim kullanarak gesitli duygusal bozukluklarda farkindalik
temelli mudahalelerin arastirllmasimin verimli olacagmi 6nerilmektedir (Kabat-Zinn,
2003:153).

Miuzisyenlerde, uykusuzluk sebebiyle stres ve agr1 ve bunlar sonucu uykusuzluk
dongusu yaygindir. Vicut farkindaligi, uyku Kalitesini artirarak stresin olumsuz
etkilerini azaltir. Ong ve arkadaslar1 (2009:31), farkindalik (mindfulness) temelli stres
azaltma pratiklerinin, fibromiyaljili bireylerin t¢ yillik takibinde depresyon, anksiyete
ve agri semptomlar1 Uzerinde kalict etkiler oldugunu raporlamiglardir. Farkindalik
meditasyonu uygulamasinin daha o©nce uyku iyilestirmeleri ile iligkili oldugu
bulunmustur. Farkindalik temelli stres azaltma ve hedeflenen semptomlar Gzerindeki
uzun vadeli faydalari, ikisinin birlestirilmesinin kronik uykusuzlugun uzun vadeli
yonetimini potansiyel olarak iyilestirerek hem uyku hem de iliskili glindiiz sikintilarinda

kalici iyilesmelere yol agabilecegini Gnermektedir.

2.6.1 Konservatuvar Egitiminde VVucut Farkindahgi Egitiminin Onemi

Vucut farkindaligi egitimi, gesitli nedenlerle muzik egitimine dahil edilmelidir.
Vicut farkindaligr egitimi, mizisyenlerin viicutlarinin smirlarini ve ihtiyaglarimi daha
Iyi anlamalarina yardimer olur. Bu da yaralanmalarin 6nlenmesi ve tedavi edilmesinde
onemli bir rol oynar. Flit calanlar vicut farkindaliklar1 sayesinde, kas gerilimlerini
azaltmak ve daha ergonomik hareket etmek icin gerekli degisiklikleri yapabilirler. Flit
icracilari i¢in vicut farkindaligi, strduralebilir bir kariyere sahip olmalara yardimei

olacaktir.

Mizik egitimine vlcut farkindaligi egitiminin dahil edilmesi, ellerle yapilan
hassas islerin koordinasyonunu, duyu organlarindan gelen bilgilerin uyumlu halde

harekete doniistiiriilmesini ve genel fiziksel farkindalig: gelistirebilir. Bunlar ¢alg icrasi
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ve performanslar sirasinda ifade edici hareketlere katilmak i¢in ¢cok énemlidir. Ayrica,
muzik egitiminde vicut farkindaligi egitimi, 6grencilerin duyusal farkindaligini ve
detaylara dikkatini artirabilir. Miizigi etkili bir sekilde dinlemek, yorumlamak ve

orkestralarda sefin talebini hizlica yanitlamak icgin detaylara dikkat edilmesi gereklidir.

Vicut farkindahigi egitimi, 6grencilerin olusturduklar1 veya icra ettikleri muzikle
daha derin bir bag kurmalarina yardimci olabilir. Bu egitim, beden hareketlerini muzikal
ifadeyle uyumlu hale getirerek daha 6zgin ve ilgi cekici bir mizikal anlatima katkida
bulunur (Thompson ve Luck, 2011:38).

Sonug olarak, vicut farkindahig: egitiminin mizik egitimine dahil edilmesi,
ogrencilerin fiziksel koordinasyon, muzikal anlatim, duyusal farkindalik ve bilisgsel
becerilerini gelistirmesi gibi ¢esitli sekillerde fayda saglayabilir. Egitimciler vicut
farkindaligr uygulamalarini mizik egitimine entegre ederek o6grencilerin butlinsel
gelisimlerini ve muzikal buyumelerini destekleyen daha kapsamli ve ilgi cekici bir

ogrenme ortami yaratabilirler.
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3.BOLUM

FLUT iCRACILARINA MESLEK HAYATLARI iCIN FARKINDALIK
ODAKLI ONERILER

3.1 Gunluk Pratik icin Oneriler

Calg1 calisirken pek ¢ok seye ayni anda odaklanilmasi, yeni seyler 6grenilmesi
gerekmektedir. Bu fiziksel ve bilissel strecte bir de vicuttaki gerginliklere odaklanmak

zor olabilir.

Farkindalik gelistirebilecek alana sahip olabilmek icin mimkiin olan en basit
egzersizlerle gine baslamak ve kisinin kendini disardan bir go6zle izlemesi
ogrenilmelidir. Kisi kendine sik stk “Vicudumda gereksiz bir gerginlik var mu,
mimiklerim beynime gerginlik sinyali génderiyor mu, yapmam gerekmeyen ekstra bir
davraniga sahip miyim?” gibi sorular yoneltmelidir. Yeni eserler 6grenmek ve bunlari
sahnelenecegi tarihe yetistirmek daha oncelikli olabileceginden, eser icerisinde bu
farkindaligi kazanmak zor olabilir. Bu aliskanliklar giintin ilk egzersizlerinden itibaren

kazanilmaya caligarak zaman igerisinde ¢alismanin timine yayilmalidir.

Parmaklarimi sikityor muyum?

Omuzlarim yukarda m1?

Iki ayagimi da esit bastyor muyum?

Cok hareket ediyor muyum?

Hangi anlarda daha gergin oluyorum?

Calismaya basladigimda ¢alisma fikrine hazir miyim?
Calisirken odaklanabiliyor muyum?

Yaptiklarimin farkinda miyim? gibi sorular sorarak farkindalik artirilabilir.
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Parmaklar flute yakin tutuldugunda / ¢ok kaldirilmadiginda flitl sabit tutmak
i¢in harcanilan efor/gli¢ azalmaktadir. Bunun sonucunda ses kalitesinde ya da pasajlarda

bir kayip yasama ihtimali diismektedir.

FIut ¢alisilmaya baslanildiginda, Uflenilen ilk seslerden itibaren yumusak bir
anlayis gelistirmek onemlidir. O glnkl c¢alismaya nasil baslanirsa 0 sekilde devam
edilmektedir. Bu sebeple, gunlik pratige baslanildig1 ilk an viicuda dair farkindalik

gelistirilmezse, eser ¢alismaya baslanildiginda bunu yapmak daha zor olacaktir.

Eserin desifre edildigi ilk andan itibaren sakinligi korumak onemlidir. Beyin,
yeni bir sey 6grenmeye baslanildig: ilk an edinilen bilgileri daha kolaylikla kaydeder.
Bir notanin, niiansin ya da eser igin gerekli olan herhangi detayin beyne yanlis
kaydolmamasi igin eser, ¢cok yavas bir metronomda calisilmaya baslanmalidir. Buna
Ozellikle hizli ve zor pasajlarda dikkat edilmelidir. Bu esnhada vicuttaki gerginlikler
farkindalikla izlenmelidir. Pasajlar1 kademeli olarak hizlandirirken sakin/yumusak
anlayig1 korumaya odaklanilmalidir. Fiziksel olarak sakin bir tavir benimsemek, stres

aninda da kisinin avantajina olacaktir.

FlUt icracilari, pes sesler istedikleri gibi ¢ikmadiginda parmaklarini perdelere
daha c¢ok bastirma egilimindedirler. Oysa ki perdelere daha ¢ok bastirmak, Ssesi
etkileyecek bir faktor degildir. C6zim, yumusak parmaklart koruyup, hava akisini
arttrmak ve surekli kilmaktir. Ayni sekilde, sesler istenildigi gibi merkezlenmis
duyurulamadiginda flitin perdelerine daha c¢ok bastirildigi  gozlemlenmistir.
Parmaklarin fliite sert bir sekilde bastirildigi anlar hakkinda farkindalik gelistirmek

onemlidir. Bu durum hizli yorulmanin ve sakatlanmalarin 6niine gegebilir.

Parmaklarin perdelere gereksiz gu¢ uygulamadigimi teyit etmek icin bir kulak
tikagla tikanip, hizli ve acelite agisindan zorlanilan bir pasaj, 6nce gozler agik, sonra

gozler kapali, ezberden c¢alinmalidir. Bu deneyim esnasinda parmaklarin uyguladig
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baski duyus olarak ¢ok kolay algilanabilir. Daha 6nce fark edilmeyen ve normallesen
parmak baskilar1 kolayca fark edilebilir. Bu aligkanligi degistirmek igin bir oktavlik
gamlar ayna karsisinda ezbere olacak sekilde calinabilir ve kisi kendi pozisyonunu
gorsel olarak kontrol edebilir. Daha sonrasinda ayni gami, gozler kapali olarak dogru

pozisyonu igsellestirerek ¢aligmak bu yeni davranisi kalici hale getirir.

Ust dudagin gergin olup olmadigmi kontrol etmek icin armonik ses ¢alismalari
onerilmektedir. Ozellikle 3. oktavdaki dudak ve ¢ene gerginlikleri icin pasajmn flutter-

tongue teknigi ile calisilmasi da 6nerilmektedir.

Tiz pasajlarda parmaklarin daha gevik hareket etmesi gerekirken, parmaklarin
yumusakligimi yitirmesi pasajlarin gitmemesine sebep olabilmektedir. "Tiz seslere
ciktigimda yer ile bagim kesiliyor mu, parmak ucuna kalkiyor muyum, gerek olmayan

bir gerginlige ve acelecilige sahip miyim?” sorularini kisi kendine yonlendirmelidir.

Tiz seslerdeki olumsuz davranislar1 degistirmek icin bir oktavlik gamlari ve Ggli
araliklart her oktavda ayna karsisinda ¢alisip omuzlarin kalkip kalkmadigini kontrol
etmek Onerilmektedir. Ayna karsisinda 3. oktav gamlar1 ¢alisirken omuzlarin dogru
pozisyonda oldugundan emin olundugunda, bu dogru pozisyon hissini kalic1 hale

getirmek i¢in ayn1 egzersiz gozler kapali ezbere galisilmalidir.

Yine tiz seslerde, ayaklarin yer ile olan bagini kontrol etmek amaciyla yapilacak
bir diger egzersiz ise 3 oktav gam calisirken tizlere ¢ikildik¢a kademeli olarak dizlerin
blkulerek c¢omelme hareketinin yapilmasidir. Bu aym1 zamanda hava akiginin
stirekliligini de saglayacaktir. Ayaklarin yere dengeli ve esit sekilde basildigindan

devamli olarak emin olmak gerekmektedir. Bunun kontroli sik sik yapilmalidir.

Gereksiz hareketler kimi zaman flut Gzerindeki kontroliin yitirilmesine sebep

olabilir. Aynm1 zamanda bu hareketler anti muzikal bir ifadeye sebep olabilir. Calmakta



72

zorlanilan ve olmasi gerektigi gibi calinamayan hizli pasajlarda kimi zaman farkinda
olmadan yapilan ufak bir hareket, dogru calimi engellemektedir. Bu kiglk hareket
onemli degilmis gibi g6zikse de flitin sabitlenmesinin gu¢ oldugu bu hizli pasajlarda
olumsuz bir etki vyaratabilir. Dogru sekilde c¢alinamayan pasajlarda, bu pasaj
ezberlenmeli ve ayna karsisinda kisi kendini detaylica izleyerek ¢aligmalidir. Gereksiz
hareketler eserlerin legato bolimlerinde yanlis bir mizikal ifadeye ve gerek olmayan

vurgulara sebep olabilir.

Temiz ¢alinamayan pasajlara kimi zaman havanin yetersizligi sebep olmaktadir.
Calic1, havanin yeterli olup olmadigi konusunda da kendini gozlemlemelidir. Kademeli

olarak ¢cokme egzersizi bu durumda da galismalara eklenebilir.

Parmaklar perdelere basili olmasa da, ilgili perdenin hemen (Ustinde temas
etmeden beklemelidir. Parmaklar flute yakin tutuldugunda ve gereginden fazla
kaldirilmadiginda fliti sabit tutmak icin harcanilan gu¢ ve c¢aba azalmaktadir.
Parmaklarin ¢algiya dokunmak igin kat ettigi mesafe kisaldigindan parmaklar daha rahat
ve cevik hareket edebilir. Bu da pasajlarin daha rahat ve dengeli duyulmasima sebep
olur. Ayrica calginin daha sabit olmas1 sebebiyle ses kalitesinde yasanabilecek bozulma

minimuma iner.

Bu bilgiler haricinde, icracinin fliit calim pozisyonunu saglikli hale getirmesi
yorgunluklarin ve sakatlanmalarin Oniine gegebilir. Bu sebeple calici mutlaka fiziksel

olarak da kendi ¢alim pozisyonunu g6zlemlemelidir.

El bileklerimde gerek olmayan bir biikiilme mevcut mu?

Omuzlarim yukarida mi, yoksa dogal postiiriimiizde oldugu gibi asagida, olmasi
gereken yerde mi?

Yuzimdeki gerginlik ve mimiklerim embouchure’iimii etkiliyor olabilir mi?

Yeterince dik duruyor muyum?
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Basimi gereginden fazla saga dogru egiyor muyum ya da fliitii gereginden fazla

yukari kaldirtyor muyum? gibi sorular sik sik sorulmalidir.

3.2 Gunluk Pratik Haricinde Oneriler

Konserler, yarismalar, sinavlar ve ustalik siiflar1 gibi dnemli performanslar igin
senelik planlama yapilmalidir. Bu yapilan planlamalara dinlenme de dahil edilmelidir.
Calic1 gunlik pratikleri esnasinda dinlenmeye mutlaka gerekli 6zeni gostermelidir. Bu
agrinin ve sakatlanmanin Onlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Daha planl

davranmak kisinin kaygi duymasinin 6ntine gegebilir.

Bir diger dikkat edilecek sey ise 6Gnemli performanslar igin yapilan yolculuklarda
icractya mutlaka dinlenecek ve alisilacak zaman taninmalidir. Bu performansin

iyilesmesine sebep olur ve kaygiyr dnleyebilir.

Icracilar icin konser, sinav, yarisma ve ustalik siniflar1 gibi onemli performans
anlari, meslek yasantilarinin gidisatin1 belirleyebilecek doniim noktalar1 olabilmektedir.
Bu diisiince ile pratige devam etmek kimi zaman hi¢ kolay olmaz. Bu noktada yapilan
isten keyif almanin ve sagligin ne kadar onemli oldugu unutulmamalidir. Saglk
bozuldugunda meslegi yapmaya devam etmekte zorlanilacagi icin meslek hayatinin
devamliligi, en basarili olma arzusundan kimi zaman daha 6nemlidir. Basarisiz gegen
bir performans, saghigin olumsuz etkilenmesine tercih edilebilir. Basarili bir
performansin normal kabul edilmesi gibi, basarisiz gecen bir performans
yasanabilecegini de normallestirmek gerekir. KoOti gegen bir performans meslek
hayatinin sonunun gelmesine sebep olmayacakken, o performansin kot gegmesi

korkusuyla ¢alismak meslek hayatinin sonunu getirebilir.

Bakis agisindaki bu degisimin yani sira fiziksel sagligi korumak icgin duzenli

egzersiz yapilmasi tavsiye edilmektedir. Dizenli egzersiz kaslarin giiglenmesine sebep
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olur ve yorulmanin Oniline gegebilir. Esneme hareketleri ise, flut calanlarin kas-iskelet

sistemi rahatsizliklarini1 6nlemeye yardimei olabilir.

Egitim siresince 6grenciye sik sik hatirlatma yapilmali, yanlis aliskanliklar
oturmadan midahale edilmelidir. Bdylece kisinin kendine olan farkindaligi da sirecte
gelisebilecektir. Farkindalik gelistikten sonra da kisi pratikleri esnasinda kendini sik sik
kontrol etmelidir. Uygun olmayan aliskanliklar kazanildiktan sonra yapilan
mudahalelerde bunu degistirmek daha uzun zaman almaktadir. Ayrica kisinin yanlis
oturan davranislar1 tek basina degistirmesi daha zor olacak olup, kendisine sirekli

hatirlatmalar yapacak bir egitimciye ihtiya¢ duymasi normaldir.

Literatiirde saglikli ve sirddrdlebilir bir meslek hayati i¢cin muzisyenler ve flit

icracilari icin verilen tavsiyeler sunlardir:

Calg1 icras1 sebebiyle yasanabilecek saglik sorunlarinda koruyucu ya da
sakatlanma sonrasi1 doktor se¢imi, hastaligin 6nlenmesinde ve iyilestirilmesinde ok
o6nemlidir. Tipki sporcularin, spor hekimlerini tercih ettikleri gibi, aslinda miizisyenlerin
de branglarinda uzmanlasmis hekimlere ihtiyaglar1 vardir. Guptill, Zaza ve Paul’un
(2000:6) yaptiklari aragtirmaya katilan muzik ogrencileri, bir saglik profesyonelinin
muzisyenlerle ¢alisirken, bir ¢algi ¢almanin ve guzel sanatlarin stres dolu calisma
ortam1 hakkinda bilgi sahibi olmasinin 6nemli oldugunu ve bu sayede problemleri daha
hizli tespit edebilecekleri igin mizisyenlere daha hizli yardimci olabilecekleri

yorumunda bulunmuslardir.

Mizik egitiminde somaestetik, viicut farkindahigina dayali olarak zihin, duygular
ve cevreyle iliskiyi tanimada Onemli bir rol oynar. Muzik ve c¢algi egitiminde
somaestetik ve somatik yaklasim, zihin-beden-cevre etkilesimini anlamaya yardimci
olan 6nemli bir kaynaktir. Somaestetik, muzik egitiminde daha butlncul bir perspektif

sundugundan, slreci etkili bir sekilde yonlendirmeye yardime1 olacaktir. Ayrica, miizik
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egitiminde felsefe, estetik ve somaestetige dayali bir bakis agisi, bireyin kendini anlama
ve tanima sirecini kolaylastirma acisindan 6nemli katkilar saglar (Hepsen, 2023:229).
Somaestetik, temelde bedensel deneyimin gelistirilebilecegi fikrine dayanir. Somatik
yaklasim ile kisi bedensel farkindalik yoluyla deneyimine odaklandigi igin zararh
bedensel davranislardan korunabilir. Bedenin muzik yapmak igin kullanilan birincil arag
oldugunu diistinecek olursak, somaestetik sayesinde beden ve zihin farkindaligi mizik

ve performans egitiminde 6nemli bir faktordr.

Uzm. Dr. Gllriz Ozbek ile yapilan goriisme sonucunda (kisisel gOriisme,
22.06.2024) saglikli bireyler icin dinlenme ile ilgili yorumu ve tavsiyesi:
“Psikonoroimmunoloji egitiminde hareketsiz oturmalar arasi egzersiz suresinin, 1 saat
oturma sonrast 2 dakika ziplama, sigrama, smav, squat gibi high intensity training
egzersizi olmasi Onerilir. Agir ve uzun sireli ¢algi pratigi sonrasi ise solunum, germe
egzersizleri, hangi vicut bolumune yiklenildiyse o bolumu gevsetme yararli olacaktir.
Ayni pozisyonda uzun sureli tekrarlanan hareket veya hareketsizlikte yine belli kas
gruplart kasilip yorulacaktir. Bu nedenle hareketsizlik ya da ayakta uzun sureli

bekleyisler de yorgunluga sebep olacaktir.” seklindedir.

Muzisyenler icin kiiglik yaslardan itibaren belli araliklarla “yaralanmalarla basa
cikma ve yaralanmalari/sakatliklari 6nleme/yOnetme” Uzerine farkindalik egitimleri ve
atdlye caligmalar1 yapilmali, agri ciddi ve uzun vadeli sonuclar dogurmadan
onlenebilmelidir. Bu baglamda, Barbara Paull ve Christina Harrison tarafindan
tasarlanmis “Agrisiz Calabilme” olarak adlandirilan yaratici atflye g¢alismasi 1992
yilindan itibaren uzun yillar uygulanmig ve katilimc1 muzisyenlerin olumlu geri
dondtlerinden bu programin ne denli faydali oldugu goriilmiistiir (Paul ve Harrison,
1997: 170).
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SONUC

Vicut farkindaligi, beynin vucuttan ve cevreden gelen mesajlarin farkinda
olmasi durumudur. Vicuttan gelen agri, stres ve benzeri bilgilerin farkinda olmak ve

bunlar1 ciddiye almak, genel saglik ve iyi olus agisindan biyik énem tasir.

Konservatuvar egitiminde, &grencilerin kendi sinirlarini zorlamalari, teknik
becerilerini gelistirmek ve performanslarini artirmak igin yaygin bir uygulamadir.
Ancak, bu yaklagim siklikla fiziksel ve zihinsel sinirlarin ihmal edilmesine yol acarak
sakatliklara sebep olabilir. Bu durum, hem kisa vadeli hem de uzun vadeli kariyer
hedeflerini tehlikeye atar. Asiri pratik ve yetersiz dinlenme, kas-iskelet sistemi
sorunlarina, Stres yaralanmalarina ve kronik agrilara neden olabilir. Agri, viicudumuzun
bize bir seylerin yanlis oldugunu bildirme seklidir; bu sinyalleri gérmezden gelmek,
altta yatan saglik sorunlarinin daha da koétiilesmesine yol agabilir. Agrinin koruyucu

islevini dikkate almak, hem fiziksel hem de duygusal sagligin korunmasina katk1 saglar.

Flit calmaya baslanildiginda, flitten ses ¢ikarmak ilk dncelik halindedir ve bu
slirecte teknik yanliglar g6z ardi edilebilir. Ses ¢ikarmanin verdigi heyecan ve mutluluk,
durus, nefes teknikleri ve el pozisyonlar: gibi temel unsurlarm ikinci plana atilmasina
neden olabilir. Ancak, bu yanlis aliskanliklar zamanla yerlesir ve kas hafizasina kazinir.
Flut calmaya yanlis aliskanliklarla baslamak, bu aliskanliklar1 degistirmeyi oldukca
zorlagtirabilir. Degisim sureci, hem zaman alir hem de fiziksel olarak zahmetli olabilir.
Ayn1 zamanda icracinin motivasyonunu diisiirebilir. Flit calmaya baslarken viicut
farkindaligina sahip olmak ve dogru teknikleri en basindan itibaren o6grenmek,

performansin Kalitesini artirmasi ve sakatlanma riskini azaltmasi sebebiyle dnemlidir.
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Vicut farkindaligi, stres yonetimi (zerinde olumlu etkiler yaratir. Bireylerin
bedenlerindeki gerginlik ve stres belirtilerini erken asamada fark etmelerini saglar. Bu
farkindalik sayesinde, vicut tUzerindeki stresi azaltmak mumkuindir. Vicut farkindaligi,
zihni ve bedeni bir arada tutarak, stresin olumsuz etkilerini en aza indirgeyerek genel
sagligi destekler. Uzun sireli stres sebebiyle gorilebilecek, bagisiklik —sistemi
islevsizlikleri ve depresyon gibi ciddi saglik sorunlarinin Oniine gecebilir. Bu,

muzisyenlerin strddralebilir bir kariyere sahip olmalari icin 6nemlidir.

Tum bu sebeplerle flit icracilar1 igin viicut farkindaligi, performans kalitesini
artirmak, fiziksel ve psikolojik sagligi korumak ve yaralanmalari 6nlemek agisindan
blyuk bir 6neme sahiptir. Konservatuvar egitiminde vicut farkindaligmin 6nemi
vurgulanmali, Ogrencilerin saglikli smurlar icinde c¢alismalar1 tesvik edilmelidir.
Konservatuvar egitiminde vicut farkindaligi egitimine yer verilmesi ve bu bilincin
gunlik pratiklere entegre edilmesi, 6grencilerin uzun vadeli basaris1 ve sagligi agisindan
kritik 6neme sahiptir. Vicut farkindaligi icracilarin strdirtlebilir bir kariyere sahip

olmalarma yardimci olacaktir.

Literatlirde, icracilar 0zelinde yapilan vicut farkindalig: ile ilgili ¢alismalarin
cogunlukla veri toplama Uzerine odaklandigi gorulmektedir. Bu calismada ise flit
icracilarinin meslek hayatlar1 boyunca karsilasabilecekleri sorunlara farkli bir bakis
acisiyla yaklasarak dikkat ¢cekmek ve farkindalik yaratmak amaglanmistir. Arastirma,
flut icracilarina farkindalik odakli 6neriler sunarak desteklenmistir. Viicut farkindaligina
icracilar agisindan kapsamli bir sekilde dikkat cekilmesi ve Onerilerde bulunulmasi,
sanat¢ilarin saglikli ve stirdurtlebilir bir meslek hayati yasamalaria yardimcer olabilir.
Bu sayede, gelisebilecek saglik problemlerinin Onine gecilmesi beklenmektedir.

Dolayisiyla, caligmanin literatlire 6nemli bir katk: sagladig: diistiniilmektedir.
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