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OZET

Bu arastirmanin birinci boéliimiinde; miizik performansinin en onemli
dallarindan biri olan c¢algi1 performansinin 6neminden bahsedilmektedir. Calgi
performansimin ilk ve en onemli adimi olan egitim, calginin istenen diizeyde
calinmasin1 ve calgi calma becerisinin yam sira Kkiside teknik ve miizikal
becerilerin kazanmilmasimi saglar. Bu alanda Kisi icin gerekli olan yetilerin

bulunmasi ve gelistirilmesi onemlidir.

ikinci boliimde; kendilerine meslek olarak calg1 miizisyenligini se¢cmis olan
kisilerin, hem o0grenim hayatlar1 hem de profesyonel performans hayatlar
boyunca Kkarsilarina c¢ikan, calgimin yapisal o6zelliklerine bagh olan ve bu
ozelliklerden kaynaklanan bedensel ve zihinsel problemlerden bahsedilmistir.
Calg1 performansi fiziksel ve zihinsel etkilesim ile olusur. Bu iki unsurun calgi

performansinda 6nemi ¢ok biiyiiktiir.

Uciincii boliimde ise; s6z konusu yasanilan veya yasamilabilecek olan
problemleri azaltmada kullamilabilecek ¢alisma oncesi ve sonrasinda yapilmasi
onerilen 1sinma yontemleri ve gevseme hareketlerinden ve bu ¢alismalarin rutin
sekilde yapilmasi durumunda c¢algl performansinin daha rahat ve sorunsuz
gercekleseceginden yine yapilan calismalar sayesinde odaklanma ve kaygi ile

beraber yasanabilecek belirtilerin azalmasindan bahsedilmistir.

Anahtar Sozciikler: Performans, Fliit, Bedensel Problemler, Zihinsel Problemler,

Isinma ve Gevseme Egzersizleri
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ABSTRACT

First part of this study is about instrumental performance which is one of
the most important branch of the musical performance. Education, the first and
the most important step of instrumental performance provides the ability of
playing the instrument on a certain level and helps to gain technical and musical
abilities beside playing instrument. Having an ability and develop these abilities is

very important on this domain.

Second part of the study mentions the physical and mental problems of the
musicians which occurs because of the structural attributes of the instrument
during their education and Professional lives. Instrumental performance takes
place with physical and mental intercourse. These two elements have a vital part

on the instrumental performance.

Third part of the study is about minimizing the possible problems by pre
and post warm up methods and relaxation exercises, and doing these kind of
exercises regularly will influence the instrumental performance on better way

where by minimize the marks of anxiety and focusing problems.

Key Words: Performance, Flute, Physical Problems, Mental Problems, Warm Up

Exercises, Relaxation Exercises.
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ONSOZ

Miizisyenler aldiklar1 egitim sirasinda uzun siireli caligmalar yaparlar ve bu
caligmalar genellikle tekrarli ve viicudu zorlayan hareketleri icerisinde bulundurur.
Boylelikle ilerde karsilagilabilecek fiziksel sorunlar kaginilmaz olur. Bu durumla alakali
olarak miizisyenler mutlaka bilgilendirilmelidir ¢iinkii genellikle egitim boyunca kisiler
miizige ve teknik caligmalara odaklanirlar ve yasanilan problemlerle ilgili belirtileri hep
g6z ard1 ederler.

Miizisyenlerin karsilasabilecekleri problemleri fiziksel ve zihinsel olarak ikiye
ayirabiliriz. Burada zihinsel olarak adlandirilan kisim performans kaygisi ile alakalidir.
Miizisyenleri ciddi bir sekilde etkileyen bu psikolojik durum genellikle konser veya
yarisma Oncesinde yasanir. Bu problemle basa ¢ikmak hem kisisel olarak hem de
kariyer agisindan dnemlidir.

Yapilan bu aragtirmada miizisyenlerin karsilastig1 zihinsel ve fiziksel problemler ele
alinarak problemleri rahatlatmak i¢in ¢alisma Oncesi ve sonrasinda yapilabilecek ¢esitli
viicut esnetme hareketleri sunulmustur.

Bu zorlu siiregte yardimlarini ve destegini esirgemeyen ve bana her zaman sabir ve
ozveri ile yaklasan tez danismanim ve fliit hocam Yrd. Dog. Ciler Akinct’ ya tesekkiirii
bir borg bilirim.

Arastirmalarimda bana yardimci olan Bahar Sariboga’ ya, manevi destegiyle her
zaman yanimda olan anneme, yazim asamasinda bana yardimci olan babama,
sevgisiyle, destegini her zaman hissettigim esim Mutlu Karaduman’a sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.

Giilsah Derya Atasoy KARADUMAN
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GIRIS

Beden ve zihin, c¢algi performansini etkileyen iki 6nemli yapidir. Bu iki 6nemli
unsurdan bir tanesinin eksikligi durumunda kusursuz performans elde edilemez. Ancak
calg1 performansinda beden ve zihin kaldirabileceginden daha fazla yiiklemelere maruz
kalir. Uzun siireli c¢alismalar ve siirekli tekrarlar gerektiren calgi performansinda,
viicudun ve zihnin yorulmasina ragmen, bir sekilde devam ettirilen ¢alisma sebebiyle

cesitli problemler yasanmaya baglanir.

Birgok arastirma, fiziksel ve zihinsel yetenegin etkilesimi ve gelisimi ile istenen
performansa ulasilacagini bu ylizden performansta bu iki yetinin dogru kullaniminin

O6neminin biiyiik oldugunu gdosterir.

Bu sebeple performans uygulamalarinda 1sinma hareketleri ve gevseme
egzersizleri kendiliginden 6n plana ¢ikmaktadir. Caligma Oncesi ve sonrasinda yapilan
bu egzersizleri, yasanabilecek olan bedensel problemleri aza indirgemede yardimci
olurken, mesleki olarak miizisyenleri ¢ok yoran ve biyiik bir engel teskil eden
performans kaygisin1 6nlemek i¢in yapilan konsantrasyon ve nefes egzersizleri,
miizisyenlerin perfrormans hayatlarinda Onemli bir yer kaplamakta ve dahasi

miizisyenin yasam seklini olusturmaktadir.



BIiRINCI BOLUM
CALGI PERFORMANSININ BEDENSEL GEREKLILIKLERINE iLISKIN
ONEMLI UNSURLAR

1.1 Calg1 Egitimi

Calgr egitimi, bir calginin ¢alinabilmesi ic¢in kullanilan yontemler ve
uygulamalar biitiinlidiir ve bireysel bir egitim igerir. Calgi performansindaki ilk ve en
onemli adim, almman egitimdir. Tirkiye ve diinyada ¢algi egitimine bakildiginda,
genellikle kiiciik yaslarda baslandigi goriilmektedir. Egitimin amaci, ¢alinan calginin
istenen diizeyde calinmasini saglayarak, ¢alma becerisinin yam sira kiside teknik ve
miizikal becerilerin kazanilmasini saglamaktir. Uzun ve zorlu bir yol olmakla beraber
Ozenli, sabirli ve planl bir ¢alisma gerektirir.

Calgt egitimini, bir calgi ya da birden fazla calgiyla yapilan, egitim siireci
boyunca kisinin 6grenilen ¢alginin disiplinine gore yetismesi ve gelismesi olarak
aciklayabiliriz. Kisinin kendini taniyabilmesi, farkinda olmadigi yeteneklerini anlayip

gelistirmesi ve yeni beceriler kazanmasi ¢algi egitiminde énemlidir.

“Calg1 egitimi, cesitli amaclar ve hedefler dogrultusunda, farkli kurumlarda,
degisik diizey ve hazir bulunustaki 6grencilere verilen yaygin bir miizik egitimi dalidir.
Calg1 egitimleri boyunca kisilerin seviyesine uygun bir repertuvarin ona sunulmasi ve
egitiminin onun hazir bulunusluk ve seviyesine uygun bicimde gerceklestirilmesi,
kisinin performansini ytikseltecek, daha etkili 6grenmesini saglayacak bir bagka 6nemli

etken olarak goriilebilir” (Ozmentes, 2013: 321).

1.2 Calg1 Performansi

Calg1 performansi, miizik performansini olusturan basliklardan biridir. Daha
sonrasinda bu ¢alismanin konularmni da olusturan ¢algi performansinin gereklilikleri, bu
siirecte yasanan zihinsel - bedensel problemler ve ¢oziim siireci biitiin olarak calgi

performansini olusturur.



Calg1 o6grenme siirecinde, calgiyr calabilmek i¢in gerekli olan birtakim
becerilerin kisiye kazandirilmasi gerekir. Bahsedilen becerileri; ¢algidan dogru ve temiz
ses cikarabilme, calgiya uygun dogru bedensel durusun saglanmasi, ¢algiya hakimiyet
saglama olarak siralayabiliriz. Bu bahsedilen becerilerin biitiinii ve sistemli bir sekilde

kullanilmasi ¢algi performansini olusturur.

Her bireyin calgisina yaklagimi, sevgisi, ¢alismalarinda gosterdigi titizlik ve
stireklilik, kendi bedeninin farkinda olmasi gibi durumlarin hepsi, ¢algida gelisim
siirecini etkileyen unsurlardir. Bahsedilen bu unsurlar g6z Oniine alindiginda,

performanstaki siirecin kisiden kisiye farklilik olabilecegini gosterir.

Calg1 performansinda, beden aktif olarak kullanilir. Bu sonuca bakarak, calgida
Iyi performans sergileyebilmek i¢in bedenin g¢algi ile uyumunun ¢ok 6nemli bir rol
oynadigini sdyleyebiliriz. Kisinin ¢alacagi ¢algiya bedensel olarak uygun olmasi, ilerde

sikintilarin yaganmamasi i¢in dnemlidir.

“Bir miizisyen, performans hayati boyunca bu calgi unsurunu en iyi sekilde
kullanabilmeye ve icra edebilmeye ¢aba gosterir. Siiphesiz ki bu zorlu siireci en verimli
ve pratik kullanmak esas amagtir. Bir ¢alginin iyi kullanilmasimin etkinligi tartisilmaz

bir durumdur” ( Erdogan, 2013: 2).

1.3 Calg1 Performansimin Gerekleri

Calg1 performansi, hem bedenin hem de zihnin ortak bir etkilesim iginde, aktif
olarak kullanildigi ve ©6zel yetenek isteyen bir performans dalidir. Ornegin Aliit
performansinda parmak ve diller farkli zamanda calisirken bir yandan kisinin diizenli
nefes alip vermesi, farkli artikiilasyonlarla ¢almasi gibi karmasik miizikal ve teknik
yapilarla karsilagiriz. Bunlar g6z Oniine alindiginda, bedeninin ve zihninin ortaklasa
yaptig1 isin ciddiyetini fark etmeli ve bu bilingle zorluklar1 asabilecek esneklige sahip

olmalidir.



Miizisyenlerin, ¢ok kiiclik yasta calgiya basladiklarin1 daha 6nce belirtmistik.
Kiigiik yasta baslanan bu siire¢, uzun ve mesakkatli bir zaman dilimini kapsar. Kisiler
calgilarimi segerken calacaklar1 calgi hakkinda profesyonel bilgi sahibi olan insanlar
tarafindan cesitli testlere tabi tutulurlar. Bir miizisyenin ¢algi hayatinin daha uzun siireli,
rahat ve kendinden emin ge¢mesini saglayan en Onemli unsurlardan biri, kisinin

anatomik yapisidir.

Miizisyenlerde, ¢aldiklar ¢algiya gore birtakim fizyolojik uygunluk aranmalidir.
Omegin, calgmmn basarili bir sekilde icrasi igin, 6ncelikli olarak saglikli bir bedene
thtiya¢ vardir ve kisi bedenindeki bu saglamligi siirdiirebilmek adina bedenine iyi
davranmalidir. Bunun yani sira, kiginin zihinsel olarak da saglikli olmasi 6nemlidir.
Bahsettigim zihinsel saglik durumu; genel anlamda, ¢alma durumuna siirekli hazir ve
istekli olmasi, calgisina olan olumlu yaklagimi ve olumsuz diisiincelerin kiside etkili

olmamasi olarak 6zetlenebilir.

Fiziksel uygunluk, her ¢algida oldugu gibi fliit i¢in de s6z konusudur. Dengenin
saglanabilmesi i¢in ayaklar omuz hizasinda agilmali ve viicudun agirligi ayaklara esit
olarak dagitilmalidir. Sol bacak sag bacaga gore hafif 6nde durmalidir ¢ilinkii kollarimiz
fliitii tutus sirasinda farkli bir durus sergiler. Konforlu ¢alabilirlik agisindan kollarimizin
gogsiimiize olan uzakligi onemlidir. Bu da bacaklarin durusu ile saglanir. Dizlerde
higbir biikiilme olmamalidir, kollar viicuda fazla dayanmamali, dirsekler viicuda dogal
bir uzunlukta olmaldir. Incelendiginde fliitii tutma pozisyonunun insan viicudunun
dogal durusuna aykir1 bir durus sekli sergiledigini gozlemleriz. Bahsedilen bu durus
omuzlar, boyun ve kollar i¢in zorlayicidir. Bu nedenle, viicudu uzun c¢alisma siireleri

boyunca bu seklide sabit tutmayip belirli araliklarla dinlendirmeliyiz.

Performans sirasinda;  kuvvet, koordinasyon, dayaniklilik, hiz, gelismis
refleksler; etkili, giizel, kesintisiz ve rahat miizik yapabilmek igin bir miizisyende
olmast gereken oOzelliklerdir. Bu nedenle, c¢algi calan miizisyenler tekniklerini

gelistirebilmek i¢in toplumdaki diger insanlardan farkli olarak, tipki yarisa hazirlanan



atletler gibi ¢aligmali, dayaniklilik, esneklik, kas giicli ve koordinasyon gibi becerilere
sahip olmalidirlar (Ciiceoglu Onder, 2013: 327).

“Kiginin performansinin yiikseltilmesi i¢in uygulanan yontemler ve kisisel
ozellikler ile birlikte, calgida performans basarisi i¢in miizisyenlerin yetenek, giinliik
calisma miktari, ¢alismalarin etkinligi, motivasyon, hedefler, duyussal ozellikler,
biligsel stratejiler, calgiya baslama yasi, fiziksel yatkinliklar gibi 6zelliklerinde
performansin yiikseltilmesi icin gerekli goriilebilecek niteliklerdir” (Ozmentes, 2013:

321).

Biitiin bunlardan yola ¢ikarak Yagisan, miizisyenler i¢in son derece 6nemli olan
ve gelistirilmesi gereken bir takim becerileri asagida belirtildigi sekilde vurgulamistir

(Yagisan, 2002: 185-191).

1.3.1 Koordinasyon

“Koordinasyon, ¢cok karmagik bir motorik 6zelliktir. Hiz, kuvvet, dayaniklilik,
esneklik ozellikleri ile ¢ok yakin iliski icerisindedir. Bir kimsenin koordinasyon diizeyi,
ayn1 zamanda bliylik dikkat ve etkinlikle amaca gore, degisik derecedeki zor hareketleri
cok cabuk uygulayabilme yeteneginin de gostergesidir. Koordinasyon, giinliik hayatta
oldugu kadar calgi ¢alma ve bunu gelistirebilmede de son derece Onemli bir yer
tutmaktadir. Ciinkii calmada koordinasyonu gerektiren pek ¢ok unsur vardir. Ayrica ilk
kez gordiigii bir etiidii/eseri ¢cok kisa zamanda taniyip calabilme(desifre) 6zelliginin
gelismesi veya tanidik bir etiidii/eseri istenildigi zaman farkli sekillerde (farkli ritim,
artikiilasyon, dil ve parmak senkronizasyonu ve degisik niianslara adapte olma gibi) ya
da toplulukta c¢alarken diger partilerle uyum iginde kalabilme gibi pek c¢ok duruma
uyum saglama ve karsilasilan sorunlar1 ¢abuk ¢6zme yetenegine de sahiptir” (Yagisan,
2002: 185-186).



1.3.2 Dayamkhhk

“Dayaniklilik, organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesine,
kalp, kan dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegine ve
sistemlerle organlar arasindaki olumlu koordinasyona baglidir. Hareketleri ¢ok sayida
tekrar edilebilmesi, dolasim ve solunum sistemlerinin kullanimina dayalidir” (Yagisan,

2002: 186).

Miizisyenlerin fiziksel ve ayn1 zamanda zihinsel gii¢ sarf ettiklerini diistintirsek,
dayanikliligin bir c¢algr ¢almadaki onemi agiga ¢ikmis olur. Bu baglamda calg
performansinda dayaniklilik; ¢algi performansinda gosterilen yogun performansi uzun

zaman devam ettirebilme olarak a¢iklanabilir.

Genel dayaniklilik, ¢algi egitiminde miizisyenlerde olmasi gereken bir 6zelliktir.
Ozel dayaniklilik ise; ¢alman calgmin dzelliklerine gére calgmin gerektirdigi teknik ve

miizikal 6zelliklerin kullanildig: sirada gosterilmesi gereken dayaniklilik tiiriidiir.

“Kisinin c¢alma performansini sinirlandiran en o6nemli etmenlerden biri de,
yorgunluktur. Miizisyenin yorulmadan uzun siire ayni performansi gosterebilmesi de
dayaniklilik kapasitesiyle dogru orantilidir. Dayaniklilik yukarida bahsedilen, fizyolojik
yapinin gorevlerini yerine getirebilme ve sistemlerle organlar arasindaki olumlu
koordinasyona bagli olmasi yaninda, kisinin psikolojik durumu ile de son derece
ilintilidir. Uzmanlar kisinin dayaniklilik kapasitesini arttirmak i¢in diizenli olarak
egzersiz  programlart  uygulanmasint  ve uygun/hafif agirlik  c¢alismalarim

onermektedirler” (Yagisan, 2002: 186-187).
1.3.3 Kuvvet
Kuvvet; bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng

karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilme yetenegidir. Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet diye

ikiye ayrildig gibi, maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik seklinde de



siiflandirilabilir. Yapilan bu siiflandirma i¢inde ‘kuvvette devamlilik’ bir ¢algi ¢alma
icin gecerli olan kuvvet unsurlarinin basinda gelir. Kuvvette devamlilik, stirekli kuvvet
gerektiren ¢alismalarda organizmanin yorulmaya karsi1 direng yetenegidir. Herhangi bir
calg1 performansinda belki ¢ok biiyiikk bir kas kuvvetine gereksinim yoktur. Ancak
Ornegin artikiilasyon gibi her parmagin ayni gilicte kullanilabilmesi veya ozellikle
calismalarda, konserlerde calginin durus-tutus oOzelliklerini herhangi bir postiirel
bozukluga yer vermeden uzun siire koruyabilmesi ve kullanilan kaslar1 performans
basinda ve sonunda ayni kuvveti sergileyebilmesi icin kisilerin kendi kapasiteleri i¢inde

bir kas giicline her zaman ihtiyaglari1 vardir (Yagisan, 2002: 187-188).

1.3.4 Esneklik

Esneklik, ¢alma/calisma sirasinda kaslarin uzama, kisalma, egrilme ve bu gibi
bicim degisikliklerine ugradiktan sonra tekrar eski bi¢cimine donebilme 6zelligidir. Calgi
calmanin temelini olusturan siirekli tekrar ve siirekli hareketin rahatligi ve basar ile

sonuclanmasi kas esnekligine baghdir.

Calg1 performansinda hiz, parmak tutusu, agiz pozisyonu, dil vurusu gibi teknik
ozellikler konusunda esneklik son derece onemlidir. Bu 6zelliklerin yetersiz kalma
durumunda bir takim basarisizliklarla karsi karsiya kalinabilir ve problemlerle
karsilagilabilir. Fiziksel olarak bakildiginda da gerginlik, kasilma, sertlik, agri gibi
problemler goriilebilir. Bu nedenle ¢algi performansi Oncesi ve sonrasinda gesitli

egzersizlerle bu incinme ve sakatlanmalarin 6niine gegilebilir.

1.3.5 Hiz-Ajelite

Performans sirasinda kullanilan bedensel yapilarin istenilen hiza ulagsmasi igin
baz1 seylere dikkat edilmelidir: Parmaklarin performans sirasinda kalkip inme
hareketleri tuseden fazla uzaksa, bu gereksiz enerji harcanmasinin yani sira, parmaklar
hizdan da biiyiik 6l¢lide kayba ugratacaktir. Calma esnasinda parmaklar arasindaki inme

kalkma mesafelerinin (yiikseklikleri) birbirine esit olmasina dikkat edilmelidir. Cok



fazla kalkmayan ve kontrol altinda tutulan parmaklar daha cabuk hiza ulasacaktir.
Parmaklar1 dogru kullanmak ayni zamanda profesyonellige geciste dnemli bir adimdir

(Yagisan, 2002: 190).

1.3.6 Refleks

Performans sirasinda viicudun biitiin hareketleri, solunum sistemi ve motorik
ozellikler stirekli tekrar halinde oldugundan dolay1 zamanla hafizaya islenir bu sebeple
refleks gelisimi calgl performansinin en énemli unsurudur. Ornegin fliitte bir eser, etiit
calisirken veya desifre ederken notanin iizerinde yazilmis olan dilleri veya baglar

ritmine gore hemen calabilme kabiliyeti refleks ile alakalidir.

1.4 Calg1 Performansinda Calisma Yontemleri

Miizisyenlerin ¢alisma yontemlerini belirleyen biitiin faktorler ¢alinan calg ile
dogru orantili ve tamamen kisiseldir. Daha Oncelerde de aciklandigi gibi calgi
performanst fiziksel bir aktivite olmakla beraber tamamen kisisel bir egitim ve
performans gerektirir. Miizisyenin performans hayatinin basarili sonuglanabilmesi i¢in

aldig1 ¢algi egitimi ve egitim boyunca izlenen yollar performansi direkt etkiler.

Calgida galismanin siiresi, ¢algi basarisini etkileyen bir unsurdur. Yalniz bu
calisma siiresi boyunca miizisyenin ve ¢alismanin verimli olabilmesi i¢in etkili ¢alisma
yontemlerinin kullanilmasi gerekmektedir. Yani uzun siireler boyunca siirekli bastan
sona hatalarin iizerinde durmadan caligmanin performansa yararindan ¢ok zarari
olabilir. Bir¢ok arastirma diizenli egzersiz yapmanin ve calisilan repertuvarin iyi

oturtulabilmesi i¢in yapilan hatalara yonelik tekrarlarin 6nemini vurgular.

Calgida nasil caligilmasi gerektiginin 6nemi uzun zamandir lizerinde tartigilan
bir konu olmakla beraber bugiin gelinen noktada, bir¢cok arastirma g¢algida basarinin

yetenekten ziyade, c¢alisma yontemi ile ilgili oldugunu savunur. Bende tezimde ¢algi



performansinda caligma yontemlerinin énemini ve nasil bir yol izlenmesi gerektigini

vurgulamak istiyorum.

1.4.1 Calismaya Baslamadan Once Viicudun Hazirlamasi

Calg1 galismaya asla direkt baglanmamalidir. Ciinkii viicut ani bir pozisyon
degisikligi ile zorlanabilir. Bu durum da tezimin ilerleyen kisimlarinda daha ¢ok
iistiinde duracagim bedensel problemlerin yasanmasina sebebiyet verir. Bu yiizden

calismaya baslamadan 6nce mutlaka kas gevsetme egzersizi yapilmalidir.

1.4.2 Calismada Kullamlan Zamanin Onemi

Profesyonel calgi performansinda galgiya erken yasta baglamanin ve yapilan
calismalarin diizenli sekilde siirdiiriilmesi 6nemlidir. Bu yapilan g¢aligmalarda nasil
calisilacagi, caligma siiresinin ne kadar siirdiigii ve verimliligi dnemli unsurlardir. Calgi
performansi her anlamda bireysel bir performanstir, bu sebeple hedeflenen diizeye
gelinebilmesi i¢in harcanan ¢alisma siiresi de yine kisiye 0zel ve degisiklik gosterir.
Yapilan bir¢ok arastirma dogru siirdiiriilen ¢calismanin, ¢alisma stiresi ile dogru orantili

oldugu gosterir.

1.4.3 Dogru Calisma

Ogretmenlerimiz bize calgl egitimimiz boyuca daha dikkatli, yogunlasarak ve
daha ¢ok calisgmamizi sdylemislerdir. Ancak Ggrencilerin birgogu bu sdylenilenlerin
aksine, calistiklar1 vakit siiresince hatalarma dikkat etmeden ve diizeltmeden siirekli
bastan sona calarak yaptiklar1 ¢alismanin yeterli oldugunu diisiiniirler. Calisma sirasinda
yapilan tekrarlarin 6nemi ¢ok biliyliktiir. Yalniz su unutulmamalidir bahsettigimiz
calisma yontemi, hatalarin diizeltilmesine yonelik yapilan ¢alismadir. Ozenle ve dikkatli
yapilmis olan ¢aligmanin sonucu bizi iyi bir performansa yonlendirir.  Calgi
performansinda daha iyi sonuglar alabilmek i¢in diizenli bir ¢alisma sistemine ihtiyag

vardir. Oncelikle yeni bir eser ya da etiit ¢aligmaya baslandiginda asla dylesine, 6zensiz
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calarak baglanmamalidir. Calginin gerektirdigi dogru viicut durusu, dikkatle okunan
dogru notalar ve ritimlerle ¢alisilmalidir. Miizisyenin ¢alisma boyunca zihinsel olarak
aktif olma durumu normaldir ama ekstra ¢gaba ve konsantrasyon ¢alismalari ile bu aktif

olma durumunun derecesi arttirilabilir.

1.4.4 Cahisma Tekrari

Miizisyenler; calismalar1 sirasinda eser ya da egzersizleri genellikle siirekli
tekrar yaparak calisirlar; burada dikkat edilmesi gereken husus yapilan tekrardan ziyade,
tekrarin her seferinde yanliglarin diizeltilerek yapiliyor olmasidir. Buradaki dogru
calismadan kasit; kisinin calistig1 repertuvari, dogru notalar, dogru parmaklar ve dogru
artikiilasyonlar, niianslar ve dogru hizda calismasidir. Calisma sirasinda yapilan
tekrarlarin 6zenli ve dogru sekilde yapilmasi ¢ok onemlidir. Diizeltmeden yapilan
tekrarlar basariy1 olumsuz etkiler. Bu yilizden yapilan tekrarlarin her seferinde daha iyi
calinmasi hedef alinarak yapilmasi lazimdir. Calisma siiresince yapilan siirekli tekrarlar
kisinin/6grencinin ¢algiya yonelik motivasyonunun diismesine yol acabilir ve kiside
basarisizlik hissi yasanmasina sebep olur. Miizisyenin, tekrar g¢aligmalart sirasinda
sabirli olmasi gereklidir, unutulmamalidir ki dogru ¢alisma sonucu miizisyen basariya

ulagir.

1.4.5 Cahsma Aralarinda Dinlenme Siiresi

(Calisma sirasinda beden ve zihin en iist seviyelerde aktif durumdadir. Bu durum
kisinin bir siire sonra fiziksel yorgunluk ve odaklanma problemi yasamasini saglar iste
bu sebepten dolayr dinlenmenin performans sirasindaki énemi biiyiiktiir. Dinlenme
siirelerini, c¢alisma icerisinde kisimlara ayirmak viicudumuzun ve beynimizin
dinlenebilmesi icin gereklidir. On gériilen dinlenme siiresi, her bir saatlik calismadan
sonra en az 10 dakika verilen aradir. Bu ara sirasinda ¢aligmanin yapildigi ortamdan
ctkmak en iyisidir. Ornegin temiz hava almak icin disar1 cikilabilir ve alman hava

sayesinde bedenimiz ve zihnimiz tazelendigi i¢in ¢calismaya daha ding baslanir.
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1.4.6 Calisma Sirasinda Motivasyon Ve Uygun Repertuvar Se¢imi

Calisma siiresince kisinin ¢algiya yonelik motivasyonunun en {ist diizeyde
olmas1 her zaman bir artidir. Genellikle ¢alma ya da ¢alisma sirasinda yapilan hatalar,
kisinin motivasyonunu olumsuz etkiler. Bu sebeple siirekli olumlu diisiincelerle kisi
kendini yonlendirmelidir. Ayrica ¢alinan veya calisilan repertuvar da kisinin seviyesine
uygun olmalidir. Seviyenin iistiinde verilen repertuvar ¢alismasi, zorluga sebebiyet verir

ve kisi olumsuz etkilenir.

1.4.7 Cahsma Sekli

Bir eser veya etlit ¢alisirken en dikkat edilmesi gereken sey, calisilan eser veya
etiidiin ¢aligma seklidir. Dogru olan sabirla, yavas tempodan git gide hizlanarak, farkli
ritimler ve artikiilasyonlarla g¢alisilmalidir bu sekilde parmaklarimiz yerlerine daha
dogru oturur ve dogru notalar basmay1 6grenmis olurlar ve galigilan eser veya etiit daha

saglam oturur.

Yukarida bahsedilen calisma ydntemlerine ek olarak Ozmentes’ de kisilerin
bireysel oOzellikleri ve performanslari ile alakali olarak bir calisma yoOntemi

gelistirmistir.

1.4.8 Bilissel Taktikler (Zihinsel Calisma, Analiz Etme)

Zihinsel ¢alisma, fiziksel deneyim olamadan yalnizca zihinsel olarak caligmadir.
Fiziksel ¢alismanin miimkiin ya da yeterli olmadigr durumlarda ¢algi ¢alisma, zihinde
tekrar yoluyla gerceklestirilebilmektedir. Yapilan noérolojik ve psikolojik caligsmalar,
fiziksel deneyimle gergeklesen spor ve sanat gibi dallardaki basar1 kazanmis bircok
ismin zihinsel caligmayi etkin olarak kullandigini belirtir. Konu ile yapilan bir
arastirmada, hayali bir piyanoda 2 saat boyunca ¢alisma yapan deneklerin beyinlerinde,
ayn1 miktarda calismay1 gergek bir piyanoda yapan denekler ile ayni degisikliklerin
oldugu gozlenmistir (Ozmentes, 2013: 441-442).
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Analiz etme, ¢alg1 ¢alismada bir baska biligsel taktiktir. Eserin tonu, ritmik
yapist ve temposu gibi Ozelliklerinin ortaya c¢ikarilmasi, olasi zor pasajlarin
belirlenmesi, benzer ve ayni melodilerin belirlenmesi ve eserin armonik yapisinin
¢oziimlenmesi gibi etkinlikler ¢alismadaki etkililigi arttiracak nedenler olarak
goriilebilir (Ozmentes, 2013: 442).

1.4.9 Ustbilissel Taktikler

Ustbilis kavrami, dgrenenlerin, diisiinme ve 6grenme hakkindaki bildikleri ile
ilgilidir. Ustbiligsel taktikler, planlama, izleme ve degerlendirmeyi kapsar. Ogrenmeyi
ogrenme ya da 6grenme hakkinda diisiinme-bilme olarak ele alinabilecek bu kavramda
kisiler, 6grenme konusunda bagimsizlik kazanma baglaminda, konsantrasyon saglama,
hedef belirleme ve kendini degerlendirme gibi taktikler kullanilir. Calgilarinda {ist
seviyeye gelmis miizisyenlerin, c¢algilarini ¢alarken ileri diizeyde {istbilissel taktikleri
kullandiklar1 bilinmektedir. Profesyonel miizisyenlerin calgi ¢alma/calisma sirasinda
konsantrasyon, planlama, izleme ve degerlendirme teknik ve yorum boyutlarinda genis
listbiligsel beceriler gosterdikleri goriilmiistiir. Ogrencilerin iistbiligsel taktiklerinde ise

calgilarinda ustalasmalari ile paralellik gozlenmistir (Ozmentes, 2013: 442).

Bir ¢algiy1 6grenme siireci, ¢algiy1 ¢alma becerisini gosterebilmek i¢in birtakim
becerilerin sistematik olarak kazanilmasindan olusmaktadir. Miizisyenler c¢algi
egitimleri boyunca calgiy1 6grenme siireclerini en verimli sekilde kullanmaya ¢alisirlar.
Egitim donemlerinde ve sonrasinda bireysel performanslarini gelistirebilmek adina
cesitli etiit, egzersiz ve eserler calisirlar. Bu sistematik calisma ve sabirli bir tutum

egitim stirecini hizl ve verimli bir hale getirir (Erdogan, 2013: 7-8).

Bu siirecte, kisi kendini dinleme ve degerlendirme becerisinin gelismesi,
calismada hedefler belirleme, kendini izleme gibi 6z diizenleme becerilerinin
gelismesini dolayli ve dogrudan etkilemekte, calgi egitiminde etkili calisma ve
performanstan verim alma konusunda énem tasimaktadir. Kendini degerlendirme farkli,
konser kayitlarini izleyerek, baska kisileri dinleyerek, cesitli ¢alismalara katilarak ve

kisinin kendini izleyerek de gerceklesebilmektedir (Ozmentes, 2013: 321).
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IKiNCi BOLUM
CALGI PERFORMANSINDAN KAYNAKLANAN BEDENSEL VE ZiHINSEL
PROBLEMLER

2.1. Bedensel Problemler

Profesyonel miizisyenler, calgi egitimlerine iilkemizde ve tiim diinyada ¢ok
kiiciik yaslarda baslarlar. Calgi secimi bu nedenle ¢ok énemlidir. Ogrencinin fiziksel
ozellikleri ve bedeninin dogal yapisindan yola ¢ikarak calgi secimi yapilmalidir. Hatta
gerekiyorsa bu konu ile ilgili uzman kisilerden yararlanilmalidir; ¢iinkii bedenin
yapisina uygun olmayan calgiyr se¢mek kisinin ilerleyen donemlerde yasayabilecegi
fiziksel problemlerin gelisimini hizlandirmak anlamina gelir. Egitimcilerin verdikleri
calgi egitimi siiresince Ogrencilerinin bedensel gelisimlerini ¢ok iyi takip etmeleri
gerekmektedir. Calgiy1 ¢alan kisinin, kemik-iskelet yapis1 tamamlanmadan calgi ¢alma
ile ilgili, seviyesini asabilecek teknik davraniglar igin zorlanmamasi gerekmektedir.
Ciinkii bu siiregte Ogrencinin bedensel ve teknik smirlar1 zorlanmasi halinde

olusabilecek problemler kaginilmazdir.

Kendilerine meslek olarak ¢algi miizisyenligini segmis olan kisiler, hem 6grenim
hayatlart hem de profesyonel hayatlar1 boyunca caldiklart c¢alginin yapisal
ozelliklerinden ve bu ozelliklerden kaynaklanan kendi fiziksel duruslari tizerindeki
dezavantajlar1 sadece mesleki hayatlarinda degil ayn1 zamanda giinliik hayatlarinda da

en st diizeyde hissederler.

Calg1 performansi sirasinda yasanan bedensel problemlerin en biiyiik sebebinin,
caliman calgimin yapisina gore kisinin kendi dogal durusunun disinda bir pozisyona
girmesi ve bu pozisyonun giin igerisinde uzun siireler boyunca tekrarlanarak

stirdiiriilmesi oldugu arastirmalarda goriiliir.
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Fotograf 1: Dogal viicut durusu Fotograf 2: Calginin yapisina bagli viicut durusu

“Miizisyenlerin, saglikli bir yasam siirmelerinde hayati rol oynayan bedensel
egzersiz  rutinleri, c¢algiya gore en fazla kullanilacak kas  gruplarinin
kuvvetlendirilmesine, gerekli kas, tendon ve baglarda yeterli esnekligin saglanmasina,
stres ve kaygiyr azaltmaya, bedenin zinde kalmasia, esnek ve giiclii olmasina,
yorgunluga ve ¢almanin neden oldugu yaygin incinmelere karsi direnmesine yardimei
olacaktir” ( Ciiceoglu, 2008: 3).

Yapilan aragtirmalar ¢algi performansindan dolayr olusan bedensel problemleri;
agri, uyusma, yorgunluk, sizlama, sertlik, kasilma, tutukluk, kulung, kramp, hareketin

kisitlanmasi, bolgesel olarak siralamaktadir.

Calg calan kisiler, ¢alg1 performansi siiresince tekrarlanan hareketlerin ve uzun
saatler siiren ¢aligsmalarin sebep oldugu incinmeler ve yaralanmalar agisindan 6zellikle
risk grubundadirlar. Oldukga dikkate deger sayida miizisyenin galgilarin1 ¢almayla
alakali olarak fiziksel problemler yasadiklari yapilan birgok arastirmada ortaya
cikmustir.
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Giinliik hayatta bedenimizin bir boliimiine asir1 yiiklenme uyguladigimizda,
yiiklenme s6z konusu olan kas veya kas gruplarinin islevinde dengesizlik ve gii¢csiizliik
olusur. Calgi performansi gz oniine alindiginda, performans sirasinda bedenin birgok
boliimiine ayn1 anda asir1 yiiklenme s6z konusudur. Olusan yiiklenme kas gruplarinda
gerilime sebep olur. Yasanan bu gerilim; kaslar, tendon ve diger yumusak dokulara
aktarilir ve kas yaralanmalar1 ortaya ¢ikar. Calgi ¢alma eyleminde ¢algi durusuna bagli
olarak omurga, sirt, bel, boyun, kollar, bilekler ve el gibi bolgelerde agrilar olusabilir ve

bu siirecin sonucu eger 6nlem alinmazsa islev kaybina neden olabilir.

“Asirt  fiziksel hareket ve asirt  kullanim  fiziksel rahatsizliklarin
nedenlerindendir. Calgi ¢alma, yogun caba ve konsantrasyon gerektiren, oldukca
karmagik bir fiziksel eylemdir. Bu nedenle, ¢alicinin teknigini gelistirebilmek amaciyla
cok agir bir gorev yiiklenmesi, normal viicut fonksiyonlarin1 asmasi, 6zel tiirde bir
dayaniklilik, esneklik, kas gilicii ve koordinasyon gelistirmesi gerekir. Oysa insan
viicudu ancak bir dereceye kadar artan fiziksel etkinlige uyum saglama yetenegine
sahiptir. Herhangi bir hareket, kas ve kemik dokulari igerisinde bir¢gok mikroskobik
hasara neden olur. Normal hareket diizeninde bu dokular kendilerini onarabilir ve yavas
yavag artan gerilime dayanikli hale gelebilirler. Viicudun kapasitesini zorlayan, yogun
ve araliksiz ¢alisma kosullarinda mikroskobik hasarlar onarilamaz ve akut rahatsizliklar
ortaya ¢ikabilir” (Cimen, 2003)

Bir¢ok arastirma, calgi calma performansini, viicudun kendi dogal durusunun
disinda bir durus sergilemesinin ¢alginin yapisal 6zellikleriyle ilgili oldugunu savunur.
Ayrica calgiya gore ayakta veya oturarak yapilan uzun caligmalar sonucu viicutta
kullanilan beden yapilarinda asir1 bolgesel agrilara ve bunun daha ilerisi olan

sakatlanmalara sebebiyet verdigini yazmistir.

Calg1 calmaya dayali bedensel problemlerin pek ¢ok nedeni olabilir. Kisinin
caldig1 calgiya gore viicut durusu, kaslarinin yapisi, esnekligi, dayanikliligi, calgi
calmadan Once yasadig1 herhangi bir rahatsizliginin olup olmamasi fiziksel sorunlarin
bazilarim1 olustururken; calisma ortamimnin uygunlugu, calgr calma istegi, giinde ne
kadar c¢alistigi, calisma sirasinda verdigi dinlenme aralar1 da yan etken olarak

gosterilebilir.
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2.2 Problemlerin Olusmasim Tetikleyen Unsurlar

Miizisyenlerin ¢algi performanslari boyunca karsilastiklar1 problemlerde
yasanan durumlarla ilgili olarak bilgi sahibi olmadiklar1 bir¢ok ¢alismada

vurgulanmistir.

2.2.1 Cinsiyet

Calg1 ¢calmaya bagl problemlerde kadinlar1 erkeklere gore daha fazla etkiledigi
goriilmiistiir. Buna sebep olan durumun, kadin ve erkek de gozlenen farkli viicut

yapilar1 ve gii¢ ile alakali oldugunu sdyleyebiliriz.

2.2.2 Aym Anda Iki Calg: Egitimi

Miizisyenin ¢aldig1 yan ¢alginin asil ¢algiyla olan durus benzerligi veya viicudun
iki calgiya da gosterdigi uyum, miizisyenin iki g¢algiya harcadigi ¢alisma siiresi ve

dinlenme aralarina ne kadar zaman ayirdig: bilinmelidir.

2.2.3 Calg Degisikligi

Miizisyenin herhangi bir sebepten &tiirli ¢algisinin degismis olmasi durumunda
yeniden baslanan teknik ¢alismalar ayrica bedenin ¢algiya adaptasyonu ve alisma siireci

g0z Oniine alinarak bir hazirlik programinin belirlenmesi gereklidir.

2.2.4 Cahisma Siirelerinde Artis

Calgr performansinda artan c¢alisma siiresinin sebebi ve calisilan yogun
temponun ne kadar siirecegi onemlidir. Calgi calma siirelerindeki artiglar, kaslar
gereginden fazla zorlamak anlamina gelir ve bu durum agrilarin ortaya ¢ikisinin en

belirgin sebebidir.
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2.2.5 Asir1 Calisma Siiresi Ve Yogunlugu, Yetersiz Dinlenme Aralari

Daha once bahsedilen asir1 calismanin yogunlugu sirasinda kisinin belirli
araliklarla dinlenmesi 6nemlidir. Ciinkii siirekli yiiklenme sonucu beden kendinden
istenilen performans1 gosteremez hale gelebilir. On gériilen ¢alisma siiresi bir saat igin

on dakika, bir buguk saat i¢in on bes dakika olarak dinlenmelerle desteklenmesi gerekir.

2.2.6 Calma Oncesi Yapilmas1 Gereken Isinma

Gergin, zayif veya yetersiz 1sinmis kaslar rahatsizliklara daha ac¢iktir. Calismaya
baslamadan 6nce bedensel 1sinmanin yapilmasi gereklidir ¢linkii yapilan egzersiz ile

esnetilen kaslarda daha az yipranma yasanur.

2.2.7 Calgida Teknik Degisikligi

Herhangi bir sebepten dolay:1 galgida teknik degistirilmesi, miizisyenlerin en
korktuklari durumdur. Yapilacak degisiklikler her zaman kisinin bireysel 6zellikleri,
viicut durusu goz Oniine alinarak uygulanmalidir. Aksi yapilmasi durumunda
miizisyenler tekniklerini oturtabilmek adina kaslara zorlamalarda bulunarak islerini
daha zorlastirmis olacaklardir. En yaygin teknik hata, bedende uygulanan gereginden
fazla gii¢ kullanimina dayanir. Genellikle en bastan baslanan teknik degistirme durumu

miizisyeni psikolojik olarak ta olumsuzluga itecektir.

2.2.8 Daha Onceden Gegirilmis Fiziksel Veya Psikolojik Rahatsizhiklar

Burada varilmak istenen sonu¢ olusan problemin tamamen ¢algi ¢almadan
kaynaklanip ~ kaynaklanmadigini  anlamaktir.  Ornegin  romatizmal hastaliklar
incelendiginde genellikle kiside bu rahatsizligin ¢algi calma tarafindan tetiklendigini
ancak olusmasinin sebebinin 0 oOlmadigni gosteren sonuglar vardir. Ayni durum

zihinsel problemler i¢in de gegerlidir; yine yasanan psikolojik durum derinlemesine
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incelenmeli ve yasanan sorunun ¢algi ¢almadan kaynaklanan bir sorun olup olmadigina
dikkat edilmelidir.

“Miizisyenlerde bu siralanan nedenlerden dolay: siklikla sakatlanmalar meydana
geldigi goriilmiistiir. Diinyada miizisyenler i¢in hastaneler ve onlara 6zel tedaviler
uygulanmakta bunlarin tedavisini de fizik tedavi uzmanlar1 yapmaktadir. Fizik tedavi
uzmanlar1 da fizik tedavi degerlendirmelerini ve uygulamalarin1 yapan yetkin kisidir.
Ulkemizde de yavas yavas miizisyen rahatsizliklar ile ilgilenen fizik tedavi uzmanlar

ve fizik tedavi yontemleri kullanilmaya baslanmigtir” ( Evren, 2007: 13-14).

2.3 Yasanan Rahatsizhiklar

Miizisyenlerin mesleki olarak yasadiklari saglik problemlerinin ¢ok cesitli
oldugunu goriilmektedir. Ancak en sik karsilasilan problemlerin basinda, kaslarin ve

tendonlarin iltihaplanmasi goriilmektedir. Yasanan problemler asagidaki gibi siralanir:

2.3.1 Overuse Sendromu(Asir1 Kullamm Sendromu)

Asirt calgi ¢alma nedeniyle, bedenin uygulama yetisinin yetersiz kalmasi ve
calglya bagli bedende calisan organlarin asir1 zorlanmasi sonucu ortaya c¢ikan
rahatsizliktir.  Arastirmalar, miizisyenlerin hayatlarinda c¢ogu kez overuse’dan
yakindiklarin1 gostermistir. Belirtileri; ilgili bolgelerde hassasiyet, agri, gerginlik,
yorgunluk, kas ve bag dokularinda fonksiyonlarin azalmasi veya bozulmasi olarak
aciklanir. Overuse sendromundan ka¢inmak i¢in miizisyenlerin uygulayacaklar
birtakim modifikasyon yontemleri kisinin bu sendromdan siklikla problem yasamasini
engelleyecektir. Bu yontemlere 6rnek vermemiz gerekirse; kisi uzun siireli tekrarlayici
aktivitelerden ve wuzun siireli calginin yapisina goére olusan viicut durusundan
kaginmalidir. Kullanilan kas gruplarinin 1sinma ve germe egzersizleri yapmadan zorlu

aktivitelere girisilmemesi saglanmalidir (Yagisan, tarihsiz: 564).
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2.3.2Tendinitis

Tendinitis, kaslarin tendonlarda meydana gelen iltihabi durumudur. Ortaya
cikma sebebi ise kasin yiliksek gerilim altinda c¢aligmasindan dolay1 tendonda olusan
yirtilma ve zedelenmedir. Buradaki Onemli etken sik tekrarlanan hareketlerdir.
Miizisyenlerde tendinitis genellikle bilekte, dirsekte ya da basparmagin altinda, yanan
fokalize ve keskin agrilar seklinde goriiliir. Dikkat edilmezse ve 6nlem alinmazsa galgi
kullanmak olanaksiz hale gelebilir. Tedavisi istirahatten ameliyata kadar genis bir
yelpaze gosteren tendinitis Onemsenmeli, agrilar hissedildigi anda derhal doktora

basvurulmalidir.

2.3.3 Fokal Distoni

Donme tipindeki tekrarli hareketlerin veya anormal postiiriin sebep oldugu
istemsiz, devamli kas kontraksiyonlariyla karakterize hareket sorunlaridir. Agrisiz bir
durumdur. Meslek krampi ve/veya yazar krampi olarak da bilinir. Miizisyenlerde ise

bunu “miizisyen kramp1” olarak adlandirilmaktadir.

“Kisi ¢calma esnasinda koordinasyonunun bozuldugunu ve 6zellikle hizli, zorlu
pasajlarda istemsiz parmak biikiilmesi ya da acilmalari oldugundan sikayet eder.
Baslangicta tek hareketler, orne8in yalnizca ‘fleksiyon’ (biikiicii kas) daha sonra
kompleks hareketler, 6rnegin fleksiyon ve ‘pronasyon’ (6n kolun ice donme hareketi)
etkilenmektedir. Cok hafif baglayip, yillar i¢cinde gelisen bu belirtiler, 6rnegin tliflemeli
calgt ¢alanlarda yiliz kaslarinda olup, dudak kapanisinin kaybolmasma kadar gidebilir
(Yagisan, tarihsiz: 565-566).

2.3.4 Sinir Sikismalari

Sinir sikigmalari, agr1 ve duyu bozukluklari ile kendini gosteren bir problemdir.

Overuse’un bir sonucudur.
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2.3.5 Karpal Tiinel Sendromu

Miizisyenlerin karpal tiinel sendromuna yatkinliklarinin nedenlerinden en
onemlisi tekrarlayici hareketler, bir digeri ise c¢algi calma esnasindaki kotii postiirdiir.
Diger onemli bir etken de calma esnasinda el ve kol kaslarmin yanlhis ve asiri
kullanilmasidir. Calismalarin birdenbire arttirilmasi durumlarinda, ara vermeden yapilan
uzun siireli ¢aligsmalarda karpal tiinel sendromu belirtileri ortaya ¢ikabilmektedir. Calma
sirasinda elde zayiflik, ¢alma esnasinda kontrol kaybi gibi durumlar meydana

gelmektedir.

Karpal tiinel sendromundan korunmak i¢in kisinin viicut bilincini kazanmasi
gerekir. Performanstan once kaslar isitilmali, el, kol ve boyun kaslar1 gerilmeli, kan
akimi hizlandirilmali ve hafif aerobik egzersizler yapilmalidir. Biitiin bunlarin yaninda
calisma aralarina dikkat edilmeli, 6rnegin 45 dakikada bir 10-15 dakika ara verilmelidir.
Calisma sonunda egzersizlere devam edilmeli ve kasilan kaslar uzatilarak gevsetilmeye

calisgilmalidir (Yagisan, tarihsiz: 566).

2.3.6 Torasik Autlet Sendromu

Bu sendroma iliskin, 6zellikle 6n kolda, ellerde, daha az olarak da iist kol ve
omuzlarda agri, yorgunluk, 1s1 kayb1 ve uyusukluk hissi olarak seyreden, daha ¢ok
pozisyonla ilgili semptomlar, pozisyonla iligskilidir ve c¢algt calmayla
belirginlesmektedir, omuz bolgesindeki kan damarlar1 ve sinirlerin baskistyla kaburga

ile ggse ait kaslar arasindaki kireglenmeden olusur (Yagisan, tarihsiz: 566-567).

2.3.7 Kubital Tiinel Sendromu

Bu probleme dirsekteki unlar sinirine yapilan baski sebep olmakta, sonucunda

kiiciik parmaga dogru hareket eden bir agr1 gelismektedir (Yagisan, tarihsiz: 567).
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2.3.8 Trigger Finger

[saret parmagindaki tendonun ve etrafindaki zarin sismesi ve iltihaplanmasi
nedeniyle isaret parmaginin egik pozisyonda agrili bir sekilde kaskati kalmasidir

(Yagisan, tarihsiz: 567).

Uflemeli galgilarda, cene ve dudak pozisyonu ¢ok dnemlidir ve calgicinin kendi
fiziki yapisma gore degiskenlik gosteren bir boliimdiir. Uflenen havanin siddet ve
hizinin kaslar tarafindan ayarlanmasina miizik literatiiriinde “embouchure” ad1 verilir.
Bu kaslar sirasi ile yiiziin alt kismindaki dudak ¢evresi kaslari, dudaklari, disleri ve
ceneyi iceren kisimdir. Cigerlerden gelen havayr agiz yoluyla fliitte titresime
dontistiirerek fliitten ile ses ¢ikmasini saglarlar. Kisiler cogu zaman dudak kuvvetsizligi,
dudakta titreme veya kasilmalardan sikayetcidir. Cene ve dis bolgelerine uygulanan
stirekli basing veya alt c¢enenin calinan oktav veya niiansa gore siirekli pozisyon

degistirmesi embocuhure ile ilgili problemleri ortaya ¢ikartir.

Uflemeli ¢algilarda iifleme sirasinda alt cenenin hareketi ileride kiside pseudo
prognati (alt genenin 6ne dogru ¢ikmasi) goriilmesine olasilik verebilir (Avci, 2008: 49)
ve lflemeli calgilarda ¢ene eklemi problemleri buna bagli boyun problemleri siirekli

agrilar ve bas agrilar1 olarak kendini gostermektedir.

Ozellikle iiflemeli ¢algi calan miizisyenlerde isitme duyusunda tiz notalari
calarken sesin kulak icine basingla beraber donmesiyle birlikte diisiik seviyeden iist

seviyelere kadar agamal1 isitme kayb1 yasanabilir.

Yukarida agiklamis oldugum problemlere sunulan rahatlama ve tedavi

yontemleri de su sekilde siralanabilir:

Buz tedavisi: Yaralanan bolgeye 1-2 saat arayla 15’er dakikalik buz uygulamasi
yapilir. Buzun direkt deriye temas etmesi Onlenmeli, miimkiinse sakatlanan bdolge

bandajlandiktan sonra buz uygulamasi yapilmalidir (Unal, 2009: 70).
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Compression: Kompresyon bandaji; sakatlanan bolge hemen elastik bandaj ile
bandajlanarak kompresyonu saglanir. Boylece yarali bolge hem desteklenerek istirahate

alinmis olur, hem de sismesi engellenmis olur (Unal, 2009: 70).

Fizik tedavi: Kas-iskelet ve sinir sistemi ile ilgili hastaliklarda sorunun
¢Oziimiinii saglar. Kas incinmelerine bagl agrilarda, durus bozukluklarina bagl
agrilarda, eklem ve kas incinmelerinde hastanin durumuna gore 1sitict ajanlar,
egzersizler, yiiksek ve alcak frekansh elektrik akimlar1 gibi fiziksel tip yontemlerini
kullanarak, hem fiziksel kapasiteyi en iist seviyeye ¢ikarmayi, hem de agri, tutukluk ve
benzeri yakinmalar1 gidererek kisinin yagam kalitesini yiikseltmeyi amaglayan bilim

dalidir (Unal, 2009: 70).

Egzersiz ve germe hareketleri: Kas iskelet sistemindeki sakatlanmalarda
miimkiin olan en kisa siirede egzersizlere baslanmalidir. Yapilan egzersizler ¢alisma
Oncesi 1sinma, c¢alisma sonrasi da soguma hareketleri olarak c¢ok Onemli bir rol
iistlenerek viicudun esnekligini saglar ve sakatlanan kasin gevsemesini saglar. Yapilan
egzersiz ve germe hareketleri kas agrilarin1 ve sakatlanma riskini azaltir, fiziksel ve

ruhsal rahatlamay1 saglar.

Calg1 performansinda ¢aligmaya baslamadan once kullanilan bedensel yapilara
yonelik 1sinma egzersizlerinin yapilmamas:t bedensel problemlerin yasanmasinda
onemli bir faktordiir. Genel olarak konservatuvar ya da miizik okullarinda fiziksel
kondisyonun dneminden fazla bahsedilmez. Oysaki ¢aligma oncesinde yapilacak 1sinma
egzersizleri bu noktada ¢ok Onem tasimaktadir. Calisma Oncesinde, galgisiz olarak
esnetme ve gevseme egzersizleri yapilarak tiim organlar ve kaslarin 1sitilmasi
saglanabilir. Calisma Oncesinde yapilacak bedensel i1sinma, kalp hizin1 ve bedensel
yapilardaki kan akisini arttirmak amaciyla kaslar1 birkag dakika rahat, sakin ve yumusak
bir sekilde kullanmay1 kapsar. Calgiya 6zel egzersizlerin, miizikal yeterliligi artirmada
ve dogru calisma aligkanliklarinin kazanilarak problemlerden korunmada Onemli

oldugunu belirtilmistir (Ciiceoglu Onder, 2013: 327-328).
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Calg1 performansinda bedensel incinmelerin yasanabilecegi bir gergektir. Ancak
¢ogu zaman calgi tekniginin 6grenilmesi ve gelistirilmesi temel hedef haline gelmekte
isin bedensel boyutu goz ardi edilmektedir. Kisi ¢algisinda ilerleme gosterebilmek i¢in
yasadigi bedensel sorunlar1 yok sayarak yogun caligmasini siirdiiriir. Zira bazi
miizisyenler ¢algi ¢almaya bagli yasanan bedensel sorunlar1 miizikal pratigin ve
gelisimin normal ve gerekli bir unsur olarak kabul etmektedir. Boyle bir durumda kas
ve eklem incinmelerinin hatta ileri boyutta sakatlanmalarin yasanmasi kaginilmaz
olabilir (Ciiceoglu Onder, 2013: 328).

2.4 Calg1 Performansindan Kaynaklanan Bedensel Sorunlara iliskin Fliit Ornegi

Miizisyenlerde, branslarina goére birtakim anatomik, fizyolojik ve psikolojik
uygunluk kriterleri aranir. Ornegin, bir ¢algiy1 basarili sekilde kullanabilmek igin,
saglam ve saglikli bir anatomik yapinin ve c¢alisma verimini azaltacak olumsuz
hislerden arinmis olma, ¢almaya/calismaya hazir ve istekli olma, ¢algisini sevme ve bu
gibi psikolojik uygunluk kriterlerinin yaninda; kisinin bir ¢algi ¢alabilmek i¢in gerekli
olan fiziksel uygunlugu da, ¢alma performansini etkileyen en 6nemli faktorler arasinda

yerini alir (Yagisan, 2002: 184-185).

Fliitte teknigin temeli calgiya uygun dogru viicut pozisyonudur, eller tutus
pozisyonunda fliitii iyi kavramali, dogru, dengeli ve rahat olmalidir. Flitin agirhigimni
bilekler ve kollar tasimali, ¢ene, sol el isaret parmaginin bogumu dengede durmali yine
sol el ser¢e parmak sol diyez perdesinin altinda degil iistiinde ve perdeye yakin
durmalidir. Sag el ser¢e parmagi ek perdenin yardimiyla c¢alginin dengede durmasi
saglanmali yine sag el bas parmak govdeyi parmagin ucu ile desteklemelidir ¢iinkii
boguma dogru alindig: taktirde aktif olarak caligmasi gereken parmaklart kisitlamig

olur.



Fotograf 3: Rahat durus pozisyonu

Fotograf 4: Rahat el pozisyonu

Fotograf 5: Yanlis el pozisyonu
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“En sik karsilagilan problem sag el kiigiik parmaginin dogal durumundan uzak,
diiz ve gergin bir big¢imde konumlandirilmasidir. Bu sorun sag el kaslarinin gerginligine
bu gerginlik de agriya ve kramplara sebep olmaktadir. Parmaklarin hareketini 6nemli
Olclide kisitlayan baska bir sorun da parmaklarin dogal durusundan uzak diiz olarak
konumlandirilmasidir. Parmaklarin perdelere uzak olarak tutulmasi da hizli ¢alinmasi
gereken vyerlerde giigliik yasanmasma yol agmaktadir. Sol el bileginin geride
tutulmasiyla kii¢iik parmak sol diyez perdesinin altinda yer almaktadir (Ustiin,
Oz¢imen,2011: 80).

Flit pozisyonunda durus ve tutus sekli incelendiginde genellikle bedenin {ist
kisminin dogal viicut durusuna aykiri bir durus sekli cizdigini goriiriiz. Oncelikle
kollarin bedenden c¢alisma boyunca iistelik belirli bir yiik tasiyarak ayri durmasi
omuzlarda ve dirseklerde gerilime sebep olur. Yine bakildiginda fliitin uzunlugundan
dolayr parmaklarin perdelere rahat yetisebilmesi i¢in sol kolun uygun olmayan bir
pozisyon ve rahatsiz edici bir gerginlikte tutulmasi gerekir ve buna bagli olarak
boynumuz hem nota sehpasinda goriis agisinin belirlenmesi hem de sol kola destek
amach hafif saga egik bir sekilde calisma boyunca durmasini gerektirir. Bahsettigim
durus pozisyonuna bagli olarak bedenin bir¢ok yerinde zincirleme problemler
yasanmaya baslanir. Karsilasilabilecek problemler su sekilde siralanabilir; boyundaki
gerilim sonucu agri, kollarda uyusukluk ve agri, sirtta kulung olugmasi ve kaslarda gii¢

eksikligi, sinir sikigmalart.



Fotograf 6: Calgida omuz ve kollarin durusu

Fotograf 7: Boyundaki gerilim
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2.5 Zihinsel Problemler

Tezimde simdiye kadar miizisyenlerde yasanan bedensel problemlerden
bahsettim; ancak yasanan bedensel problemlerin yani sira ¢algi performansi sirasinda
miizisyenlerin yasadiklar1 zihinsel problemlerden de bahsedecegim. Arastirmalarda
genellikle performans kaygisit olarak karsimiza ¢ikan bu durum, bedensel yasanan

problemler kadar miizisyenin performansini etkiler.

Aslinda yasanan durum bir duygu belirtisinden ibarettir. Ancak durumun kisiler
tizerinde yasattig1 belirtiler azimsanamaz. Olaylarda karsilasilan giigliik ve baski gibi
durumlarda karsimiza ¢ikan ve kisiyi hem ruhsal hem de fiziksel olarak etkileyen

durumdur kaygt.

“Kaygi; 1srarli, hedefsiz bir korku tepkisidir. Barlow (2002)’a gore kaygi, temel
dogustan gelen ancak Ogrenme ve deneyim ile degisiklige ugrayan duygularin
karisimidir. Olast tehdit, tehlike ve diger olumsuz gelisebilecek olaylara odaklanan,
kontrol edilemeyen bir duygudur. Korku duygusunda ise tehlike su anda ve c¢ok
yakindadir. Bu ylizden kaygi, belli durumlarda sonuglari tahmin etme, kontrol etme
veya elde etme sirasinda hissedilen yetersizlik sebebiyle olusan acizlik durumu olarak
nitelendirilebilir. Bu duygu ¢ok hafif tedirginlik duygusundan panik derecesine kadar
farkli siddetlerde ortaya ¢ikabilir” (Ozevin Tokinal, 2013: 53).

Calg1 performansinda yasanan zihinsel problemlerle ilgili arastirmalara
bakildiginda “sahne korkusu”, “performans kaygis1” veya “miizisyen stresi” gibi bircok
tanimin var oldugunu goriiriiz. Bahsedilen problem diinya literatiiriinde ‘“‘musical
performance anxiety” olarak yer almaktadir. Ben tezimde konuyu performans kaygisi

adi altinda isleyecegim.

Genellikle koti bir sey olacakmis disiincesiyle ortaya ¢ikan ve sebebi
bilinmeyen gerginlik duygusu olarak agiklanan kaygi, aslinda insanlarin hayatinda hep

var olan dogal bir duygudur. Her an her yerde yasanabilen kaygi genellikle kisilerde
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performans sergilenmesi sirasinda karsit karsiya kalinan durumdur. Ancak
miizisyenlerde kaygi, performans kaygist adi altinda mesleki bir problem haline
gelmistir. Performans sergileme miizisyenlerin yasamlarinin kaginilmaz bir parcgasidir
ve performans yasantilari boyunca siirekli sahnede seyircilerin karsisinda veya bir sinav
sebebiyle jiirinin karsisinda mutlaka sahnede bulunurlar. Bu durum kisinin
performansinda bir takim olumsuz belirtiler gostermesine ve kontrol altina alinmadigi

zaman kisinin ve performansinin olumsuz etkilenmesine sebep olur.

Yasanan olumsuzluklar miizisyenlerin kariyerini etkiledigi gibi psikolojisinide
cok etkiler; hatta bazi arastirmalar performans kaygisinin miizisyenlerin kariyerlerini
vaktinden Once bitirmelerini saglayan bir neden olarak belirtirler ¢linkii miizisyenler i¢in
sahne performansi, uzun siireler emek harcayip galisarak kendilerini en iyi sekilde

sergilemek istedikleri yerdir.

2.6 Yasanan Kaygi Belirtileri

Miizisyenler performanslart sirasinda kendilerini izleyen seyircilere her zaman
en 1y1 performanslarini sergilemek ve bunun sonucunda begenilmek isterler bu durum
performansi sergileyen kisiyi telaslandirir ve yasanan bu telas ve rahatsizlik hissi

sonucu bazi belirtiler ortaya ¢ikar. Bu belirtileri su sekilde siralayabiliriz;
2.6.1 Fiziksel Belirtiler
Nabiz artisi, bas agrisi, ellerde titreme, agiz kurulugu, terleme, tligiime, sirt

agrilari, ¢cene kasilmasi, dis gicirdatma, kas agrilari, mide bulantisi, sik idrar hissi,

istahta degisiklik, yorgunluk ve enerji kaybi.
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2.6.2 Duygusal Belirtiler

Stres, endise, depresyon, iimitsizlik, ¢cabuk aglama, stirekli degisen ruh hali,
sinirlilik, gerginlik, kendine giivenin azalmasi, kendini siirekli basarisiz hissetme, asir1

hassasiyet, 6fke patlamasi, kaygt.

2.6.3 Zihinsel Belirtiler

Uykusuzluk, odaklanma zorlugu, dikkatsizlik, karar vermede giigliik, unutkanlik,

diisiik verimlilik, hatalarda artis.

“Davraniglarin olusum yeri zihindir ve her zihin, parmak izi gibi benzersiz ve
kendine 6zgii bir yapiya sahiptir. Zihnin gelisiminde cevre biiyiik 6neme sahiptir. ilk
anda etkisi gozlenmese de en ufak bir uyaran zihnin yapisini degistirebilmektedir. Bu
baglamda diisiincenin; fiziksel yapiya, 6grenmeye ve performansa etkisi de arastirma
konusu olmustur. Zihin-kas etkilesimi ile ilgili arastirmalarda diisiincenin kalp atig
sayisini, kan basincini arttirdigr hatta kaslarda oSlgiilebilen sinirsel elektrik iletimini

sagladigi belirtilmektedir” (Sever, 2011: 2).

Arastirmalar calgi performansinda zihinsel c¢alismalarin 6nemli oldugunu
gostermektedir. Zihinsel caligmalar; miizisyenlerin giinliik calisma programlarinda,
performans kaygisini giderebilmek ve hatta sakatlanma durumlarinda da kullanildigini

g6z Oniline sermektedir.

Performans kaygisinin en sik yasandigi yerin sahne oldugunu belirtmistim. Bu
sebeple yasanan duygu “sahne heyecani” olarak da karsimiza ¢ikabilir. Sahne heyecani
stirekli yasanan bir duygu cesidi degildir sadece sahnede performans: gosterilmesi

gerektigi zaman hissedilen duruma bagli olarak yasanan bir duygu tiiriidiir.

“Performans kaygisi; insanlarin Oniinde, kisinin kendi hareketlerini kontrol

edememe ya da bir hata yapma korkusu ile performans kaygisin1 Salmon (1999) miizik



30

performansi kaygisi olarak adlandirmistir. Kisinin egitimine, miizik yetenegine ve
hazirlik yapma diizeyine bakmaksizin, seyirci kargisinda performansinin iyi olmayacagi

diistincesi ile endise yasamasi olarak tanimlanir” ( Nacakci, Dalkiran, 2011: 48).

Tedavi edilmedigi takdirde yasanan performans kaygisi (aksiyete) genel kaygi
bozuklugu ve depresyon da dahil ¢ok cesitli medikal ve psikolojik belirtilerin kiside

daha kotiiye gitmesine sebebiyet verir.

Konu itibari ile iilkemizde performans kaygisina yonelik yapilan g¢aligmalar
tilkemizde hala kisith ve ilgili kisiler tarafindan tam duyurulmamistir. Bu sebepledir ki
kaygi (anksiyete) problemi yasayan miizisyenler yasadiklari bu zihinsel problemle ilgili

ne yapmalari ve nasil davranmalar1 gerektigini bilememektedirler.

Miizisyenlerin performanslarini sergilemeleri sirasinda, bir degerlendirme s6z
konusu oldugu zaman performanslarina odaklanmalarindan ziyade izleyicinin ne

diisiindiigii, olabilecek hatalar ve aksilikler yasanan kayginin ortaya ¢ikis sebebidir.

Ayrica ge¢miste sergilenen bir performansin yasanan semptomlara bagh
olumsuz sonuglanmas kotii bir deneyim olarak kalir. Ornegin kisi smav veya konser
performansi1 sirasinda agiz kurulugu, el titremesi gibi bir durumdan dolayr koti
performans sergilemisse yine ayni seyin yasanacagini diisiinerek sergilemesi gereken

performansa degil negatif diisiincelere odaklanarak olumsuz etkilenir.

“Miizisyen sahneye ¢iktiginda aslinda gergekten bir tehlikeyle karsi karsiya
olmamasina ragmen beyin, savas ya da ka¢c mekanizmasini c¢alistirarak muhtemel bir
tehlikeyle karsilasacakmis gibi viicuda gerekli hazirliklar1 yapmasi i¢in emir verir.
Dolayisiyla yukaridaki fiziksel belirtiler miizisyende gozlemlenmeye baslar” (Topoglu,
2013: 47).

Her miizisyen, azda olsa sahne performansi sirasinda bir kaygi ve endise yasar.

Aslinda iyi tarafindan bakildiginda bu kaygi durumu sahnede insana ne kadar 6nemli bir
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is yapacak oldugunun bir gostergesidir. Kisiyi yoran, aslinda bu endiseden ziyade, bu
duyguyu yok etme gabasidir. Kayginin iistesinden gelmeye ¢alistigimizda bu durum bizi
daha cok yorar ve daha gergin kilar. Yasanan bu duygu ile en iyi bas etme yontemi;
duyguyu bastirmaya c¢alismaktan ziyade onunla birlikte, onun etkilerinden 1yi

yararlanarak an1 yagamak ve yaganan hislerin normal oldugunu benimsemektir.

I¢ diinyalar1 ele alindiginda miizisyenlerin; daha hassas, ice déniik ve hayal
kurmaya daha yatkin kisiler olduklarin1 gosterir. Ayrica miizisyenlerin
performanslarinda gosterdikleri titizlik, asirt miikemmeliyetcilik ve asir1 kontrollii olma

gibi belirtilerin yasanan performans kaygisi ile dogru orantili oldugu gozlenmistir.

“Claire Weeks, yasanan bu durumu ilk korku ve ikincil korku olarak ayirir. ilk
korku, stres sirasinda ortaya ¢ikan bedensel tepkilerdir. Ikincil korku ise; bu bedensel
tepkileri yasarken kendi kendinize sdylediginiz ‘Bunu kontrol edemezsem?’ seklindeki
yorumlarmizin  olusturdugu  korkudur. Ik korkunuz icin fazla bir sey
yapamayabilirsiniz. Ancak bedensel degisikliklere korku ile tepki vermek veya
savagmak yerine bedensel uyarilma halinizi yatistirmay1 6grenerek ikincil korkunuzun
tistesinden gelebilirsiniz. Stres sirasindaki bedensel belirtilerden korkmak yerine, kendi
kendinize ‘Buda gegecek’ © Daha Once tistesinden geldigim gibi onu simdi de kontrol
edebilirim’ seklindeki diisiincelerinizle kendinize giivence verebilir ve olumsuz

yorumlarinizin dniine gegebilirsiniz” (Yiice,2005).

Performans sirasinda yasanan kaygi, miizisyenin performansini istedigi gibi
sergileyememesine sebep olur bu durum siirekliligini gosterdigi siirece dnlem alinmazsa
kiside negatif olarak hissedilen duygulari ortaya ¢ikartir. Tezimin bu kismindan itibaren
miizisyenlerin yasadigi performans kaygisina yonelik gelistirilmis ¢6ziim Onerilerinden

bahsedecegim.

Performans kaygis1 yasiyor olmak miizisyenler icin basa cikilmasi gereken
zorlayict bir durumdur. Yapilan bir¢cok arastirmada en sik kullanilan basa ¢ikma

yontemlerinden bazilar1 diizenli ila¢ kullanimi ve bunun disinda psikolojik destek
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almak, meditasyon, hipnoterapi, solunum ve gevseme egzersizleri, derin nefes
uygulamasi, yoga, Alexander teknigi, kisisel yardim kitaplari, bitkisel kiirler gibi dogal

maddelerin kullanim1 olarak saptanmustir.

Miizisyenlerin siirekli yasadiklari performans kaygisin1 azaltmak amaciyla
konser veya sinav performanslari Oncesinde iyi planlanmis bir ¢alisma programi
kendilerini daha iyi hissetmelerini saglar. Yapilacak olan bu hazirlik programi
performansin nasil olacagina dair bir gostergedir. Diizenli ve verimli gegen bir hazirlik
donemi, miizisyenin kendisine olan giivenini arttirir ve bu sebeple yaganan performans

kaygisinda azalma gozlenir.

2.7 Calg1 Performansinda Yapilan Zihinsel Hazirhk

Sever bir ¢alismasinda; miizik alaninda istenilen performansin sergilenebilmesi
icin zihinsel bir takim c¢alismalarin performanst desteklemesi gerektigini savunur.
Yapilan bu caligmalar fiziksel performansla beraber performans kaygisinin da
azaldigini, konsantrasyonun yiikseldigini ve bu olumlu etkiler sonucu kisinin

performansinda basarili bir artis oldugunu belirtmistir.

Performansa yonelik hazirhk asamasi: Performansa hazirlanma siireleri ve
yogunlugu kisinin kendi kapasitesine gore ayarlanmalidir. Iyi bir konsantrasyonla
diizenli yapilan ¢alismalar, kisinin hedefe yonelik daha olumlu diisiinerek ¢alismasini
saglar. Bu donemde miizisyen uyku diizenine, beslenmesine, ¢alisma ve dinlenme

(3

siirelerine  dikkat etmeli ve siirekli pozitif diisiinmelidir. Ornegin; asla
calamayacagim” yerine ‘“ben bu performans i¢in ¢ok iyi ¢alistim ve ¢ok i1yi ¢alacagim”

gibi basarisizlik yerine basariya yonlendiren ciimleler kullanmalidir.

Performans oncesi: Arastirmalar performans Oncesi yasanan yarim saatin en
onemli zaman dilimi oldugunu gosterir. Kisi kayginin neden oldugu fiziksel ve zihinsel

olumsuz etkileri en iist diizeyde yasamaya baslar. Bu zaman diliminde yapilacak en
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dogru sey uzun ve derin nefesler alip yavas yavas vermektir ve pozitif diisiince

sturdirilmelidir.

Performans zamam: Kisi performans anina kadar yasadigi zihinsel ve bedensel
belirtileri diisiinmeyi birakip dikkatini yalnizca ¢alacagi repertuvara yogunlagtirmalidir
ve yine kendini pozitif diisiincelerle telkin etmelidir. Ornegin; “miizigine konsantre ol”
ya da “iy1 ¢alacaksin” gibi.

Performans sonrasi: Kisi performansini bitirdikten sonra “basardim”, “elimden
gelenin en iyisin yaptim” gibi olumlu diisiincelerini siirdiirmelidir. Kisinin performansi
kotii gecmis olsa bile sakinlestikten sonra yaptigi hatalar1 tespit etmeli, nelere dikkat
etse performansinin daha iyi olacagini kesinlestirmeli ve bir sonraki performansa daha

iyi olacagini diistinmelidir.

2.8 Kaygiya Yonelik Coziim Onerileri

Tezimin bundan sonraki kisminda performans kaygisi yasayan miizisyenlerin bu
durumu atlatabilmeleri veya en aza indirgeyebilmeleri ig¢in sunulan ¢6ziim onerilerinden

bahsedecegim.

Performans kaygis1 yasayan miizisyenler i¢in tedavi ya da alternatif yontemler
kisiye 6zel olmalidir. Bunun sebebi yasanan kayginin her kisi iizerindeki etkisinin ayni
derecede olmamasindan kaynaklidir ve izlenecek olan yol kisiden kisiye farkliliklar
gosterecektir. Miizisyenlerin yasadiklar1 kaygi duygusuna yonelik onerilen yontemler su
sekilde siralanabilir:

fla¢ kullamm: Beta-bloker olarak bilinen ilaglarm kullanimi performans
kaygis1 yasayan miizisyenlerin bagvurdugu bir yontemdir. Arastirmalar bu ilaglarin
viicuttaki adrenalin seviyesini Onemli olgiide kontrol altinda tutulmasma yardimci
olduklarini ortaya koymustur. Avantajlar1 oldugu kadar dezavantajlar1 da vardir. Ciinkii
bu ilaglar viicuttaki adrenalin seviyesinde Onemli bir azalma saglamasindan dolay1

performansta ihtiya¢ duyulan miizikalitenin coskulu anlatimini engeller ve performansin
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monoton bir hale gelme ihtimalini ortaya g¢ikarir. Bu ilaglar igin mutlaka doktora

basvurulmalidir.

Yoga: Bir miizisyenin herkesten daha ¢ok kendi bedenini tanimaya ihtiyaci
vardir. Uzun provalar ve c¢alismalar sonucu yasanan performansin olumsuz etkileri
miizisyende fiziksel ve zihinsel gerilime yol agarken calginin yapisina gére uzun siire
durmak bedende agrilara ve durus bozukluklarina sebep olur. Bu nedenle miizisyenlerin

bir takim bedensel uygulamalarla desteklenmesi sarttir.

Yoganin; meditasyon gibi stresin viicutta yarattigi olumsuz etkileri azaltmada
yardimci oldugu goriilmiistiir. Diizenli yapilan egzersizler beden ve nefesin arasindaki
iliskiyi ortaya cikarip gelistirilmesinde yardimci olur. Yoga ile desteklenen nefes
calismalar1 sayesinde performans kaygisi yasandigi sirada hizlanan solunum sistemi
kontrol altina alinabilir, diizensiz nefes alis verisi rahatlatip daha derin ve daha yavas
nefes almamizi bize Ogreterek yasanan kaygiy1r azaltmada kisiye yardimci olur,

gerginligin bedenden uzak kalmasini saglar.

Yoga calismalari; sirt agrisi, karpal tiinel sendromu gibi cesitli bedensel
problemleri azaltabilmede de 6nemli rol oynar ¢iinkii yoganin bedene sagladigi en
onemli seylerden biri esnekliktir boylece ¢aligma sirasinda kasilma olasilig1 yiiksek olan
kaslarin ve tendonlarin diizenli egzersiz sayesinde esnedigi goriliir ve olasi
yaralanmalar bu sayede Onlenebilir. Anksiyete ve stresi azalttigi gibi gevsemeyi,
esnekligi, giiclenmeyi ve dengeyi de miizisyenlerin meslek hayatlarina dogru bir sekilde
adapte eder. Ayn1 zamanda odaklanma ve konsantrasyonun saglanmasinda etkilidir.

Hatali uygulandig takdirde bir kisim yaralanmalara yol agabilir.

Meditasyon: James Hewitt yazdig1 “Meditasyon” isimli kitapta diizenli yapilan
meditasyon egzersizlerinin beden ve beyin iizerindeki rahatlatici etkisinden s6z etmistir.
Sinir sisteminin gerginlikten kurtulup daha dengeli oldugu, kisilerin saplantilarindan
kurtulmalarma yardimci oldugunu bdylelikle zor durumlarin iistesinden kolaylikla

gelinebileceginden bahsetmistir.
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Birgok bilim adami derin diisiince ¢alismalarinin yasanilan gerilimlerin
onlenmesinde Onemli bir yere sahip oldugunu belirtmislerdir. Buna sebep olarak
meditasyon vyapan kisilerde belirli fizyolojik degisiklikler gozlenmistir. Hewitt
kitabinda, bu belirtiler su sekilde siralamistir:

- Kalp atiglarinda ortalama, dakikada {i¢ atig azaldig1 goriilmiistiir.

- Solunum sayist azalmistir. Buna bagli olarak bedenin oksijen
tilketiminde azalma goriilmiistiir ki bu da metabolizmanin yavagladigini
gosterir.

- Tansiyon normal diizeninde seyreder.

- Kandaki laktik asit miktarinda azalma goriilmiistiir (Hewitt, 1990: 23-
24).

Yukarida bahsi gecen belirtiler bedenin ve zihnin sakin haldeyken veya
dinlenirken sergiledigi belirtilerdir. Bu durumda performans kaygis1 yasayan
miizisyenlerin meditasyon egzersizi yapmalar1 performans hayatlarinda ileri derecede

iyilesmeye olanak saglar.

Hipnoz-Hipnoterapi: Bakisla, s6zle veya bazi1 yardimci nesneler kullanilarak,
telkin ile olusturulan 6zel bir biling halidir. Bu durumu performans hayatlar1 boyunca
etkin olarak kullanan miizisyenler vardir. Tezimde performansa yonelik yapilan hazirlik
asamasinda kisinin olumlu diislincelerini sozlii bir sekilde telkin amaglh olarak
kullandigint agiklamistim. Hipnoterapi; hipnoz araciligiyla uygulanan tedavilere verilen
genel isimdir. Kisinin hipnoz durumuna getirilerek, kisideki belirli olumsuz davranis ve
diisiincelerin bir terapist yardimi ile degistirilmesi yontemidir. Bu terapiler bircok
psikolojik rahatsizligin tedavisinde kullanildigi gibi miizisyenlerin performans kaygisi

rahatsizliginda da kullanilan bir yontemdir.

Alexander teknigi: Giinlik yasamda insanlarin viicutlarini nasil daha dogru

kullanabileceklerini gosteren bir tekniktir. Aslinda tedavi veya bir egzersiz bi¢imi
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olmayan Alexander teknigi; kiside sikinti yaratan bazi durumlarin degistirilmesinde

yardimci olan kisisel bir farkindalik teknigidir.

Performans kaygisi yasayan miizisyenler, Alexander teknigi sayesinde
yasadiklar1 kaygi belirtilerini nasil kontrol altna alacaklarmi dgrenirler. Oncelikle
miizisyenin hissettigi kaygi duygusunun dogru olarak tanimlanmasi saglanir, daha sonra
bu teknigin yardimi ile ¢6zlim analizleri yapilir, yapilan analizler sirasinda yasanan

olumlu ve olumsuz deneyimler ¢6ziimiin olugsmasinda 6nemli etmenlerdir.

“Alexander teknigi, kiside seneler boyunca yerlesmis olan yanhs kullanim
aliskanliklarini yok ederek, bedenin kaslara gereksiz bir sekilde yilik bindirmeyen dogru
durusu ve kullanimi {lizerine farkindalik yaratmaya konsantre olur. Bu dogru kullanimin
sagladigi bedensel rahatlik ve farkindaligin, performans kaygisi izerinde olumlu etkileri

vardir” (Tezel, Askin, 2007: 8).

“Giinliik yasantimizda, bedenimizin durusu ve dengesi arasindaki koordinasyonu
yasantimizda daha iyi algilamamiz ve bunun sonucunda da kontrollii davranmamiz igin
kullanilan bir tekniktir. Yasantimizda farkina varmadan yaptigimiz kot bir durus,
nedenini bir tiirlii bilemedigimiz pek ¢ok agriya neden olmaktadir. Insan bedeninin
durus sekli, yasantis1 boyunca deneyimledigi fiziksel, duygusal ve zihinsel olgularin

birikimi sonucu ortaya ¢ikmaktadir” (Evren, 2012: 567).
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UCUNCU BOLUM
EGZERSIZ RUTINLERI VE ISINMA YONTEMLERI

Calma eylemine baslamadan Once bedensel 1sinmanin yapilmasi diisiik kan
akiginin hizlanmasi saglanir. Bu da yine kullanilan yapilarin performansa daha hazir ve
calma sirasinda daha rahat ve daha sorunsuz bir sekilde bedenin zorlanmadan
calismasini saglar. Aymi zamanda yapilacak olan 1smnma egzersizleri nefes ve
odaklanmay1 da igerisinde yogun bir sekilde kullandigindan dolay1 siklikla s6z edilen

performans kaygisina da olumlu etkiler saglar.

Miizisyen performanslarinda kaygi duygusunun ciddi bir yere sahip oldugunu ve
yogun olarak yasan kisilerin yasadiklar1 kaygi ile alakali bedenlerinin etkilendigini

sOylemek miimkiindiir.

Miizisyenlere 1sinma aligkanliklar1 soruldugunda, siklikla buna dair bir ¢calisma
yapmadiklarin1 hatta bilmediklerini belirtirler veya uzun ses ¢alismalarini, calistiklar
etlit veya eseri agir agir calistiklar1 zaman bedenlerinin 1sindigini iddia ederler. Burada

sorgulanan 1si1nma yontemi aslinda bu degildir.

S6z konusu gerginligi azaltmada kullanilan ¢aligma Oncesi yapilan 1sinma
egzersizleri ve gevseme egzersizleriyle miizisyenler olasi sakatlanmalar1 ve yasanan
kaygi belirtilerini biiyiikk 6l¢iide kontrol altina alabilirler. Kas gevsetme ve isinma
egzersizlerinde izlenen yol kisinin rahatsizliginin belirlenmesi sonrasinda da kisisel bir

egzersiz programinin hazirlanmasi ve uygulanmasi olarak izlenir.

3.1 Derin Nefes Calismasi

Miizisyenlerde yasanan kaygmin engellenebilir veya azaltilabilir oldugunu
unutmamak lazimdir. Bu nedenle kayginin belirtilerini azaltmaya nefes alis verisimizi
kontrol ederek baslamaliyiz. Sakin ve derin nefes almak viicutta gevsemeyi saglarken

aliman fazla oksijen sayesinde kisi daha az gerginlik yasar. Miizisyenlerin ozellikle
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performanslar1 6ncesinde yapacaklar1 nefes ¢alismalari, kalp atiglarint kontrol altinda

tutabilmede ve odaklanmay1 saglamada yardimci olan bir ¢alisma sistemidir.

Nefes calismalarinda izlenecek yol su seklidedir:
- Oncelikle burundan yavas bir sekilde diyaframa nefes alinir.
- Islik ¢alinacakmig gibi dudaklar biiziiliir.
- Nefes yavasca ve biiziilmiis olan dudaktan disar1 iiflenir.
- Bir sonraki nefes alimi i¢in viicuttaki biitlin nefesin iiflendiginden emin olunmalidir.

- Nefesi tiflerken 6zel bir gli¢ harcanmamali, viicut rahat olmalidir.

Sporcular kadar gii¢ sarf eden miizisyenlerin kas sagliklarinin 6nemi yadsinamaz
bir gergektir. Sporcular antrenmanlarina baglamadan once kaslarini 1sitmak igin nasil
egzersiz yapiyorlarsa miizisyenlerin de ayni sekilde ¢almaya baslamadan 6nce 1sinma
hareketleri yapmalar1 6nemlidir. Yapilan 1sinma hareketleri sayesinde kaslarin daha az

zarar gdrmesi saglanir.
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3.2 Calisma Oncesi Isinma Hareketleri

Asagida yazilmis olan 1sinma hareketlerinin yapilmasi sirasinda her bir hareketin

yavas yapilmasi gereklidir.

Bas ve Boyun bolgesi i¢in egzersizler:

Fotograf 9: saga ve sola omuza dogru yaslanir.

Bu egzersizin amaci boyun kaslarinin esnetilmesini saglamaktir.
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Omuz ve Sirt Bolgesi icin egzersizler:

Fotograf 10: Kollar omuz hizasinda iki yana acilir. Yavas hareketlerle havada once

kiigiik sonra biiyiik daireler ¢izilir.
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k

Fotograf 11: Eller ensede birlestirilir (bu uygulamada enseye baski yapilmamalidir) ve

kiirek kemikleri arkaya dogru gevsetilir. Boylece uzun siire calgt ¢almadan dolay:

olusan sirt kaslar1 esnetilir.
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Fotograf 12: Bir sandalyenin ucuna oturarak iist gévde saga sola dogru esnetilir.
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Fotograf 13: Daha sonra kollar omuz hizasinda yukari kaldirilir, eller birlestirilir ve

hafifce basin gerisine dogru hareket ettirilir.

Fotograf 14: Ayni hareket kollar asagida, eller arkada birlestirilmis ve omuzlar geriye
cekerek yapilir. Bu hareketin amaci omuzlarin ve sirttaki kiirek kemiklerinin kesistigi

yerdeki kulunglarin olusmasini engellemek ve kaslari esnetmektir.
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Fotograf 15: Sol el avug ici karsiya bakacak sekilde tutulur ve sag el yardimiyla
parmaklardan hafifge geriye dogru cekilir.

Fotograf 16: Sol el avug i¢i kendimize bakacak sekilde tutulur ve sag el yardimiyla

zorlamadan bilekten igeri dogru ¢ekilir.
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3.3 Kas Gevsetme Egzersizleri

Arastirmalar yapilmasi Onerilen gevsetme egzersizleri Sayesinde kas
gerginliginin en diisiik diizeye indirilebildigi ortaya konmustur. Gergeklestirilen fiziki

gevseme kisiye yogun bir zihinsel rahatlama da saglar.

Kas gevsetme egzersizleri asagidaki siralanan belirtilerde etkili olarak kullanilir:
- Gerilime dayal1 bas agrilari
- Sirt agrilan
- Cene kaslarindaki gerginlik ve agr1
- G0z gevresindeki gerginlik ve agr1
- Hipertansiyon
- Kas spazmlari
- Stres kaynakli gerginlikler
- Uykusuzluk

Yukaridaki belirtilerin bircogu bakildigr zaman miizisyenlerin hem fiziksel hem
de zihinsel olarak yasadiklari problemlerdir. Bu durum miizisyenlerin kas gevsetme
egzersizlerini diizenli olarak yapmalar1 durumunda kendilerine yararli olacagini

gosterir.

Gevsetme egzersizlerine baglamadan Once kisiye diyafram nefesi anlatilir ve
ogretilir. Iyi nefes almak bu teknigin temelini olusturur ¢iinkii yasanan performans
kaygist sirasinda nefes alis verisi siklasir, siklasan nefes alig verisi sonucu gogiis
agrilari, carpintilar, bas donmesi, dikkatsizlik gibi belirtiler yasanir. Bunun i¢in sakin ve
derin diyafram nefesi kullanilmalidir.

Gevseme tekniginde adim adim ilerlenir:
1- Ug kere derin diyafram solunumu yapilir ve her seferinde nefes yavas bir sekilde
verilir.
2- Gozler sikica yumulur, gz ¢evresi kaslar1 gerilir ve biraz bekledikten sonra

gevsetilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir.
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Ag1z olabildigince genis bir bicimde acilir, ¢ene kaslar1 gerilir biraz bekleyip
gevsetilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasga verilir.

Bas sanki sirta degecekmis gibi geriye dogru ¢ekilip boyun kaslar1 gerilir. Biraz
bekleyip gevsetilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasga verilir.

Omuzlar kulaklara degecekmis gibi yukar1 kaldirilir. Bu sekilde biraz beklenir
ve gevsenir.

Kiirek kemikleri birbirine degecekmis gibi yaklastirilir, omuzlar geri ¢ekilir ve
omuz kaslar1 gerilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir

Yumruklar sikilir. 7-10 saniye sikili tutulur. Daha sonra 15-20 saniye serbest
birakilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir.

Omuzlan kaldirip, 6n kol pazilan sisirilerek beklenir. Derin bir nefes alinir
beklenir ve yavasca verilir.

Kollar iki yana agilir ve kollarin arka taraflarindaki kaslar gerginlestirilir. Derin

bir nefes alinir beklenir ve yavasga verilir.

Derin bir nefes alarak gogiis kaslari gerilir. 10 saniye bu sekilde beklenir ve
gevsenir.
Karin igeri ¢ekilerek kaslar gerginlestirilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve

yavasca verilir.

Bir koprii kurmak suretiyle sirt kaslar1 gerilir. Bu sekilde biraz beklenir ve
gevsenir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasga verilir.

Her iki kaba birbirine yaklastirilarak gerginlestirilir ve gevsetilir. Derin bir nefes
alinir beklenir ve yavasca verilir.

Sirt st uzanip kollar basin stiine uzatilir. Sanki iki taraftan
cekiliyormuscasina viicut gerginlestirilir. Bir siire boyle beklenir. Derin bir nefes
alinir beklenir ve yavasca verilir.

Dizler gogse dogru cekilir. Biraz beklenir. Derin bir nefes alinir beklenir ve
yavasca verilir.

Ayakuglarindan tutulup kendimize dogru ¢ekilir ve baldir kaslar1 gerginlestirilir.

Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir.
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Yiiz kaslar1 i¢in egzersiz

Fotograf 17: Gozler sikica yumulur, g6z cevresi kaslart gerilir ve biraz bekledikten

sonra gevsetilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir.

Ag1z kaslar i¢in egzersiz

<

Fotograf 18: Agiz olabildigince genis bir bi¢imde acilir, ¢cene kaslar1 gerilir biraz

bekleyip gevsetilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir.
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Boyun kaslari i¢in egzersiz

Fotograf 19: Bas sanki sirta degecekmis gibi geriye dogru ¢ekilip boyun kaslar gerilir.

Biraz bekleyip gevsetilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir.

Omuz bolgesi i¢in egzersiz

Fotograf 20: Omuzlar kulaklara degecekmis gibi yukar1 kaldirilir. Bu sekilde biraz

beklenir ve gevsenir.
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Sirt bolgesi i¢in egzersiz

Fotograf 21: Kiirek kemikleri birbirine degecekmis gibi yaklastirilir, omuzlar geri

cekilir ve omuz kaslar1 gerilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasga verilir

El ve parmak kaslari i¢in egzersiz

Fotograf 22: Yumruklar sikilir. 7-10 saniye sikili tutulur. Daha sonra 15-20 saniye

serbest birakilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir.
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Kol kaslart i¢in egzersiz

Fotograf 23: Omuzlar1 kaldirip, 6n kol pazilar sisirilerek beklenir. Derin bir nefes

aliir beklenir ve yavasca verilir.

Kol ve omuzlar i¢in egzersiz

Fotograf 24: Kollar iki yana agilir ve kollarin arka taraflarindaki kaslar gerginlestirilir.

Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasga verilir.
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Sirt bolgesi i¢in egzersiz

Fotograf 25: Bir koprii kurmak suretiyle sirt kaslar1 gerilir. Bu sekilde biraz beklenir ve

gevsenir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir.
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Tiim viicudu esnetme egzersizi

Fotograf 26: Sirt isti uzanip kollar basin distiine uzatilir. Sanki iki taraftan
cekiliyormuscasina viicut gerginlestirilir. Bir siire boyle beklenir. Derin bir nefes alinir

beklenir ve yavasca verilir.

Bel ve bacak bolgesi igin

Fotograf 27: Dizler gégse dogru ¢ekilir. Biraz beklenir. Derin bir nefes alinir beklenir

ve yavasca verilir.
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Bacak kaslar1 i¢in egzersiz

Fotograf 28: Ayakuclarindan tutulup kendimize dogru ¢ekilir ve baldir kaslar

gerginlestirilir. Derin bir nefes alinir beklenir ve yavasca verilir.

Yukarida bahsettigim egzersizlerin tiimii miizisyenlerin performans hayatlarinda

rutin olarak yapmalar1 gereken egzersizlerdir.
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3.4. Anket

Fliit calismasindan kaynaklanan bedensel sorunlara iliskin devlet konservatuvarlarin
lisans devresinde 6grenim goéren fliit 6grencilerine yonelik yapilan bir incelemede,
egitimleri boyunca yasadiklart bedensel sorunlar ve bu sorunlarin ardinda yatan

faktorler anket uygulamasiyla tespit edilmeye ¢alisilmistir.

Olusan sorunlar ve risk faktorleri lizerinde alinabilecek onlem ve tedavi yontemleri ile

ilgili 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar sozciikler: Fliit, fliit calisma yontemi, bedensel sorunlar, Tiirkiye’deki devlet

konservatuvarlari

flgili arastirmalara ek olarak erken yasta egitime baslayan Istanbul, Izmir, Mersin,
Antalya devlet konservatuvarlarinda 2014-2015 egitim o6gretim yili igerisinde lisans
devresinde egitim alan 16 fliit 6grencisine anket yoluyla karsilasilan durumlar tespit

edilmeye ¢aligilmistir.
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Tablo 1. Anketin uygulandig1 é6grencilere yonelik kisisel bilgiler

KIiSISEL BILGILER

Cinsiyet Kiz 14

N

Erkek

-
D

Toplam

Yas

19

20

21

22

(o]

Toplam

Simif Diizeyi Lisans 1

Lisans 2

Lisans 3

Lisans 4

[op]

Toplam

RN~ w AR~ A

Fliit Ogrenim Siiresi 2 yil

3 yil

-

4yl

5 yil

6 yil

7 yil

8 yil

9 yil

10 yil

11 yil

PR lwkRaRlw-

Toplam

Bulgular
Tablo 2. Ogrencilerin son bir yi icinde fliit calismasindan kaynaklanan bedensel

sorun yasama durumu

Ogrenci

Bedensel sorunu olan kiz dgrenciler 3
Bedensel sorunu olmayan kiz 6grenciler 11
TOPLAM 14
Bedensel sorunu olan erkek 6grenciler 0
Bedensel sorunu olmayan erkek 6grenciler 2
TOPLAM 2
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Tablo 3. Bedensel sorunun hergiin diizenli ¢calisip calisiimamasindan kaynaklanma

durumu

Ogrenci

Hergiin diizenli olarak ¢alisan ve bedensel sorunu olan 2
Hergiin diizenli olarak ¢alisan ve bedensel sorunu olmayan 10
Toplam 12
Hergiin diizenli olarak ¢alismayan ve bedensel sorunu olan 3
Hergiin diizenli olarak ¢aligmayan ve bedensel sorunu olmayan 1
Toplam 4

Tablo 3’teki bulgulara gore hergiin diizenli olarak fliit calisanlarin diger gruba gore daha

az bedensel sorunu oldugu sdylenebilinir.

Tablo 4. Bedensel sorunlarin giinliik calisma siiresinden kaynaklanma durumu

Giinliik Fliit Calisma Siiresi Ogrenci

30 dakika ve daha az Bedensel sorunu olan

Bedensel sorunu olmayan

Toplam

1 saat Bedensel sorunu olan

Bedensel sorunu olmayan

Toplam

2 saat Bedensel sorunu olan

Bedensel sorunu olmayan

Toplam

3 saat Bedensel sorunu olan

Bedensel sorunu olmayan

Toplam

4 saat Bedensel sorunu olan

Bedensel sorunu olmayan

Toplam

5 saat ve daha fazla Bedensel sorunu olan

NIOIARININIOOTFLINIOINININIO

Bedensel sorunu olmayan

N

Toplam

Tablo 4’teki bulgulara gore giinliilk calisma siiresinin yasanan bedensel sorunlar ile

dogrudan ilgili olmadig1 goriilmekte.
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Tablo 5. Bedensel sorunun i1sitnma egzersizi yapip yapilmamasindan kaynaklanma

durumu

Ogrenci

Caligmaya baglamadan once 1sinma egzersizi yapan ve bedensel sorunu olan 3
Calismaya baglamadan 6nce 1sinma egzersizi yapan ve bedensel sorunu olmayan 10
Calismaya baglamadan Once 1sinma egzersizi yapmayan ve bedensel sorunu olan 2
Calismaya baglamadan 6nce 1sinma egzersizi yapmayan ve bedensel sorunu olmayan 1

Tablo 5’teki bulgulara gore bedensel sorunun 1smnma egzersizi yapip
yapmamadan kaynaklanan durumu, calismaya baslamadan Once 1sinma egzersizi
yapanlarin diger gruba gore daha az bedensel sorunu oldugunu gostermektedir. Isinma

>

egzersizi yapanlar “ses iifleme, James Galway ton alistrmasi, aralik ¢alismalart”,
“gamlar, arpejler”, “nefes, parmak ve dizi egzersizleri”, “Reichert, Taffanel ve Moyce
metotlarindaki ¢alismalar, “Esneme hareketleri”, “Boyunu saga sola one arkaya
hareket ettirmek. Kollari, omuzlari, bilekleri gevsetme hareketleri”, “bel, boyun, kol,

omuz, bacak hareketleri ve nefes egzersizleri”, “streching” gibi degiskenlik gdsteren

caligmalar yaptiklarini ifade etmislerdir.

Tablo 6. Bedensel sorunun, egitmenlerin oOgrencilere bedensel 1sitnma konusunda

bilgi verip vermemesinden kaynaklanma durumu

Egitmenlerin ogrencilere bedensel 1sinma konusunda bilgi verip vermeme
durumu

Evet 15

Hayir 1

Tablo 6’daki bulgulara gore egitmenlerin 6grencilerine bedensel 1sitnma konusunda bilgi

verip vermeme durumunun bedensel sorunlarin nedeni olmadig soylenebilinir.
g1 80y
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Tablo 7. Bedensel sorunun fliit calisma iceriginden kaynaklanma durumu

Fliit Cahsma Icerigi

Ses Ufleme

Bedensel sorunu olan 3

Bedensel sorunu olmayan 7

Egzersiz

Bedensel sorunu olan 1

Bedensel sorunu olmayan 3

Gam

Bedensel sorunu olan 1

Bedensel sorunu olmayan 1

Etiit

Bedensel sorunu olan

Bedensel sorunu olmayan

Eser

Bedensel sorunu olan

Bedensel sorunu olmayan

Tablo7 ‘deki bulgulara gore “ fliit ¢calismaya ne ile baglyyorsunuz?” sorusuna en ¢ok
ses lifleme olarak yanit verilmistir. Fliit durusuna gore ses iifleme viicudun en rahat
oldugu caligsma tiirtidiir. Ses iifleme performans dncesinde, viicut, diyafram ve dudak
pozisyonunun yavas yavas 1sinmasini saglayarak viicudu hazirlar. Bu nedenle ¢alismaya
ses Ufleme ile baslayanlarin bedensel sorun ile karsilasma olasiligi daha az oldugu

diistiniilebilinir.
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Tablo 8. Bedensel sorunun fliit ¢calismast bittikten sonra gevseme egzersizlerinin

yapulip yapilmamasindan kaynaklanma durumu

Fliit caliymasi bittikten sonra gevseme egzersizlerinin yapilip yapilmama
durumu

Calisma bittikten sonra gevsemeye yonelik egzersiz yapan ve bedensel sorunu | 1
olan

Calisma bittikten sonra gevsemeye yonelik egzersiz yapan ve bedensel sorunu | 2
olmayan

Calisma bittikten sonra gevsemeye yonelik egzersiz yapmayan ve bedensel | 4
sorunu olan

Calisma bittikten sonra gevsemeye yonelik egzersiz yapmayan ve bedensel | 9
sorunu olmayan

Tablo 8’deki bulgulara gore fliit calismasi bittikten sonra gevseme egzersizlerinin
yapilip yapilmama durumu bedensel sorunlar iizerinde etken degildir. Ancak gevseme
egzersizlerini uygulayanlar “Streching” , “Boyunu saga sola éne arkaya hareket

ettirmek. Kollart omuzlar: bilekleri gevsetme hareketleri”, “Kollarimi salliyorum,

omuzlarimu ileri geri hareket ettiriyorum” gibi yanitlar vermislerdir.

Tablo 9. Fliit ¢calimi disinda yapilan bedensel aktivitelerin bedensel soruna ya da

coziime etki edip etmeme durumu

Fliit cahmm disinda yapilan bedensel aktiviteler

Spor 10
Dans 1
Yoga 1
Pilates

Diger 1
Aktivite Yapmayan 6

Tablo 9°daki bulgulara gore fliit ¢alimi diginda uygulanan bedensel aktivitelerin
bedensel sorunlarin nedeni olmadig1 gibi ayn1 zamanda bedensel sorunu ¢dzen bir unsur

olmadig1 da sdylenebilinir.
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Tablo 10. Fliit calismasindan kaynaklanan bedensel sorunlar

Fliit Calismasindan Kaynaklanan Bedensel Sorunlar

Agn

S1z1

Cene Tutulmasi

Kasilma

Nl N ol R s

Diger

Yok 11

Tablo 10’daki bulgulara gore agri, siz1 ve kasilma sorularina cevap verenlerin birden
fazla rahatsizliklar1 oldugu saptanmistir. Bedensel sorunu olanlarinda 1sinma ve
gevseme egzersizlerine dnem vermedigi gorilmiistiir. Anketlerde fliit calismasindan
kaynaklanan bedensel sorunu olmayanlarin verdigi yanita gore, fliit calismaya
baslamadan Once 1sinma egzersizlerine onem verdikleri goriilmiistiir. Bu durumun

bedensel sorunlarin yasanmamasi agisindan 6nemli bir etken oldugunu sdyleyebiliriz.
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Bulgular

e Calisma; Izmir, Istanbul, Mersin ve Antalya devlet konservatuvarlari lisans
siniflarinda egitim alan 14 kiz, 2 erkek olmak lizere toplamda 16 Ogrenciyle
gerceklesmistir.

e Arastirmalara gore calisma Oncesi fliitle 1s1nma egzersizi yapanlarin bedensel
sorunu, yapmayanlara gore daha az oldugu goriilmiistiir.

e Hergiin diizenli fliit ¢calisanlarin ¢alismayanlara gore daha az bedensel sorun ile
karsilastig1 goriilmiistiir.

e QGiinliik ¢alisma siiresi yasanan bedensel sorunlarin nedeni degildir.

e [Egitmenlerin 6grencilere 1sinma konusu ile ilgili olarak bilgi verip vermeme
durumu bedensel sorunlarin nedeni degildir.

o “Fliit ¢alismaya ses iifleme, egzersiz, gam, etiit ya da eser ile mi
baslyorsunuz?” sorusuna en c¢ok ses iifleme, egzersiz ve gam yanitlarinin
verildigi saptanmistir. Buna gore, ses iifleyen ve egzersiz yapanlarin daha az
bedensel sorun yasadiklar1 saptanmustir.

e Flit calismasindan kaynaklanan bedensel sorunlar genellikle agri, sizi ve
kasilma olarak saptanmistir. Bu sorunlarin nedeni 1sinma ve gevseme
egzersizlerine yeterince énem verilmemesinin s6z konusu oldugu goriilmiistiir.
Ciinkii bedensel sorun yasamayanlarin 6zellikle 1sinma egzersizlerine 6nem
verdigi soylenebilir.

e Fliit caligmast bittikten sonra gevseme egzersizlerinin yapilmamasi bedensel
sorunlarin nedenidir.

e Fliit calim1 disinda uygulanan aktiviteler bedensel sorunun nedeni olmadig: gibi
bedensel sorunu da ¢6zen bir etken degildir.

e (alg1 performansinda bedensel incinmelerin yasanabilecegi bir gercektir. Ancak
cogu zaman calgi tekniginin O6grenilmesi ve gelistirilmesi temel hedef haline
gelmekte isin bedensel boyutu géz ardi edilmektedir. Kisi c¢algisinda ilerleme
gosterebilmek i¢in yasadigi bedensel sorunlar1 yok sayarak yogun g¢aligmasini
siirdiiriir. Boyle bir durumda kas ve eklem incinmelerinin hatta ileri boyutta

sakatlanmalarin yagsanmasi ka¢inilmaz olabilir.
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Oneriler

e (Calg egitimcileri, calmay1 giiglestiren hatta sona erdiren rahatsizliklar hakkinda
Ogrencilerini bilgilendirmeli ve egitim siirecinde gerekli 6nlemleri almalidirlar.

e Miizisyen yetistiren kurumlar tarafindan calgi egitimi goren bireylere gerekli
olan fiziksel ve zihinsel 6zelliklerin gelismesine yonelik egitimler verilmelidir.
Bu durum bedeni bilingli olarak kullanmay1 basarabilen bireyler i¢in ilerde
olusabilecek pek ¢ok olumsuz durumun 6niine gegmesi agisindan 6nemlidir.

e (Calg egitimi icin sabirli ve dikkatli olmak, gerekli egzersizleri gerektigi kadar
ve dogru sekilde yapmak basariya ulasmanin tek sartidir. Neler c¢aligilacagi
siiphesiz onemlidir, fakat neler calisilacagi kadar nasil galigilacagr da cok
Oonemlidir.

e Fliit caligma ve 1sinma teknigi lizerinde ve yasanilan bedensel problemlere
iliskin daha fazla calisma yapilmali, fliit Ggrencileri {izerinde yasanan
problemlerin nedenleri gézden gegirilerek arastirmalar gelistirilmelidir.

e (Calgi performansinda ¢alismaya baslamadan once kullanilan bedensel yapilara
yonelik 1sinma egzersizlerinin yapilmamasi bedensel sorunlarin yasanmasinda
onemli bir faktordiir. Bu agidan ¢alisma oncesinde yapilacak 1sinma egzersizleri
bu noktada ¢ok onem tagimaktadir. Caligma Oncesinde, calgisiz olarak esnetme
ve gevseme egzersizleri yapilarak tiim organlar ve kaslarin 1sitilmasi

saglanabilir.
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SONUC

Calg1 performansi sirasinda ve sonrasinda yasanan fiziksel problemlerin en az
seviyede yasanabilmesi i¢in kisinin kendi bedenini ve performans sinirlarini iyi bilmesi

ve kendini zorlamamasi gerekmektedir.

Calg1 performansi i¢in sunulan gesitli ¢alisma yontemlerinin kullanilmasi ¢algi

basarisini olumlu etkiler.

Miizisyenler calgilarinda ilerleme gosterebilmek i¢in ¢ogu zaman yasadiklari
problemleri yok sayip ¢alismalarini stirdiirmeye devam ederler. Bu durum sonucu kas,

eklem ve dokularda sakatlanmalarin yasanmasi kaginilmazdir.

Calismada oncesi ve sonrasinda yapilmasi i¢in sunulan 1sinma ve gevseme
yontemleri miizisyenler icin kolay ve kullamighdir. Ancak yasanan ciddi

sakatlanmalarda tibbi yardim olmadan problemler sonu¢lanamaz.

Orta diizeyde yasanan kaygi duygusu performans i¢in gerekli ve yararhdir,

ancak fazla kayg1 zarar verir.

Calgida performansa baslamadan oOnce bedensel yapilara yonelik 1sinma
egzersizlerinin yapilmasi, kullanilacak olan tiim yapilarin 1sinmasini saglar boylelikle

esnek kaslar sayesinde incinmelerde ciddi diisiisler gézlenir.

Miizik egitimi veren okullarda calgi secimi, 6grencinin bedensel uygunluguna
bakilarak yapilmalidir. Hatta bu secimler sirasinda uzman fizyoterapistler veya

hekimlerden yararlanilmalidir.

Miizik egitimi verilen okullarda performans kaygisiyla bas edebilmeyi temel

alan egitimler verilmelidir.
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Miizisyenlerin kendi bedenleri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmamalari
sakatlanmalara sebebiyet verir. Bu ylizden egitimleri sirasinda miizisyenlere; viicudun
islevlerini, egzersiz tekniklerini, dogal viicut durusu ve ¢alginin yapisina gore olusan

viicut duruslarini kapsayan egitimler verilmelidir.

Zihinsel problemlerde sunulan tedavi siireci miizisyenlerin yasadiklar1 kaygi
probleminde kisiden kisiye degisiklik gosterir. Buna bagli olarak tedavi sekli ve

siirecide kisisel olmalidir.

Calg1 egitimi i¢in sabirli ve dikkatli olmak, gerekli egzersizleri gerektigi kadar
ve dogru sekilde yapmak basartya ulagsmanin unsurlarindandir. Neler calisilacagi

sliphesiz 6nemlidir, ancak neler ¢alisilacagi kadar nasil ¢calisilacagi da dnemlidir.

Calismamin miizisyenler i¢in dogru c¢alisma ve performansa yonelik

pratiklerinde 151k olmasin1 dilerim...
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EKLER

ANKET SORULARI
TURKIYE’DEKi DEVLET KONSERVATUVARLARINDA OGRENIM GOREN
FLUT OGRENCILERININ CALISMALARINDAN KAYNAKLANAN
BEDENSEL SORUNLARI VE COZUM ONERILERIi

Degerli Ogretim Elemant;

Tiirkiye’deki Devlet Konservatuvarlarinda Ogrenim Géren Fliit Ogrencilerinin
Calismalarindan Kaynaklanan Bedensel Sorunlari ve Coziim Onerileri isimli bu
aragtirmada, Tirkiye’deki devlet konservatuvarlarinda 2014-2015 egitim O0gretim yili
itibari ile lisans simiflarinda 6grenim goren fliit Ogrencilerinin egitimleri boyunca
yasadiklar1 bedensel sorunlar ve bu sorunlarin ardinda yatan faktorler anket yoluyla

Ogrenilmesi amacglanmaistir.

Calg1 performansinin bedensel bir aktivite oldugu diisiiniildiiglinde miizisyen
sagligi ve 1sinmadan yapilan calgr performansina dayali olusabilecek rahatsizliklar
Tiirkiye de miizik egitimi veren okullarda sik¢a karsilagilan sorunlardir. Birgok 6grenci
temelinde ISINMA ve GEVSEME teknigi olmadan yapilan ¢aligma programlar
nedeniyle sakatlanmakta hatta meslegi birakma noktasmna gelebilmektedir.
Miizisyenlerde ve Ogrencilerde kas iskelet sistemi ile ilgili risk faktorleri ve ¢alisma
kapasitesinin belirlenip degerlendirilerek 1sinma ve gevseme programlart esliginde
caligmalarim1 saglamak ve bu konuda bilgilendirmek egitimcilerin baslica gorevi

olmalidir.

Anket yanitlariniz gizli kalacak, vermis oldugunuz bilgilerden kimliginize
ulagilmayacaktir. Calismanin sonuglarinda size ait 6zel bilgiler (isim ve bu gibi)
kesinlikle paylasilmayacaktir. Bu ¢aligma tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Istemediginiz hicbir soruya cevap vermek zorunda degilsiniz. Dikkatiniz ve ayirdigimiz
zaman i¢in tesekkiir ederiz.

Yrd. Dog. Ciler AKINCI
Ars. Gor. Bahar SARIBOGA
Giilsah Derya ATASOY KARADUMAN



70

1. CINSIYETINiZ?
()KIZ () ERKEK

2. YASINIZ? oottt

3. SINIFINIZ? oo s

4. DAHA ONCE FLUT DISINDA BASKA BiR CALGI CALDINIZ MI?
CALGIYI BELIRTINiZ?

5. KAC YILDIR FLUT CALISIYORSUNUZ?
6. FLUTUNUZUN MODELI NEDIR?

8. HERGUN DUZENLI FLUT CALISIYOR MUSUNUZ ?
()EVET () HAYIR

9. GUNDE KAC SAAT FLUT CALISIYORSUNUZ?
()30 DAKIKA VE DAHA AZ ()1 SAAT () 2 SAAT
() 3SAAT () 4 SAAT () 5 SAAT VE DAHA FAZLA
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10. CALISMA SURESI BOYUNCA ARA VERIYOR MUSUNUZ?
()EVET () HAYIR

11. FLUTE CALISTIGINIZ SUREDE NE SIKLIKTA VE NE KADAR ARA
VERIYORSUNUZ?

12. CALISMAYA BASLAMADAN ONCE ISINMA EGZERSIZLERI YAPIYOR
MUSUNUZ?
()EVET () HAYIR

13. CALISMAYA  BASLAMADAN ONCE  YAPTIGINIZ  ISINMA
EGZERSIZLERI VARSA BUNLAR NELERDIR?

14. CALISTIGINIZ EGITMENLERINiZ SiZLERE BEDENSEL ISINMA
KONUSUNDA BiLGI VERDILER Mi?
()EVET () HAYIR

15. FLUT CALISMAYA ILK NE ILE BASLIYORSUNUZ?
()SES UFLEME () EGZERSIiz () ESER () GAM ()ETUT

16. HANGI EGZERSIZLERI CALISIYORSUNUZ?
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17. HANGI ETUTLERI CALISIYORSUNUZ?

19. CALISMANIZ  BITTIKTEN SONRA GEVSEMEYE  YONELIK
EGZERSIZLER YAPIYOR MUSUNUZ?
() EVET () HAYIR

20. YAPTIGINIZ GEVSEME EGZERSIZLERI VARSA NELERDIR?

21. FLUT CALISMAK DISINDA YAPTIGINIZ BEDENSEL AKTIVITE VAR
MI? VARSA NELERDIR?
()SPOR  ()DANS () YOGA ()PILATES ( )DIGER () YOK

22. FLUT CALMAYA BASLAMADAN ONCE YASADIGINIZ BEDENSEL
PROBLEMLERINIZ VAR MIYDI?
( )EVET () HAYIR

23. FLUT CALIMINDAN KAYNAKLI YASADIGINIZ BEDENSEL BIR
PROBLEMINIZ VAR MI?
()AGRI ()SIZI ()CENE TUTULMASI ()KASILMA ()DIGER ()YOK

24. YASADIGINIZ BEDENSEL PROBLEM SONUCUNDA DOKTORA
BASVURDUNUZ MU ?
()EVET () HAYIR



25.

26.

217.

28.
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BU BEDENSEL PROBLEM SONUCUNDA DOKTORUNUZUN SiZE
KOYDUGU TESHIS NEDIR?

BU TESHIS SONRASINDA DUZENLI BIR ILAC KULLANIMINA
BASLANDI MI?
()EVET ()HAYIR

BU TESHIS SONRASINDA DUZENLI BIR ISINMA/GEVSEME
PROGRAMI VERILDI Mi?
() EVET () HAYIR

YASADIGINIZ BEDENSEL PROBLEMLER SONUCUNDA GUNLUK
HAYATINIZ NASIL ETKILENDI?
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