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OZET

Toplumsal hayatta bazi kisilerin hayatlarimin belirli bir kesitinde veya hayatlart boyunca
karsilastiklart ve bazen kariyerlerini sonlandirabilecek dnemli bir sorundur sahne korkusu. Miizisyenler
ise, sahne korkusunu en yogun sekilde yasayanlar arasindadir ve onlar i¢in en 6nemli mesleki sorundur.
Sahne korkusu (stage fright), hemen hemen tiim miizisyenleri etkileyen bir siirectir. Sahne kaygisi olarak
da literatiirde yer almaktadr.

Kaygi, tercih edilmeyen bir durum ile ilgili tasalanma, tiziintii duyma ya da nedeni belli olmayan
korku olarak ifade edilebilir. Sahne oncesi veya sahnede yasanan bu duygu yogunluk ve etkileri
agisindan kisiden kisiye degiskenlik gosterebilmektedir. Buna ragmen bu konu ile ilgili literatiirde
yapilmis calisma sayisi yeterli degildir.

Bu ¢alismanin amaci miizisyenlerin sik¢a yasadigi sahne korkusu konusunun ele alinmasi ve bu
korkuyu yenebilmek adina hangi yontemlerin kullanilmasi gerektigini arastirmaktir.

Anahtar Kelimeler: Sahne Korkusu, Kaygi, Miizisyenler

ABSTRACT

Stage fright is one of the important problems of social life for people since people always have
risk to confront with this problem which may bring their career to a close. The musicians are amongst
the people who experience intensive stage fright as the most essential professional problem. Therefore,
the stage fright emerges as a process that has impact on almost every musician and takes its place in
the literature sometimes as ‘“stage anxiety” as well.

Anxiety can be expressed as anxiety, sadness, or fear of unknown cause related to an
unfavorable situation. This emotion experienced before the stage or on stage can vary from person to
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person in terms of intensity and effects. However, the number of studies conducted in the literature on
this subject is not sufficient.

The aim of this study is to address the issue of stage fear that musicians frequently experience
and to investigate which methods should be used to overcome this fear.

Key Words: Stage Fear, Anxiety, Musicians.

1. GIRIS

Sanatcilarin uzun saatler siiren calismalar1 sonucu kazanmis olduklar1 tecriibe ve
beceriyi seyirciye sunma ve var olan birikimlerini onlara gosterme istegi, sahneye ¢iktiklari
andan itibaren ciddi bir soruna doniisebilmektedir. Bu durumda yeteneklerini sunmak isteyen
sanat¢inin, diger gosterilerinde yasadig1 heyecan durumundan ayri1 olarak onun kontroliinden
c¢ikan ve bazi zamanlarda kariyerini ciddi bir sekilde etkileyen bir duygunun olugsmasina neden
olmaktadir. Yasanabilecek bu olay sahne korkusu ve kaygist seklinde ifade edilebilmektedir.

Sahne korkusu, amatdr sanatgilarla birlikte her diizeyde sanat¢iyr olumsuz yoénde
etkileyen ciddi bir sorun kaynagidir. Kaygi, istenmeyen bir sonug i¢in tasalanmak veya nedeni
belirsiz korku hali olarak ifade edilebilir.

Sahneye ve topluluk karsisina ¢ikmak bir ¢ok sanatgida ciddi bir baskiya neden olmakta
ve bazi sanat¢ilar bu baskidan olumsuz yonde etkilenebilmektedir. Bu durum ise onlarin
kariyerlerini tehlikeye atabilmektedir. Diger taraftan bazi sanatgilar ise bu kaygi halini kontrol
altina alacak sahnede performanslarini rahatca sergileyebilmektedirler.

Bu c¢alismada, sahne korkusu, nedenleri, bu korkuyu yasayan sanatgilarin hangi
durumlarla karsilasabilecekleri agiklanmaya ¢alisilmistir. Ayrica arastirmada sahne korkusuyla
miicadele yontem ve teknikleri ile ilgili konularda ele alinmistir.

Caligmanin, miizisyenlerin yasadigi bu korku ile ilgili olmas1 ve bu konu ile alakali
caligmalarin azlig1 itibariyla literatiire 0nemli katkilar saglayacag diisiiniilmektedir.

2. SAHNE KORKUSU

Sahne korkusu, bir¢ok psikiyatri biliminde “Sosyal Fobi” ana baglig1 altinda ele alinan
ve incelenen bir konu olarak bilinmektedir. Bu noktada miizisyenin yasadig kaygi veya korku
ise seyirciye yonelik olmaktan ziyade sergileyecegi performans ile ilgilidir. Dolayisiyla bir
noktada benzesmekle birlikte farkliligin oldugunu séylemekte miimkiindiir (Cirakoglu, 2010).

Sahne korkusu, biligsel bileseni, konsantrasyon giigliigii, performansa iligkin irrasyonel
diistinceler, performans beklentilerini kargilayamamaya dair yliksek endise diizeyi, hata
yapmaktan korku duyma ve caresizlik gibi rahatsiz edici zihinsel siiregleri kapsar (Kenny,
Fortune ve Ackerman, 2011).

Sahne korkusu, sergilenecek eserin performansi ile ilgili yasanilabilen tasa, endise veya
korku sonucunda sanatini icra eden kisinin performans anlaminda olumsuz etkilenmesi olarak
tanimlanmaktadir (Teztel ve Askin, 2007).

Somatik ya da fizyolojik bilesen ise kalp atiglarinin ve solunumun hizlanmasi, agizda
kuruma, terleme, titreme, mide bulantis1 ve bayilma gibi belirtilerden olusur (Ryan ve Andrews,
2009).
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Nagel (2010) miizisyenlerin korku ve kaygisinin aslinda sahne degil, eseri sunduklari
esnada meydana gelebilecek olumsuzluklar ve bu durumdan utanarak asagilanma yasama
ihtimalidir.

Eger icraci sahne korkusu duyuyor ise seyrilerin onlinde performansini gerektigi gibi
sergilemesi pek kolay olmayacaktir. Bu kaygiyr ciddi sekilde yasayan bazi santgilar
kariyerlerine son verme karar1 almislardir. Bunlardan birisi de diinyaca {inlii Kanadali piyanist

Glenn Gould’dur. Piyanist daha sonra meslegine radyo performansi ile devam etmistir (Onur,
2013).

Miizisyenlerin sahnede yasadiklar1 sahne korkusu esnasinda meydana gelen duygu ve
fiziksel degisimleri agagidaki gibi ifade edilebilir (Kabakei, 2016):

e Duygusal: Mutsuz olma, korkma, tasalanma, kaygilanma ¢aresiz oldugunu diisiinme.
e Zihinsel Degisim: Olumsuz diisiince tekrar1 ve odaklanmada sorun yasama.

e Fiziki Degisim: Istemsiz titreme ndbetlerinin yasanmasi, mide bulantis1, hizl1 kalp
atis1, agiz kurulugu.

Bu kadar ciddi bir sorun olan sahne korkusu ile ilgili olarak diinya literatiiriinde oldukca
fazla ¢aligma olmasina ragmen tlilkemizde bu say1 yeterli degildir.

Studer vd. (2011) ¢alismasinda performans kaygisi veya sahne korkusu ile ilgili belirli
bir tanimin olmadigini savunmus, konu ile ilgili hangi terimlerin kullanilmasi gerektiginin
heniiz netlesmedigini ifade etmis. Bazi tanimlarda sahne korkusu ifadesi gegerken bazilarinda
performans kaygisi olarak ifade edilmektedir.

Ancak ismi ne olursa olsun etkileri oldukga ciddi problemlere yol agan hassas bir
durumdur.

Konu ile ilgili yabanci literatiirde en kapsamli ¢alismalardan biri Fishbein ve ark. (1988)
tarafindan yapilmig calismasidir. Calismaya katilan 2212 kisinin %24’ 6nemli diizeyde sahne
korkusu yasadiklarini belirtmislerdir.

Van Kemenade vd. (1995) tarafindan yapilan benzer bir arastirmada profesyonel
miizisyenlerin %59’unun performanslarin1 diigiirecek diizeyde kaygisi yasadiklari sonucuna
varilmistir.

Wesner vd. (1990), 302 miizisyenle yaptiklari baska bir arastirmada, miizisyenlerin
%21’inin yiiksek diizeyde performans kaygisi yasadigi ve %16’sinin da kaygi diizeyinin
mesleki kariyeri etkileyecek diizeyde oldugu belirlenmistir.

Yabanc: literatiirde konu ile ilgili oldukca fazla ¢calisma yer almaktadir. Ulkemizde ise
sahne korkusuyla ilgili az sayida akademik ¢alisma gergeklestirilmistir. Bu ¢alismamalardan
bazilar1 agagida ki gibidir.

Teztel ve Askin’in (2007) bu kavrami ¢alismasinda sahne heyecani, Yondem (2012) ise
performans kaygisi ya da sahne kaygist ve Cimen (2001) bu kavrami konser kaygisi seklinde
ele almiglardir. bu ¢aligmalarda bu durumun performans iizerindeki etkileri arastirilmis ve
performansin olumsuz yonde etkilendigi sonucuna ulasilmistir.

Cirakoglu ve Coskun Sentiirk (2013) tarafindan Miizik Ogrencileri i¢in Performans
Kaygis1 Olgegi’nin gelistirilmesi amaciyla iiniversite Ornekleminden ii¢ farkli asamada
toplanan verilerin sonucu da kadin miizisyenlerin siirekli kaygilarinin ve sahne korkusu
diizeylerinin erkeklerden anlamli olarak yiiksek oldugunu gostermistir.

Sahne korkusunu pek ¢ok sanat dalinda meslegini icra eden sanatgilar
yasayabilmektedir. Ancak bu korkuyu yasayanlarin basinda miizisyenlerin geldigini ifade
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etmek miimkiindiir. Wilson ve Roland (2002) sahne korkusunu toplum karsisinda
performansini sergileyememe korkusu olarak tanimlamislardir (Parncutt ve McPherson, 2002).

3.SAHNE KORKUSUNUN NEDENLERI

Bu durumun olduk¢a fazla sebebi olabilir. Bu nedenlerin basinda sunlari
gelebilmektedir: kendine fazla odaklanma, dinleyici beklentilerini karsilayamama korkusu,
beceri eksikligi, olumsuz degerlendirilme korkusu, izleyicinin dikkatle bakmasi, ilgisiz ve
tepkisiz izleyici, seyirci karsisina ¢ikamam, provalarin yeterince yapilamamasi gibi nedenler
siralanabilmektedir.

Yukarida ifade edildigi gibi sahne Oncesi sahne korkusu yasayan miizisyenlerde
duygusal, zihinisel ve fiziksel degisimler meydana gelmekte; kalp atisinda hizlanma, terleme,
mide bulantisi, kaygi gibi durumlar yasayabilmektedirler. Bu durum sahnede de devam
edebilmekte, eseri unutmak, ellerde titreme gibi durumlar yasanabilmektedir. Bu durumda
miizisyen ne yapacagini bilmemekte ve nasil davranacagini kestirememektedir. Bunun nedeni
miizisyenlerin sahnede ne ile karsilasacaklarii bilememeleri, duygusal ve zihinsel
durumlarinin nasil tepki verecegini kestirmemeleridir (Cimen, 2001).

Miizisyenin sahne korkusu yasamasindaki temel nedenler ise su sekilde agiklanmaktadir
(Kabakgi1, 2016):

e Topluluk kargisinda utanma ve mahcubiyet duymalari
Hayal kiriklig1 yasamalar1 veya bagkalarini hayal kirikligina ugratma korkulari
Fiziksel tepkilerinin seyirci tarafindan fark edilmesi korkulari.
Hata yapma korkular1
Kendilerini yeterli diizeyde hissetmemeleri

Sahnede tamamen basarisiz olma korkulari
Wilson’a (2002), miizisyenlerde korkuya sebep olan durumlar1 su sekilde 6zetlemistir:

e Siirekli kaygi durumu
e Duruma bagli olan stres hali (konser, sinav, yarisma vb.)
e Sergilenecek eserlerin zorluk derecesi

Bu korku kaynaklar1 ayn1 anda yasanabilmekte veya biri ve birkaci yasanabilmektedir.
Ancak birinde kendini yeterli goéren miizisyen diger kaygilarin1 bertaraf edip eserini rahatga
sergileyebilmektedir. Ornegin esere tam anlamiyla hazirlanmak diger kaygilar1 kontrol altina
alma konusunda yardimci olmakta ve sahnede performans gosterilebilmektedir.

Lundberg’e gore miizisyenlerde yasanan bu sahne korkusu ge¢mis deneyimlerden de
kaynaklanabilmektedir. Ornegin sanatc1 bir konserinde bu kaygili durumu yasamissa bunu
unutmaya caligsa da beyni bu durumu tekrarlayabilir ve diger performanslarinda ayni durum
yasanabilir. Dolayisiyla her performans sergileme durumunda bu durum ile karsilasilabilmekte
ve siirekli bir kaygi durumu yasanabilmektedir. Diger taraftan miizisyen durumu kendisi ile
bagdastirip basarisiz bir performans sonucunda kendine giliveni ve saygi yitirebilir (Cimen,
2001).

Diger bir kaygi nedeni de konser dncesinde kisinin viicudunda mevcut bulunan kas
gerilimidir. Calg1 calmak ve miizik yapmak i¢in bir miktar kas gerilimine gereksinim vardir;
ancak, bu gerilimin bir kism1 ¢alma isinde kullanilirken, bir kismi kas dokusunda kalir ve
calicida mevcut olan gerilime eklenir ki buna artik gerilim denir. Greandea’nin, “Miiziksel
Performansta Gerilimler” adl1 kitabinda stres, fiziksel gerilim ve sahne korkusu miizik yapmaya
biiylik bir engel olusturdugu ve sakatlanmalara yol agcabilmesi nedeniyle ¢ok 6nemli bir sorun
olarak gosterilmektedir (Cimen, 2001).
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Osborne ve Kenny’e (2008) gore performans kaygisi, birbirleri ile iligkili olmalarinin
yani sira birbirinden ayr1 faktorlerin birlesimi ile ortaya g¢ikabilmektedir. Bu faktorler daha
oncede belirletildigi gibi su sekildedir:

o Fiziksel faktorler
e Davranissal faktorler
e Korku neden olan faktorler

Konservatuvar dgrencilerinin sahneye hazirlanmasinda egitmenler tarafindan sahneye
hazirlanma dersi verilmektedir. Bu siiregte egitmenlerin 6grencileri iyi tanimlarmin yani sira
kendilerinin de bu konuda yeterli olup olmadiklar1 konuyu ¢odziime ulastirmalar1 acgisindan
onemlidir. Ogrencilerin sahneye ¢ikmadan dnce sinif i¢i performanslarini deneyimlemekte bu
stirecteki aksakliklari ¢ozebilecek seviyeye gelebilmektedir. Ancak olumsuz bir deneyim daha
sonra sahne korkusuna sebebiyet verebilmekte ve siirekli bir kaygi durumu yasanabilmektedir.
Bu noktada egitmenlerin destekleri olduk¢a 6nemlidir (Kabake1, 2016).

4.SAHNE KORKUSUNDA COZUM ONERILERI

Sahne korkusu yasiyor olmak amator ya da profesyonel her miizisyen i¢in basa ¢ikilmasi
gereken zorlayict bir durumdur. Bu durumla basa ¢ikmak ile ilgili literatiirde yapilan
aragtirmalar ve sonuclari agagida verilmistir.

Hingley (1985) miizisyenlerde sahne korkusunu yenecek stratejileri su sekilde
siralamistir: temel miizisyenlik becerilerini kazanilmasi, yeterli diizeyde tekrarin yapilmasi,
eserin tam anlamiyla ezberlenmesi, konsantrasyonun saglanmasi anlaminda tekniklerin
ogrenilmesi ve uygulanmasi c¢aligmalarinin yapilmast ve ayrica performans sergileme
siireclerinin ¢alisilmasi. Ornegin, nota, armoni, ritim ve stil gibi konular1 tam anlamiyla bilme
miizisyenlerde temelde olmasi gereken mesleki 6zelliklerdir. Bu bilgiler bile sanatgilarin
Ozglivenini saglayacak ve sahne kaygisi ile bas etmelerine yardime1 olacaktir.

Sahne korkusu ile ilgili miizisyenlerin goriisleri su sekildedir (Kabakg1, 2016):

Kemanc1 Boris Kuschnir sahne korkusunun yenme konusunda basit ancak oldukga etkili
olan bir yontemden bahsetmektedir. Buna gore, performans sergilenecek eser ve mesleki
anlamda sahip olunmasi gereken bilgilerin tamami1 miizisyen tarafindan ¢ok iyi bilinmelidir. Bu
birikim meydana gelebilecek aksakliklari giderebilme asamasinda oldukcga etkili olacak ve
kaygi durumunu kontrol altina alinmasini saglamaktadir. S6yleki problem esnasinda miizisyen
ogrendiklerini uygularken kaygi veya korku duymaya zaman bulmayacak veya akilina bile
gelmeyecektir.

Kemanci Midori ise, baski altinda ¢galma egitimini baski ile karsilasilan durumdan daha
kolay oldugunu sdylemistir. Soyle ki; kiiciik yastan itibaren sahne tecriibesi ile yetisen bu
baskiy: siirekli yasayan ¢ocuk bunu normal bir durum olarak algilayacak performansin bir
parcasi olarak kabul edecek ve zamanla bu sorunu ¢6zme konusunda ustalasacaktir. Bu anlamda
dahilere egitim veren bir ¢ok pedegog da ayni1 teknigi kullanmaktadir.

Bir baska iinlii kemanci, Joshua Bell, bir eseri ¢almadan 6nce,0 nu dogru bir sekilde
caldigin1 hayal etmenin faydali oldugunu bildirmistir. Ayrica ebeveynleri psikolog olan Joshua
Bell giilimsemenin beyni kandirdigini ve her seyin yolunda gittigi konusunda onu ikna ettigini
ifade etmistir.

Dahi kemanci Menuhin ise bu kaygiyr ¢ok sik yasadigini ifade etmis ve bununla bas
etme asamasinda yoga yapmanin ige yaradigini sdylemistir.

Fehm ve Schmidt (2006), Almanya’da bir miizik okuluna devam eden 15-19 yas arasi
74 ergenle yaptiklari bir ¢galismada, katilimcilarin yaklasik tigte birinin sahne performanslarinin
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kaygilar1 nedeniyle olumsuz etkilendigini bulmuslardir. Bu arastirmada katilimcilarin %58,1°1
yasadiklar1 performans kaygisinin dinleyici kitlesinden fazlasiyla etkilendigini, dinleyiciler
arasinda 6gretmenlerinin bulunmasinin ise en ¢ok kaygi uyandiran durum oldugunu rapor
etmislerdir.

Papageorgi vd. (2007) tarafindan yapilan bir calismada performans kaygisiyla islevsel
diizeyde basa ¢ikan 6grencilerin, yeterli hazirlik yapmak, performansa yonelik olumlu tutumu
stirdiirmek, dinleyiciyle iletisime odaklanmak ve miizikten zevk almaya ¢aligmak gibi islevsel
davranislarin bir kombinasyonunu kullandiklart bulunmustur.

Pedagoglara gore, bu durumun {istesinden gelme yontemleri su sekilde siralanmistir
(Kabakgi, 2016):

e Provalardaki performansin gosteri esnasinda rahat bir sekilde sahnede icra edilmesi,

e Sahne performansi Oncesinde elestiri yapilmayacak ortamlarda fazlasiyla prova
yapmak ve bu siirecte meydana gelebilecek hatalarin diizeltilmesi,

e Yeterince prova yaparak heyecani ve sahne korkusunu yenmek,
e Hafizayi giicli kilmak.
e Yeterince ¢aligmak ve hata yapma olasiligini azaltmak.

Alexander Teknigi sahne korkusu ve kaygisi anlaminda olmasa da miizisyenler
tarafindan kullanilan bir tekniktir. Bu teknik kisilerin viicutlarinit dogru kullanma ile ilgili bir
tekniktir. Teknigi gelistiren Frederick Matthias Alexander’in (1869-1955) meslegi aktor ve
sunucudur. Bu siiregte basina gelebilecek en kotii seyin sesinin kisilmasi olarak deneyimlemis
ve bu konu iizerinde calisarak bu teknigi gelistirmistir. Bu anlamda teknigin teorisini
geligtirmistir (Topoglu, 2013).

Alexander Teknigi, kisilerde yillar boyunca kaliplasmis dogru olmayan kullanim
aliskanliklarinin giderilmesi ve ortadan kaldirilmasi amaciyla bedenin kaslara uyguladigi
gereksiz baskinin ortadan kaldirilmasi ve dogru durusu saglayan bir tekniktir. Bu teknik
sayesinde ve dogru durus sonucunda bedende rahatlama yasanmasi sahne kaygisi iizerinde
olumlu bir ekti yaratmaktadir (Teztel ve Askin, 2007).

Hoberg (2008) yaptig1 ¢alismada Alexander Tekniginin miizik boliimiinde okuyan
ogrencilerin sahne kaygilarina etkilerini aragtirmigtir. Calisma deney ve kontrol grubu olarak
altisar kisilik iki grup iizerinde yapilmistir. Deney grubuna bu teknik ile ilgili 18 ay egitim
verilmistir. Caligma sonucunda deney grubundaki Ogrencilerin kaygi diizeyinin kontrol
grubundaki 6grencilerin kaygi diizeyinden daha az oldugu anlagilmistir.

Konser kaygisini hafifletmek amaciyla, cogu miizisyenin yatistirict ilaglardan ve
alkolden medet umdugu; ancak, bu tiir maddelerin yliksek diizeyde koordinasyon ve dikkat
yogunlugu gerektiren sahne performanslarinda kotii sonug verdigi bilinmektedir. Genel olarak
betabloker olarak adlandirilan propranolol ve oxprenolol gibi ilaglar, kalp ve damar hastalari
iizerindeki stresi hafifletmek ve kalp krizi riskini Onlemek i¢in gelistirilmislerdir.
Betabloker’lar, sahne kaygis ile ilgili kullanildiginda kan basincini ayarlayarak kalp atiglarini
diizenlemekte ve ellerin titremesine engel olarak kaygiy1 gidermektedir. Dr. I. James, 1981°de
1.Uluslararast Performans Gerilimi Kongresinde sundugu “Sahne Kaygisi Uzerine
Betabloker’larin Etkileri” konulu bildirisinde, yapilan deneylerin sonucunda betabloker’larin
kayg1y1 hafifletmede ¢ok 1yi sonug verdigini bildirdi. Ancak, ilaglarin uzun siireli yan etkilerinin
bilinmedigini ve psikolojik bagimlilik yapma olasiligin1 da belirtti. Diger yandan, C. Grindea,
yukarida anilan kitabinda, betabloker’larin gereksiz olduklarini, sahne kaygisinin daha
geleneksel yontemlerle (Yoga, Alexander teknigi vb.) kontrol altina alinabilecegini
savunmustur (Cimen, 2001).
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5.SONUC VE ONERILER

Sahne korkusu genel olarak miizisyenlerin sik yasadigi onlar1 zor duruma diigiiren ve
kariyerlerini olumsuz etkileyen oldukca ciddi bir problemdir. Calismada sahne korkusu, sahne
korkusuna neden olan etmeler ve sahne korkusunu yenmek igin gelistirilen Onerilerden
bahsedilmistir.

Literatiir sonuclarina gore sahne korkusunu yenebilmek adina verilebilecek 6neriler su
sekildedir:

Egzersiz ve kas gevsetici tedavilerin uygulanmasi,

Eserlerin ¢ok iyi 6grenilmis olmasi,

Kiigtik yaslardan itibaren sahne deneyiminin yaganmasi,

Eseri sahne oncesi yakin arkadas, tanidik ve aileye sergilemek,

Kendiyle ylizlesmek metodu cergevesinde performans kaydi
gergeklestirmek/degerlendirmek,

Atolye caligsmalarina katilim,
Miizik egitimi alan 6grencilere,
Ilgili boliimlerde sahne korkusu ile ilgili miifredatta revizyona gitmek.

Yukarida ifade edildigi gibi ciddi problemlere neden olan sahne korkusu konusunun ne
oldugu ve neden kaynaklandiginin ayrica sonuglarinin nelere neden olabileceginin bilinmesi bu
problemler ile bas etme siirecinde olduk¢a 6nem arz etmektedir. Bu siiregte sahne korkusu ile
bas etmek anlaminda yukarida siralanan stratejilerin uygulanmasi gerektiginin de bilinmesi
gerekmektedir.
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