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OZET

KONSANTRASYON BECERISININ MUZIK PERFORMANSI
UYGULAMALARINA ETKiSI VE GELISTIRME YOLLARI

Pelin ATAY
Miizik Ana Sanat Dali
Anadolu Universitesi, Giizel Sanatlar Enstitiisii, Agustos 2019

Danisman: Dog. Hiiseyin Biilent AKDENIZ

Basari elde etmenin en 6nemli yollarindan biri, yapilacak olan ise dogru sekilde
odaklanabilmektir. Ozellikle sahne sanatlariyla ugrasan kisilerin, konsantrasyon
seviyelerini gelistirmis olmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle, performans oncesi bu
konuda yapilacak dogru calismalar, performans aninda yasanabilecek her tiirli
olumsuzluga kars1 6nceden hazirlikli olmay1 ve miimkiin olabildigince bu olumsuzluklari
azaltarak yapilan ise odaklanmayi saglamaktadir. Bu tez ¢alismasi; profesyonel
miizisyenler ve profesyonel olmayr hedefleyen genc¢ bireyler igin, konsantrasyon
becerisini gelistirerek, miizik performansi uygulamalarinin kalitesini arttirmaya yonelik
bilgiler sunan, literatiir taramasi yontemiyle hazirlanmig bir c¢alismadir. Caligmanin
amaci; sinav veya sahne performansi i¢in hazirlanan miizisyenlerin kaygi ve stres
seviyesini azaltarak, konsantrasyon becerilerini arttirmak ve verimli bir hazirlanma siireci
olusturma yolunda rehberlik etmektir. Bunun yami sira miizik performansi
gerceklestirmenin psikolojik yoniinlin ne kadar énemli oldugunu vurgulayarak, sorun
yasayan miizisyenlere yardimci olmak ve 6zellikle yetenekli geng bireylere profesyonel

yagsama adim atma siirecinde yol gostermektir.

Anahtar Sézciikler: Miizik Performansi, Performans Kaygisi, Dikkat, Konsantrasyon



ABSTRACT

EFFECT OF CONCENTRATION ABILITY ON MUSICAL PERFORMANCE
PRACTICES AND WAYS TO IMPROVE IT

Pelin ATAY
Department of Music
Anadolu University, Institute of Fine Arts, August 2019
Supervisor: Dog. Hiiseyin Biilent AKDENIZ

One of the most important ways to achieve success is to focus correctly on the
work to be done. Particularly those who are occupied in performing arts are expected to
have improved their concentration level. For this reason, correct studies to be conducted
on this subject before the performance ensure being prepared in advance for all kinds of
misfortunes that may occur during performance and focusing on the work done by
reducing these misfortunes as much as possible. This thesis is a study prepared with
literature search method which provides information to improve the quality of music
performance practices by improving concentration skills for professional musicians and
young individuals aiming to be professional. The purpose of the study is to improve
concentration skills of musicians preparing for exams or stage performances by reducing
their anxiety and stress level, and to guide them in engendering a productive preparation
process. In addition, it aims to help musicians who have problems by emphasizing the
importance of psychological aspects of performing music, and to guide especially talented

young individuals in the process of stepping into professional life.

Keywords: Music Performance, Performance Anxiety, Attention, Concentration



ONSOZ

Bu c¢alisma; Devlet Konservatuvari 6grencileri ve profesyonel miizisyenler igin,
miizik performansinda konsantrasyon hakimiyetinin énemini ve gelistirme yollarini
sunmaktadir. Bununla birlikte; miizik performanslarinin psikolojik yoniinii vurgulayarak,

bu konuda problem yagayan miizisyenlere yol gostermektir.

Kontrbast sevdiren ama hayatimi sadece enstriimanim iizerine kurmamam
gerektigini bana Ogiitleyen, egitim hayatim boyunca sosyal becerilerimi gelistirmem
yoniinde her zaman beni destekleyen ve genis bilgi dagarcig ile hayata dair her konuda
bilgi ve tecriibelerini paylasarak yolumu aydinlatan, 6zellikle tezin hazirlanma siirecinde
motive olmam ve basarili bir ¢aligma sunmam adina yardimlarini esirgemeyen c¢ok
degerli ve sevgili kontrbas hocam Prof. Esra GUL’e, tezin baslangicindan bitis noktasina
kadar her bir detayla titizlikle ilgilenen ve iyi hissetmem i¢in elinden geleni yapan manevi
danismanim ve canim annem Dog. Dr. Fatma Giil TURANLIGIL e, yardimlar ve destegi
icin danismanim sevgili Dog. H. Biilent AKDENIiZ’e ve bu uzun siirecin {izerimde
yarattig1 psikolojik baskiy1 hafifletip, hayatimi giizellestiren tiim sevgili aile fertlerim ve

dostlarima sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.



ETIK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik, veri toplama, analiz
ve bilgilerin sunumu olmak tizere tiim agsamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara uygun
davrandigimi; bu calisma kapsaminda elde edilen tim veri ve bilgiler igin kaynak
gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakgada yer verdigimi; bu ¢aligmanin Anadolu
Universitesi tarafindan kullamlan “bilimsel intihal tespit programi”yla tarandigim ve
higbir sekilde “intihal igermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla
ilgili yapti§im bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuclar1 kabul ettigimi bildiririm.
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GIRIS

Konsantrasyon; dikkati tek bir noktaya verebilmektir. Konsantrasyon hakimiyeti,
isinde basariya ulasmak isteyen her meslek dalindan kisinin sahip olmasi gereken
becerilerden biridir. Ozellikle tiyatro, opera ve bale, miizik, dans gibi sahne sanatlart ile,
spikerlik, 6gretmenlik gibi topluluk 6nilinde performans sergilemeyi gerektiren meslekler
icin konsantrasyon becerisinin gelistirilmesi onemlidir.

Konsantrasyon becerisini gelistirmek ve tiim dikkatin yapilan ise yogunlastig1 bir
yasam siirdiirmek icin baz1 aligkanliklari degistirmek gerekmektedir. Giliniimiiz
kosullarinda sosyal medya basta olmak {izere bir¢ok dikkat dagitici unsur bulunmaktadir.
Ozellikle yogun calisma donemlerinde almacak bazi radikal kararlar ile tiim bu dikkat
dagiticilar i¢in bir kisitlama getirilmesi, odaklanmak ve basarili bir siire¢ gecirmek
acisindan fayda saglayacaktir.

Miizik performanslari, yapilart geregi hata kabul etmemektedir. Sinav ve
yarismalar, resitaller vb., yorumcunun en iyi sekilde hazirlanmasi gereken ve herhangi
bir olumsuzluk aninda harcanan emegin bosa gitme riskini tagityan ciddi performanslardir.
Bu performanslar, uzun siireli ve titiz bir ¢aligma gerektirmektedir. Ayrica, rekabetin iist
diizeyde yasandigi sinavlar ve yarismalar miizisyenler i¢in hayati 6nem tasimakta, en
ufak bir dikkatsizlik mesleki anlamda ilerlemeye engel olabilmektedir. Bu nedenle,
caligmaya baglanan giinden performans anina kadar farkindalikli ve dikkatli bir ¢alisma
stireci gecirmek, kisiye, performansa daha iyi hazirlanabilme olanagi saglamaktadir.

Bu c¢alismanin hazirlanig amaci; profesyonel yasama adim atmis fakat
konsantrasyon hakimiyetini slirdiirmekte zorlanan miizisyenler ile profesyonel olmak i¢in
calisan gen¢ miizisyenlere konsantrasyonun dnemini vurgulamak ve yol gdstermektir.

Birinci boliimde; miizik performanslar1 ve bu performanslart olumsuz etkileyen
faktorlerden bahsedilmektedir. Ikinci béliimde; miizik performanslarini olumsuz
etkileyen faktorlerin en Onemlilerinden biri olarak kabul edilen konsantrasyon
aciklanmakta ve konsantrasyonun performans deneyimleri {izerindeki etkisine
deginilmektedir. Ugiincii béliimde ise; giinliik hayatta bircok konuda fayda saglayan ve
yapilmasi Onerilen, 6zellikle konsantrasyon becerisini gelistirmek i¢in uygulanabilecek

dogru aligskanliklardan ve egzersizlerden s6z edilmektedir.



Konunun se¢im kriteri; miizik performansini olumsuz etkileyen konsantrasyon
eksikligi ile bas edebilme ve konsantrasyon becerisini gelistirme konusunda hazirlanmig

detayli bir kaynak bulunmamasidir.



BiRINCi BOLUM

1. MUZIK PERFORMANSI UYGULAMALARI

1.1. Miizik Performansinin Tanim

Bir sanat dali olarak miizik, ifade edilmek istenen duygu ve diisiinceleri, sesler ve
ses kaynaklar1 araciligiyla ve belli bir giizellik anlayisi igerisinde, belli yontemler
dogrultusunda kars tarafa aktarabilmektir'.

Miizik; yaraticiligin, icranin, fizigin, felsefenin, bilim ve sanat ile bulustugu bir
disiplindir. Miizik hem sanat hem de bir bilim dalidir. Miizigi duygusal olarak algilamak
yeterli degildir, akil ile de kavrayabilmek gerekmektedir. Pisagor miizigi “matematiksel
tinilar biitliinligi” olarak tanimlamaktadir. Weber de miizigin ortaya ¢ikis nedenini
“ihtiyag, temel zorunluluk™ olarak nitelendirmektedir. Ciinkii Weber’e gore sozciiklerle
sOylenemeyecek, seslerden baska bir yolla anlatilamayacak bir diisiince ancak miizik
yoluyla baskalarina aktarilabilmektedir. Orkestra sefi Charles Munch ise miizigi “sozle
anlatilamayan1 anlatma sanati” seklinde yorumlamakta ve miizigin sozciiklerle
anlatilabilen ve zekayla kavranabilen seylerin gok otesine gidebilecegine inanmaktadir?.

Miizisyenler de tipki aktorler ve artistler gibi performans sanat¢ilaridir. Sahnede
iistlendikleri sorumluluk kendi karakterlerini ifade etmekten ziyade miizigin karakterini
ortaya koymak adinadir. Besteci yasadigi donem itibariyle eger romantik bir eser
bestelediyse, o sekilde icra edilmesi gerekmektedir. Eseri sahip oldugu karakterin diginda
yorumlamak, bestecinin duygu ve diisiincelerini ifade etmek adina dogru bir yaklasim
sekli degildir. Bagkalarinin ortaya konan performans hakkinda ne diisiindiiglinii endise
etmek yerine, bestecilerin miiziklerini yorumlama roliinii iistlenmek miizigin tadini
cikarma konusunda yardimci olacaktir. Miizik performansi sergileyen kisilerin miizigin
Ozline inebilmesi ve onu dinleyiciye aktarabilmesi, zihninde performanstan bagka bir

diisiinceye yer vermemesi ile gergeklesebilmektedir?.

L A. Say (2002). Miizik sézhigii. Ankara: Miizik Ansiklopedisi Yaynlari, s. 358.

2 E. B. Karademir (2014). Giizel sanatlar liseleri miizik boliimii 6grencilerinin piyano dersi basarisint
etkileyen etmenlere iliskin ders ogretmenlerinin goriisleri (Ege bolgesi ornegi). Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi. Denizli: Pamukkale Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisi, s. 6-7.

3 B. Green ve W.T. Gallwey (2015). Miizigin i¢sel oyunlari. (Cev: Belir Tecimer), Ankara: Miizik
Egitimi Yayinlar, s. 87.



1.2. Miizik Performansini Olumsuz Etkileyen Faktorler

1.2.1. Performans kaygisi

Kaygt Sigmund Freud’un 19. yiizyilda bilimsel ac¢idan incelemeye baslamasi ile
ortaya ¢ikan bir kavramdir. Freud’un ortaya koymus oldugu ¢aligmalar sayesinde kaygi
ve korku kavramlar1 birbirlerinden ayrilmistir. Korku, dis tehdit olarak algilanan gergek
bir tehlike karsisinda verilmis tepki, kaygi ise kisinin olumsuz diisiinceler ile tamamen
kendi zihninde olusturdugu ve tehlikeye karst gosterilen bir tepki olarak
tanimlanmaktadir. Hayatin her alaninda karsilagilan kaygi durumu, igerdigi etkiye bagh
olarak farklilik gostermektedir. Olumlu bir ruh haline sahipken hissedilen kaygi, kisinin
performansini arttirabilirken, kaygiya yiiklenilen anlam derecesine gére bu durum negatif
bir hal alarak kisinin giiciiniin diismesine de sebep olabilmektedir*. Kaygi tiirleri arasinda
en cok karsilasilan ve performans sergilenecegi anda ortaya c¢ikan kaygi performans
kaygisidir. Performans sergilemek durumunda kalan kisi, baskalar: tarafindan izleniyor
olmaktan rahatsizlik duymakta ve bunu bir tehdit olarak algilamaktadir. Topluluk 6niinde
yapilan her meslekte karsilagilan performans kaygisi, miizik performansi sergileyecek
bireyler arasinda da son derece yaygin bir durumdur’. Miizisyenlerin bir kismi sahne
performanst sergileme konusunda olumlu hissederken ve bunu ¢ok heyecan verici
bulurken, performans kaygisi i¢ine giren miizisyenler i¢in ise durum oldukca énemli bir
soruna doniisebilmektedir®. Performans kaygisina sebep olan faktorler arasinda, yeterli
hazirligin yapilmamasi ya da gergeklesmesi planlanan performansin zorluk derecesi ve
kisinin bu performansa yeterliligi konusundaki algis1 6n plana ¢ikmaktadir. Karakteristik
ozellikler, asir1 miikemmeliyetcilik, toplum tarafindan negatif degerlendirilme korkusu
da performans kaygisina neden olabilen diger faktorler olarak siralanabilir’. Yapilan bazi
psikolojik calismalar, miizisyenlerin performans aninda ve oncesinde kaygidan kaynakli

negatif duygularla basa c¢ikmak zorunda kaldiklarini ortaya koymaktadir. Bazi

4 C. Baydag ve U. Alpagut (2016). Miizik egitimi boliimii ve konservatuvar égrencilerinin
sahne/performans kaygisi agisindan karsilastirilmasi (pilot ¢alisma). Uluslararasi Sosyal Arastirmalar
Dergisi, 9 (44), s. 857-864.

> E. Dalkiran vd., (2014). Bireysel ¢alg1 performans sinavi kaygi 6lgeginin gelistirilmesi: gegerlik-
giivenirlik ¢alismasi. International Journal of Assessment Tools in Education, 1 (1), s. 13-25.

® C. Ozgiir (2017). Sahne performansinda dikkat kaybr, stres ve kaygiya yonelik psikolojik yontemler.
Konservatoryum, 4 (1), s. 21-41.

7 Z. D. Yondem (2012). Miizik 6grencilerinde algilanan performans kaygismin fiziksel, davranissal ve
biligsel ozellikleri: nitel bir ¢alisma. Egitim ve Bilim, 37 (166), s. 181-194.



miizisyenler, performans Oncesi farkli duygular arasinda bir denge kurduklarimi da
belirtmektedirler. Kaygi ile birlikte hayal kirikligi hissedilirken, ayn1 zamanda umut,

gurur ve merak duygusunun da hissedilebilecegi ifade edilmektedir®.

1.2.2. Stres

Olumsuz bir durum karsisinda viicudun verdigi yogun sinirsel tepkiye stres adi
verilmektedir. Insan, bulundugu sosyal ¢evreye uyum saglama konusunda zorlanmaya
basladik¢a psikolojik ve bedensel olarak bu durumdan etkilenmekte ve fazla efor sarf
etmeye basglamaktadir. Karsilasilan bu uyumsuz sartlar sebebi ile kisinin, giliciiniin
Otesinde ¢aba harcamasi gerekmektedir. Kisi, stresi uyaran herhangi bir durum ile kars1
karsiya kaldiginda kaygi, gerginlik, korku, depresyon ve saldirganlik gibi psikolojik
tepkiler sergileyebilmektedir. Davranissal tepkiler arasinda ise yorgunluk, konsantrasyon
ve el-kol koordinasyonu bozukluklari, baslanan isi tamamlayamama, uykusuzluk, sigara
ve alkol kullaniminda artma ve beslenme aligkanliklarinda birtakim degisiklikler
gozlemlenmektedir. Yasanan stres konsantrasyon eksikligine de sebep olmaktadir®.

Stresin odaklanma tizerindeki etkisi biiyiiktiir. Kisa siireli yasanan stres, anlik
olarak kortizol hormonu salgilanmasina ve adrenalin seviyesinin artmasina neden olarak,
tamamlanmasi gereken iglerin daha verimli bir sekilde yapilmasina katki saglamaktadir.
Ancak stresli olma hali uzun siirerse kortizoliin salgilanma siiresi ve kandaki diizeyi

artarak beyin lizerinde kotii etkiler yaratabilmektedir!®.

1.2.3.Konsantrasyon eksikligi

Yapmak istenilen ige yeterli derecede odaklanamamak, dikkati tek bir noktaya
verememek konsantrasyon eksikliginden kaynaklanmaktadir. Bu eksiklik performansi
tehlikeye atmakta ve basar1 diizeyini diislirebilmektedir. Konsantrasyonun dagilmasina
sebep olan unsurlardan biri kisinin kontrolii disinda gelisen dis etkenler, bir digeri de

kisinin icinde konusan olumsuz seslerdir. Performans aninda rahat hareket etmeyi

8. Kalenska-Rodzaj (2018). Waiting for the concert pre-performance emotions and the performance
success of teenage music school students. Polish Psychological Bulletin, 49(3), s. 322-331.

9 C. Ozgiir (2017). Sahne performansinda dikkat kayb, stres ve kaygiya yonelik psikolojik yntemler.
Konservatoryum, 4 (1), s. 21-41.

10K, Wiens (2019). Stresi yenmek ve dikkatinizi toplamak icin duygusal zekddan nasil yararlanirsiniz:
Duygusal zeka odaklanma. (Cev: Levent Goktem). (Ed: U. U. Bulsun), Istanbul: Optimum Basim, s. 50.



engelleyecek bir kiyafet, salonun 151k ayari, 1srarla ¢alan bir telefon, yiiksek sesle konusan
seyirciler, 6zellikle yayl1 enstriiman ¢alan miizisyenlerde tel kopmasi gibi tiim detaylar,
performans sirasinda konsantrasyonu olumsuz etkileyebilmektedir. Bunlar dis
etkenlerdir. Bir de sadece performans sergileyen kisinin duyabildigi, kisinin
motivasyonunu diigiiren, hep olumsuzlara odaklanan, siirekli yargilayan ve elestiren,
ozgliveni kirict sekilde konusan ig sesler vardir.

Dis etkenlere engel olmak tamamen miimkiin olmasa da, performans Oncesi
alinacak oOnlemler, bazilarindan kurtulabilme imkan1 saglamaktadir. Miidahele
edilemeyen diger tiim dis etkenler ile bas etme yolu ise, sadece onlar1 kabul etmekten
gecmektedir. Performans sirasinda ne yasanirsa yasansin sadece devam etmeye ve
miizige odaklanmak gerekmektedir.

Icsel seslerin ise negatiften olumluya gevirilebilmesi durumunda, bir tiirlii
susturulamayan bu i¢ seslerin kiside tam tersi bir etki yaratabilme olasilig1 vardir.
Performansi asag1 cekmek yerine, kendi kendini motive edip yapabilecegine inanan bir
kisi, ufak tefek aksiliklerin moralini bozmasina izin vermeden, her kosulda yaptigi ise

odaklanabilmeyi basarmaktadir.

1.2.4.Dikkat dagimikhg:

Dikkat; bilincin tek bir olay iizerinde toplanma ve yogunlagsma halidir. Kisi
etrafindaki tiim uyaricilara agik olsa da dikkat aninda bu durumu kisitlamakta ve isteyerek
ya da istemsiz sekilde bilincini tek bir noktaya sabitlemektedir!!.

Insanin iiretkenligini ve basarisini en iist noktaya tastyabilmesi i¢in uzun periyotlar
boyunca, dikkat dagiticilardan uzak durarak, sadece tek bir is ilizerinde ve tamamiyla o
ise odaklanmis sekilde ¢alismasi gerekmektedir!?.

Dogal ve Yapay olmak iizere iki cesit dikkat vardir. Dogal dikkat kismi sekilde
biling ile siirdiiriilmektedir. Yapay dikkat ise sosyal yasam sayesinde insanlar tarafindan
sonradan Ogrenilmistir. Dikkat, kaslarla baglantili zihinsel bir siirectir ve dikkat becerisi
kaslarin kontrolii sayesinde meydana gelmektedir!?.

Dikkat dagimiklig1 ve dikkat eksikligi birbirinden farkli kavramlar olmasina ragmen

siklikla karistirilmaktadir. Dikkat daginikligi; yapilan is esnasinda dikkatin dagilmasi ve

11T, A. Ribot (2016). Dikkat psikolojisi. (Cev: Burak Erdogdu), istanbul: Aramis Yaynevi, s. 13.
12.C. Newport (2018). Piir dikkat. (Cev: Onur Oztiirk), istanbul: Metropolis Yaymcilik, s. 43.
13 Ribot, a.g.k., 2016, 12.



o ise yeterli derecede konsantre olamamak olarak agiklanmaktadir. Dikkat eksikligi ise;
cocuklukta meydana gelen, asir1 hareketlilik, kisa siireli dikkat ve diirtiilerde kontrol
giicligii gibi belirtiler gdstermektedir. Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB) teshisi konulan bireyler genelde ilag ile tedavi edilirken, dikkat daginiklig1 olan
kisiler sadece dikkat ve konsantrasyon calismalari ile iyilesebilmektedirler. Dikkat
daginikligina sahip kisileri yogunlagmakta giigliik ¢ektigi konu {izerinde motive etmek,
dagilan ilgiyi tekrar tek bir noktada toplama konusunda fayda saglamaktadir. Diizenli
uyku, saglikli beslenme, B12 ve Omega3 gibi vitamin takviyeleri ve diizenli spor da bu

sorunun ortadan kalkmasina yardimei olabilmektedir!4.

1.2.5.Basanisizlik korkusu

Endise ve korku kavramlar1 ¢ogunlukla birbirlerinin yerine kullanilmaktadir.
Ancak aralarinda kuvvetli bir bag olmasina ragmen bunlar birbirlerinden farkli
deneyimlerdir. Endise bir duygu ya da diislinceden ziyade kisinin tiim varligini etkileyen
bir seydir. Giiniimiizde endiseden uzak kalabilmek zor olsa da, bununla nasil basa
cikilacagi kisinin kontroliindedir. Endise, kisinin tam olarak anlayamadigi hatta farkinda
bile olmadig tehditler karsisindaki kafa karigikligini ifade etmektedir. Korku ise, kisilerin
farkinda oldugu ve anlamlandirabildigi tehditlere kars1 verdigi duygusal cevaptir. S6z
konusu tehditlerin ortaya ¢ikmasindaki sebebin somut olmasindan dolay1 korku ile basa
¢ikmak endiseye gore daha kolaydir'®. Endise ile birlikte ortaya ¢ikan korku, gegmiste
bilingaltina yer etmis, gelecekte olmast muhtemel bir seyden kaynaklanmaktadir. Nasil
bir sonu¢ ile karsilagilacagindan emin olunamayan durumlarda korku kendini
gostermektedir!®,

Korkularin ¢ogu diislincelerin iginde var olmaktadir ve bunlar gerceklikten uzak
korkulardir. Sorun gerceklik degil, gerceklikle ilgili kisinin kendi kendine olusturdugu
fikirlerdir. Bu nedenle bilinmesi gereken sey, ancak psikolojik savasi kazandiginda
kiginin anda kalmay1 basarabilecegidir'’. Genelde duygulariyla bas etmeye ¢aligan kisi

onlarla yiizlesmekten korkmaktadir. Bu noktada kisinin farkindalik seviyesi ¢6ziim yolu

14y, Yildinm (19 Aralik 2018). Dikkat eksikligi ve dikkat daginiklig: arasindaki farklar. Yeni Akit
Gazetesi.

15 http-1: http://www.muthispsikoloji.com/anksiyete-korku-ve-stres-ayni-sey-degildir/ (Erigim Tarihi:
10.02.2019).

16 v, Karanki (2017). Korkulara elveda. Istanbul: Yitik Ulke Yaymlari, s. 15.

17 Karanki, a.g.k., 2017, 16.



bulmasina yardimci olabilmektedir. Buradaki amag¢ kisinin zorlandigi anda
duygularindan kagmasi yerine kabullenici davranarak onlara bilingli bir sekilde dikkat
etmesidir'®,

Hayatta elde edilmis en biiylik basarilar hayallerin sonucunda ulasilanlardir ancak
bu basarilar i¢in yapilan ¢alismalar bazen yillar siirebilmekte!® ve bu siiregte birgok
olumsuzluk ile karsilasilabilmektedir. Elde edilen bu tecriibeler en az basarilar kadar
onem tasimaktadir. Istenen her seyin altin tepside sunuldugu bir hayat: yasamak, gurur
duyulan basarilarin yer almadigi anlamsiz anlara doniismektedir. Cok ¢alisip, zorluklar
asarak hayatta kendine Onemli bir yer edinen kisiler, “basardim” duygusunu gercek
anlamda hissedebilmektedirler. Olumsuzluklar sonucunda nihayet istedigi konuma
gelebildiginde kisi, geldigi noktanin degerini daha iyi bilmekte ve mutlu bir yasam
stirdiirebilmektedir. Ciinkii hayatin1 adadigi is, sonunda onu mesleki anlamda giizel
yerlere tasidig1 i¢in basindan gegen tiim basarisizliklara siikretmektedir?°.

“Hi¢ yenilgiye ugramadan hep kazanmak” ogretisi kisilerin zayifliklarin
arttirmaktan bagka bir ise yaramamaktadir. Insanlar giilii bir durusa sahip olma yolunun
hep kazanmaktan gectigi algisina kapilsalar da sanilanin aksine siirekli kazanan olmak
aslinda biiylik bir zayifliktir. Bu 6greti ile yetisen insanlar, yetiskin olduklar1 zaman
karsilagtiklar1 ~ basarisizliklar ile ylizlestiklerinde yikilmaktadirlar ¢iinkii  bu
basarisizliklar1 kabul edecek cesaretleri ve direngleri gelismemistir. Olaylarin kendi
istedikleri gibi gitmemesi karsisinda dayaniksiz, gercekleri kabul etmekten kaginan ve
elestirilere acik olmayan bir yapilar1 vardir. Kusurlarini géremedikleri i¢in de yanliglari
siriip gitmekte ve kendilerini yeni yenilgilere aday konumuna getirmektedirler.
Kisiliklerini gelistirmek ve ger¢ekten kazanmak i¢in kisilere, “neden yenildigini bilmek”
konusunun 6gretilmesi gerekmektedir?!.

Hata yapmanin normal bir durum oldugunu kabullenmek ve basarisizliktan
korkmamak, her insanin hata yapma potansiyeline sahip oldugu bilinciyle davranmak
gerekmektedir. Performans aninda hata yapma korkusu siklikla yasanilan bir durumdur.
Eger kisi performans hazirlik siirecinde dikkatli ¢alisip elinden geleni yaptiysa, artik

bunun stresini bir kenara birakmasi ve sadece performansa odaklanmasi tavsiye

18'S. Alidina (2019). Bilin¢li farkindalik. (Cev: Zeliha Babayigit), (2. Baski), Ankara: Nobel Akademik
Yayincilik, s. 32.

19 Green ve Gallwey, a.g.k., 2015, 128.

20 Green ve Gallwey, a.g.k., 2015, 128.

21 . Atabek (25 Aralik 1995). Neden yenildigini bilmek. Cumhuriyet Gazetesi, s.7.



edilmektedir. Hata yapma ihtimali her meslekte vardir. Onemli olan sey hata yapilsa bile
devam edebilmektir. Kisinin kendisine ve yaptigi tiim ¢aligmalara giivenmesi
gerekmektedir??,

Bir¢ok konser deneyimine sahip olmus bir insan bile performans dncesi yeterli
derecede beslenemediyse ve performans aninda aglik hissine sahipse yaptigi ise
odaklanmakta giicliikk ¢ekebilmektedir. Ya da herhangi bir vitamin eksikligi var ise bu
eksiklik konsantre olmay1 zorlastirip, hata yapma oranini arttirabilmektedir?®. Hata
yapilmasina sebep olan bir diger 6nemli sey de fiziksel yorgunluktur. Bir gece dnceden
uykusuz kalmak, zihnin yapilan ige tam anlamiyla verilememesine neden olmaktadir®*.
Performans oncesi hata yapmaya zemin hazirlayacak her seyden uzak durmak hata riskini
minimuma indirmektedir. Performans Oncesi zihin ve bedeni mutlaka dinlendirmek

gerekmektedir.

1.2.6. Kontrolsiiz i¢c konusmalar

Insanlarin kendileriyle gerceklestirdikleri biri negatif digeri pozitif olmak {izere
birbirinden farkli iki ¢esit i¢sel konusma vardir. Negatif olan; siirekli yargilayan,
elestiren, kaygi seviyesini yiikselten, dikkat dagitan konusmadir. Digeri ise, olumlu olan
yani insanin pozitif ve mutlu hissetmesini saglayan, yargilamadan olaya sadece iyi
tarafindan bakilmasima yardimci olan, yetenegi ortaya ¢ikararak Ozgiliven asilayan
konusmadir. Basariya ulasmak isteyenlerin oncelikle olumsuz i¢ sesin varligin1 kabul
etmesi ve onunla yasamay1 6grenmesi gerekmektedir. O her zaman oradadir ve en ufak
bir zayif an1 kollayarak konsantrasyon seviyesini diisiirmeyi hedeflemektedir. Yapilmasi
gereken sey bu sesi duymazliktan gelmek ve bir an 6nce tekrar miizige odaklanmaktir?®.

Bu asamada farkindalik sahibi olmak da 6nem tagimaktadir. Farkindalik becerisine
sahip bir miizisyen, o anda olan bitenin bilincine varip dncelikli olarak sakin kalmaya
caligmakta, icindeki olumsuz sesin neden kendisiyle konustugunu gézden gegirmekte

fakat onu dinlememektedir. Dikkatini dagitmasmna izin vermeden, kendisini tekrar

22 E_ Giil (2015). Performans hazirlik yontemleri. Eskisehir: Nisan Kitabevi, s. 167-168.

Zhttp-2:

http://mebk12.meb.gov.tr/meb_iys dosyalar/35/12/853429/dosyalar/2016 11/02083600 konsantrasyonu
glendirmenin1Syolu.pdf (Erisim Tarihi: 12.03.2019)

24 http-3: https:/www.kigem.com/odaklanma-becerisi-nasil-gelisir.html? (Erigim Tarihi: 06.02.2019)
25 Giil, a.g.k., 2015, 48.



miizigin akisina birakabilmektedir. Kisi yeterli derecede konsantre oldugunda, ¢evreden

ve kendi i¢inden gelen o sesleri bir siire sonra duymayacaktir?S.

1.2.7.Miizikal donanim yetersizligi

Bir eser iizerinde hakimiyet saglayabilmek i¢in, o esere yeterli sekilde hazirlanilmig
ve fazlasiyla tekrar edilmis olmasi gerekmektedir. Bunu basarabilmis kisilerin kaygi
seviyeleri azalarak, kendilerine giiven duygusu 6n plana ¢ikmakta ve bu sayede dikkatin
daha ¢ok miizige odaklandig1 goriilmektedir. Ayrica, basarma kapasitesi ve siiresi kisiden
kisiye farklilik gdosterebilmektedir. Bu sebeple, kisinin kendi potansiyelini, konu
iizerindeki yeterliligini, yapabilme siiresini bilmesi ve buna gore kendisine uygun dogru
bir ¢aligma programi olusturmasi performans oncesinde yapilacak hazirliklar sirasinda
yol gosterici olacaktir?’.

Bir bestecinin yazmis oldugu eseri anlayabilmek ve performans aninda onu basarili
sekilde icra edebilmek i¢in hazirlik siirecinde ilk olarak eserin hangi déonemde yazildig1
ve bu donemin gerektirdigi miizikal ve teknik donanimin neler oldugu konusunda bilgi
edinilmelidir. Barok, Klasik, Romantik ve Cagdas gibi miizik tarihinde yer alan, 6zellik
acisindan birbirinden farkli bu dénemleri, eseri ortaya koyma asamasinda iyi analiz etmek
ve eseri ona gore degerlendirmek gerekmektedir.

Donemsel farkliliklarin bilincinde, eserin donemsel oOzelliklerine hakim bir
yorumcu; basarili bir performans gergeklestirmek i¢in gerekli teknik kararlar1 alirken ayni
zamanda donemin stil 6zellikleri hakkinda da bilgi sahibi olmalidir. Stil bilgisine sahip

olmak eser hakkinda dogru bakis a¢is1 kazanmak adina 6nemlidir?®.

1.2.8. Teknik problemler

Yorumcunun kisisel ifade giiciinii istedigi sekilde ortaya koymasina engel olan ve
performansini riske atan teknik problemlerin giderilmesi ancak gerekli teknik caligmalar
ile miimkiin olabilmektedir. Eser icerisinde kas becerisini dogru sekilde kullanabilmek
icin hazirlik asamasinda uygulanacak bu teknik caligmalar, alinan kararlarin hizli bir

sekilde kaslara aktarilmasim1i ve bu sayede zamanla kas ezberinin gergeklesmesini

26 Giil, a.g.k., 2015, 49.

27 C. Kabakg1 (2016). Sahne performansi kaygisinda farkindalik ve miicadele. Sahne ve Miizik Egitim-
Arastirma e-Dergisi, 3 (Temmuz), s. 92.
28 Giil, a.g.k., 2015, 132-133.
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saglamaktadir. Eserde belirtilen baslik, eserin icinde birgok yerde yer alan ve nasil
calinacagina dair bilgi veren miizik terimleri ve eser boyunca degisen tempolar teknik
calisma gerektirdiginden eseri ¢alismaya baslamadan Once anlamlari 6grenilmelidir.
Miizikal terimlerin sadece anlamlarini bilmek yeterli degildir. Her terimin eser igindeki
seslendirilis sekli teknik ve miizikal agidan farkliliklar gostermektedir. Bestecinin eser
hakkinda verdigi bu Onemli bilgileri yorumcunun iyi anlamasi ve dikkate almasi
gerekmektedir. Teknik ve miizikal agidan donanimli, basarili bir miizisyen olmak i¢in
eserin donemine ait bilgilerin, karakter Ozelliklerinin detayli sekilde incelenmesi

gerekmektedir.

1.2.9.Yeterli sahne deneyimine sahip olmamak

Miizik egitimi, ¢ok kii¢lik yaslarda baslayan ve uzun yillar alan bir siiregtir. Kiigiik
yaslarda, yapilan ise dair farkindalik heniiz ¢ok gelismis olmadigi i¢in, begenilme arzusu
diistiktir ve hata yapma kaygisi, profesyonel bir miizisyene kiyasla daha az
goriilmektedir. Sahne veya sinav performansi gergeklestirmeyi kiigiik yaslardan beri
deneyimlemis bir miizisyen i¢in ise, bu durum son derece dogal bir hal almigtir. Zaman
icerisinde olusturulan repertuar sayesinde kisi bu eserleri daha once defalarca kez
seslendirmis oldugu icin daha az kaygi duymakta ve performans aninda herhangi bir
olumsuzlukla karsilagmamaktadir. Her yeni performans bir dncekinden daha iyi olabilme
potansiyeline sahiptir ¢linkii eserler {izerindeki hakimiyet giderek artmakta ve eksik veya

hatal goriilen 6gelerin diizeltilerek daha iyi hale getirilmesine olanak saglamaktadir®.

29 Kabakgl, a.g.k., 2016, 92.
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IKiNCi BOLUM

2. MUZIK PERFORMANSLARINDA KONSANTRASYON

2.1. Konsantrasyonun Tanimi

Konsantrasyon; odaklanmak, dikkati bir noktada toplamak anlamina gelmektedir.
Bu noktada kisinin odaklanilacak konu hakkinda 6nceden bilgi sahibi olmasi, konuya ilgi
duymasi, bu sebeple arastirmaya hazir ve istekli olmasi ilerleme kaydetme konusunda
avantaj saglamaktadir. Konsantre olmayi1 basarmis bir beyin biling ve bilingaltinin
birlestigi merkez alan kabul edilmektedir. Herhangi bir konuda basariya ulagsmak ancak
konsantre olabilmis bir zihin ile miimkiindiir*°.

Endise ve gerginlik yaratacak en ufak negatif diisiinceden bile kag¢inmak
gerekmektedir. Siirekli konusan i¢ ses dikkat ¢ekmeye calismakta ve ona kulak verilse de
verilmese de o konusmaya, kisi de onu duymaya devam etmektedir. Asil 6nemli nokta bu
sesin ne kadar ciddiye alindig1 veya alinmadigidir. Boyle stresli bir anda yapilacak en
dogru sey o ses ile miicadele etmek yerine, onu kabul edip tekrar yapilan ise odaklanmaya
caligmaktir!.

Konsantre olmay1 6grenen kisiler fazla ¢aba sarf etmeden akillarini yaptiklar ise
kolayca verebilmeleri sayesinde daha verimli ¢alisabilmekte ve basarili sonuglar elde
edebilmektedirler. Fakat bu kisiden kisiye farklilik gosterebilmektedir. Bazi kisilerin bir
ise konsantre olabilmesi i¢in tiim dikkatini o ise vermesi gerekirken, bazilar1 ise hemen
adapte olmay1 basarabilmektedirler. Bu biraz da kisinin, yapilacak is konusunda tecriibeli
olup olmamasiyla ilgilidir. Bir is ne kadar uzun siire yapilirsa, konsantre olma ihtiyaci da
o kadar azalmaktadir. Eger kisi simdiye kadar hi¢ deneyim sahibi olmadig1 bir konu
iizerinde dogru ve etkili bir calisma gergeklestirmek istiyorsa, ¢ok daha fazla
yogunlagsmasi gerekmektedir. Yine de her kisinin konsantre olma yogunlugu ve onu
muhafaza etme stiresi degiskenlik gosterebileceginden, zaman zaman tecriibe sahibi olan

bir kisi bile bu konuda sorun yasayabilmektedir2.

30 H. S. Tortop ve T. K. Kestanlioglu (2018). Dikkat ve konsantrasyon becerileri gelistirebilme 6z
yeterlilik dlgegi calismasi. Ustiin Zekalilar Egitimi ve Yaraticilik Dergisi, 5(1), s. 70-85.
3L Green ve Gallwey, a.g.k., 2015, 32.

32 G. Harris ve K. L. Harris (2003). Konsantrasyon. (Cev: Meltem Arat), istanbul: Alfa Basim Yayim
Dagitim, s. 14-15.
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2.2. Miizik Performansi Uygulamalarinda Konsantrasyonun Yeri ve Onemi

2.2.1.Calisma anindaki konsantrasyon

Konsantrasyon becerisini gelistirmenin ilk adimlar1 ¢aligma siirecinde atilmaktadir.
Miizisyenlerin dogru caligma tekniklerinden faydalanmalar1 gerekmektedir. Miizik tam
anlamiyla bir konsantrasyon isidir. Hazirlik siirecinde gii¢lendirilen konsantrasyon,
performans aninda yasanabilecek olumsuzluklari 6nemli o6l¢iide azaltabilmektedir.
Konsantrasyon ¢aligmalari, yasanabilecek bu olumsuzluklara kars1 6nceden 6nlem almak
ve bu olumsuzluklarla nasil basa ¢ikilacaginin bilincine varmak adina 6nem tagimaktadir.
Bu sayede istenmeyen bir durum ile karsilasilsa bile, bundan etkilenme orani yiiksek
oranda diismektedir. O yiizden ¢alisma odasinda gecirilen her dakika kiymetlidir. Dikkati
sadece calisilan esere yogunlastirmak gerekmektedir. Eger performans gerceklestirecek
kisi, yorumlayacag: eserlerin iizerinde heniiz yeterli hakimiyete sahip degilse, kisinin bu
stirecte eserlere odaklanabilmek adina olumsuzluk yaratabilecek tiim dis etkenlerden
kurtulmasi ve uygun bir ¢aligma ortami yaratmasi faydali olacaktir. Telefonu sessize
almak, calismanin boliinmemesi adina kapiya rahatsiz edilmek istenmedigini ifade eden
bilgilendirici bir not yazmak, calisma aninda herhangi bir sey atistirmamak izlenecek ilk
adimlar arasinda olabilir.

Eserler iizerinde belli bir hakimiyet kurulduktan sonra ise, hazirlik siirecinde
yapilacak bazi alistirmalar, sahnede yasanabilecek dikkat daginikligindan sonra ¢almaya
devam edebilme becerisini gelistirebilmektedir. Bu konuda arkadaslardan yardim
alinabilir. Ornegin sa¢ kurutma makinesi, ¢alar saat veya radyo gibi dikkat dagiticilar
beklenmedik bir anda acilip kapatilarak konsantrasyonun dagilmasina sebebiyet
verilebilir ve bu sayede ne kadar siire icerisinde tekrar yapilan ise odaklanilabildigi
gbzlemlenebilir. Bu ¢alismada 6nemli olan dikkat dagitan dis etkenlere aligmak ve onlari
kabullenmektir. Bu alistirma ne kadar sik tekrarlanirsa, miizige odaklanma siiresi de o

kadar kisalacaktir33.

2.2.2.Prova anindaki konsantrasyon
Provalar miizisyenler i¢cin hayati énem tagimaktadir. Prova, gergeklestirilmesi

planlanan performansin son asamasi demektir. Sadece seslendirilecek eserleri degil,

33 Green ve Gallwey, a.g.k., 2015, 119.
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performans aninda giyilecek kiyafetten, salon 151k ayarina kadar tiim 6nemli detaylari
gozden gecirmeye olanak sunmaktadir. Onemsiz gibi goriinen bu kiiciik detaylar,
performanst basariya ulastirma ve sadece performansa odaklanma konusunda
miizisyenlere yardimci olmaktadir.

Performanstan once tiim bu detaylar1 planlamis olmak yapilan ¢aligmalarin bosa
gitmemesini, kisinin sakin ve rahatlamis bir konsantrasyon esliginde, konforlu bir
performans gergeklestirmesini saglamaktadir®*. Performans sergileyecek kisi eger yeterli
sahne deneyimine sahip degil ise, performansini riske atabilecek her seyi prova esnasinda
itina ile gdzden gecirmelidir. Risklere karsi hazirlikli olmak, kisiyi performans aninda
giivende hissettirmektedir. Zamanla sahne deneyimi konusunda profesyonellestikten
sonra, ¢ok daha az prova ile korkmadan sahneye ¢ikabilecek 6zgilivene ve cesarete sahip
olunabilmektedir®®. Bu sayede, performans aninda Karsilasilabilecek problemler
kargisinda konsantrasyon dagilsa bile, en kisa siirede tekrar ¢alinan esere yogunlasmak

mimkin olabilmektedir.

2.2.3.Performans anindaki konsantrasyon

Miizik yapmak riskli bir ameliyata girmeye benzemektedir ve hata liiksii yoktur.
Konsantrasyonun dagilmas: olumsuz sonuglara yol acabilmektedir. Ornegin; girilen
onemli bir simavda kisinin hazirlamig oldugu programu jiiriye gdsterebilmesi igin sahip
oldugu zaman dilimi genellikle 15 dakika gibi kisa bir siire ile sinirhidir. Bu yilizden bu
stire igerisinde basarili bir performans sergileyerek onlar1 ikna etmesi gerekmektedir.
Yine ayni sekilde uzun bir stirede hazirlanilan resital programini seslendirmek i¢in kisi
tek bir sansa sahiptir. Performans anina kadar herhangi bir konsantrasyon gelistirme
caligmast yapilmadiysa performans ciddi anlamda riske girebilmektedir. Ciinkii
performans aninda dikkati dagitabilecek pek ¢ok etken vardir. Bunlar, miizik performansi
sergilemek isteyenlerin miizigin ig¢inde kalmalarini zorlagtirmakta, dikkat seviyesini
diistirerek hata yapma oranini arttirmakta ve basarisizliga neden olmaktadir. Ancak,
konsantrasyon becerisi gelismis bir miizisyen ise karsilasilan bu zorluklarla kolayca basa
¢ikabilmektedir’®. Ornegin smavda bulunan jiirinin kendi aralarinda yaptiklari

konugmalar rahatsizlik verebilecegi gibi yine ayni sekilde esere eslik eden piyanistin hata

34 Giil, a.g.k., 2015, 163.
3 Giil, a.g.k., 2015, 167.
36 Giil, a.g.k., 2015, 46.
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yapmast da not alacak kisiyi etkileyebilmektedir. Benzer sekilde resital sirasinda
elektrigin kesilmesi, flagh fotograf ¢ekilmesi, izleyicilerden kaynaklanan dikkat dagitict
seslerin olmasi vb. stres seviyesini ylikseltebilmekte, ellerde terleme ve bacaklarda
titreme olusabilmektedir. Bu nedenle, performans hazirlik asamalarinda yapilacak

konsantrasyon calismalar1 performansin kalitesini arttirmaktadir.
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UCUNCU BOLUM

3. KONSANTRASYON BECERISINi GELISTIRME YOLLARI

3.1. Beyine Iyi Bakmak

“Insanin iyi bir kafaya sahip olmasi yeterli degildir, onu nasil kullanacagmi da
bilmelidir” diyen Descartes, beynin kontroliinii ele almanin 6nemini vurgulamistir. Eger
kisi beynini yonetmeyi 0grenemezse bir siire sonra o, kisiyi yonetmeye baslayacaktir.
Dikkati toparlama becerisi beyin temelli bir faaliyettir. Eger kisi dikkat daginikligindan
sikayet ediyorsa, beyinde yanlis giden bir seyler olabilir’’.

Beynin %75-80’°1 suyla kaphdir. Geri kalaninin %10°u yag, %8’1 ise proteinden
olusmaktadir. Bu nedenle yenilen ve igilen her sey, beyin dokusundaki bu biyolojik alt
yap1 sebebiyle kisinin diislincelerini ve ruh halini dogrudan etkilemektedir. Beyin, insan
viicudunda harcanan enerjinin/kalorinin %20’sini tiikketmektedir. Var oldugu alanin 10
katindan fazla enerji harcamakta, bu kaloriler kisinin yedigi yiyeceklerden alinmakta ve
kan yoluyla beyne tasinmaktadir. Beyin calisitken glikoz ve oksijeni yakit olarak
kullanmaktadir. Glikoz sekerin 6zel bir tiirlidiir. Fakat sekerleme ve ¢ikolata yemek
yerine olgunlagsmis meyvelerden elde edilen glikoz tiiketilmelidir. Ciinkii beyin dostu
degildir’.

Beyin viicudun sadece %2’si olmasina ragmen, viicuda alinan oksijenin %20’sini
tilketmektedir. Bu oksijen miktari saglayabilmek icin, kisinin diizenli su i¢gmesi ve
dogru nefes almasi1 onemlidir. Beyin suya fazlasiyla ihtiya¢ duymaktadir. Bu sebeple
susamay1 beklemeden su i¢cmek, beynin iyon dengesini saglamaktadir. Bu dengeyi
saglayabilmek i¢in giinde 1,5-2 It su i¢ilmelidir. Eger beyin uzun siire susuz kalirsa stres
seviyesi artmakta, diisiinceler dagilmakta ve dikkat seviyesi biiyiik oranda diigmektedir®.

Calisilan odanin iyi havalandirilmasi da konsantrasyon seviyesini yiiksek tutmaya
yardimct olmaktadir ¢iinkii beynin bol miktarda taze oksijene ihtiyact vardir. Kan

dolagimin1 hizlandirmak, beyin fonksiyonlarini olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle

37 M. Sekman (2018). Her sey beyinde baslar. istanbul: Alfa Basim Yayim Dagitim, s. 13-15.
38 Sekman, a.g.k., 2018, 30-32.
39 Sekman, a.g.k., 2018, 32-33.
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ylirliylis yapmak ve yliriiyiis esnasinda kollar1 sallamak konsantrasyon gelisimi i¢in

onemli bir egzersizdir*.

3.2. Dogru Beslenmek

Glinlimiiz yasam kosullarinda, basta stres olmak iizere, ¢evresel faktorler sebebiyle
meydana gelen ve insan sagligmi olumsuz etkileyen cok sayida etken mevcuttur.
Bunlardan biri dogru beslenmedir. Beslenme; su ve uyku gibi insanin en temel
ihtiyaglarindan biridir. Yasami siirdiirebilmek i¢in beslenmek gerekmektedir. Ancak
viicuda yararli seyler tiiketilmedigi taktirde zaman i¢inde fiziksel ve zihinsel problemler
aciga c¢ikabilmektedir. Saglikli beslenme konusu ciddiye alinmalidir.

Beyin sagliginin korunmasi adina beslenme sekline dikkat edilmesi gerekmektedir.
Saglikli diistinmek icin saglikli beslenmek sarttir. Her gegen giin olumsuz yasam
kosullariyla kars1 karsiya kalan insanin sagligini korumasi gii¢ olsa da bununla miicadele
etmek kisinin elindedir ve 6ncelikli olarak beslenme tarzini degistirmesi gerekmektedir*!.
Dogru besinler tiiketme aliskanligi edinmek, kaliteli bir yasam siirmek ve 6zellikle
yapilan ise odaklanabilmek adina ¢ok 6nemlidir. Meyve, sebze, tahil ve bakliyat agirlikli,
sindirimi kolay, vitamin ve protein agisindan zengin besinlerin 6n planda oldugu dengeli
bir beslenme sekli, 6zellikle yogun ¢aligmalar gerektiren zamanlarda zihni canlandirmaya
yardimci olabilmektedir®?.

Vitamin eksiklikleri konsantrasyonu olumsuz yonde etkileyen faktorler arasindadir.
Ozellikle demir eksikligi birgok insanda gériilmekte ve yerine konmadig1 taktirde kiside
asir1 yorgunluga sebep olabilmektedir. Ayni zamanda sinir sistemini bozmakta ve
konsantrasyon seviyesinin diismesine neden olmaktadir. Bu yiizden o6zellikle yogun
konsantrasyon gerektiren ¢alismalarin yapildigi dénemlerde kisinin demir igeren gidalar
tiiketmesi, hem zihinsel hem de bedensel olarak canli hissedilmesini saglamaktadir. C
vitamini igceren gidalar tiiketmek de, yogun calisma donemlerinde zinde kalinmasina
yardimc1 olmaktadir. Bu yiizden, bdyle zamanlarda C vitamini iceren meyveler yemek ya

da vitamin takviyesi almak 6nerilmektedir*’.

40 Sekman, a.g.k., 2018, 128.

41 p. Yildiz ve O. Donderici (2016). Beyin sagliginda beslenmenin etkisi. Osmangazi Tip Dergisi, 38
(Ozel say1 1), s. 8-10.

4 Giil, a.g.k., 2015, 114-115.

3 (http-2).
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Konsantrasyon bozukluklari, kaygi, stres, depresyon gibi rahatsizliklardan
kurtulmak i¢in kisi karbonhidrati hayatindan eksik etmemelidir. Karbonhidrat acisindan
zengin beslenerek beyindeki seratonin miktari arttirilabilmektedir. Bu beslenme sekli
ayn1 zamanda beyindeki triptofan denen aminoasidin ¢okg¢a salgilanmasina sebep olarak
gevsemeyi ve kaygi seviyesinin diismesini saglamaktadir. Fakat hangi tiir karbonhidrat
secildigi 6nemli bir konudur. Seker ve beyaz un igeren iiriinlerden miimkiin oldugunca
uzak durulmalidir. Caligma esnasinda paketli gidalar tiiketmek yerine, kisinin yaninda
bulundurabilecegi kavrulmamis findik, ceviz, badem, fistik gibi besinler tiiketmesi
onerilmektedir. Ayrica potasyum acisindan zengin, ayni zamanda tatli ihtiyacini
karsilamaya yardime1 olan, dogal seker iceren muz ve kuru {iziim, hurma, incir gibi kuru
meyvelerden olusan atigtirmaliklar tilketmek de calisma esnasinda ihtiyag duyulan
enerjiyi yiikseltmek ve konsantrasyon seviyesini arttirmak adina fayda saglamaktadir®*.

Viicut saglikli besinler kadar suya da ihtiya¢ duymaktadir. Biitiin canlilarin en temel
ihtiyac1 sudur. Insan bedeninin %60’ su olusturmaktadir. Kan akimiyla viicudun her
yerine oksijen ve besin tagiyan su, eklemlerin ihtiya¢ duydugu nemi, terlemeyi ve idrar
yoluyla zararl tlim maddelerin viicuttan atilmasini saglamaktadir. Bu sebeple viicut i¢in
en gerekli besin kaynagi sudur. Susuz kalmak konsantrasyon eksikligine neden
olmaktadir®.

Uzun siire a¢ kalmak, diizensiz saatlerde ve sagliksiz besinler tiiketmek, diistinme
ve konsantrasyon becerisini olumsuz yonde etkilemektedir. Miizik performansi hazirlik
siirecinde ve performans Oncesinde enerjiyi diigiirecek, hazmi zor yiyeceklerden
kaginilmalidir. Ozellikle gerceklesmesi planlanan performans giiniinde simdiye kadar hig
tiiketilmemis, viicuda nasil bir etki edecegi bilinmeyen farkli yiyeceklerden uzak durmak

performansi riske atmamak adina 6nem tagimaktadir.

3.3. Diizenli Uyumak

Yogun calisma donemlerinde konsantrasyon seviyesini yiiksek tutabilmek igin
yeterli derecede uyku sarttir. insan beyni ancak uyurken kendini yenileyebilmektedir.
Kaliteli bir uyku uyumak saglikli bir beyin ve basarili performanslar i¢in 6nem
tagimaktadir. Uykusuzluk beyin hiicrelerini yok etmekte ve beynin performansini

diistirmektedir. Diizenli ve ortalama 10 saat uyku uyuyan bir insanin beyni yaptigi ise

4 Giil, a.g.k., 2015, 115.
4 Giil, a.g.k., 2015, 115.
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daha dogru sekilde odaklanabilmektedir. Bu yilizden uykudan fedakarlik etmemek
gerekmektedir*®. Viicudunu dinlendirememis kisilerin dzellikle asina olmadiklari yeni bir
konu iizerine konsantre olmalar1 olduk¢a zordur®’. Yetiskin bir bireyin ideal uyku siiresi
7-8 saattir. Saglikli bir uyku, zihni ve bedeni genglestirip onarirken, giin icerisinde ihtiyag
duyulan giic ve enerjiyi de saglamaktadir. Uykusuzluk, yasam kalitesini diisiirerek
performans hazirliginda ihtiya¢ duyulan konsantrasyonu olumsuz etkilemekte ve hata
yapma riskini arttirmaktadir. Uzun vadede ise ciddi saglik problemlerine yol

acabilmektedir*®.

3.4. Ana Odaklanmak

Kisinin ilgisini istedigi yere yoneltmesi, bunu yaparken dikkatini dagitabilecek
etkenlere direnmesi ve o konu iizerindeki hakimiyetini kaybetmemesi bilim insanlar1
tarafindan “biligsel kontrol” olarak adlandirilmaktadir. Halk dilinde bu durum “irade”
olarak kullanilmaktadir. Biligsel kontrole sahip kisiler, ulagsmak istedikleri hedefe giden
yolda karsilastiklar1 dikkat dagitici faktorlere ve olumsuzluklara ragmen hedefe dogru
ilerlemeye devam etmekte ve sadece ana odaklanmaktadirlar. Bu néral mekanizma,
kontrol altina alinmasi zor duygularin da yonetimini saglamaktadir. Biligsel kontrol;
olumsuz bir durum karsisinda sakinligini koruyabilen, duygularini dizginleyebilen ve
yenilgiyi atlatabilmis kisilerde daha ¢ok gelismistir®.

Simdiki anin tek gergek oldugunun farkina varmak ve bu an1 yagamin odak noktasi
haline getirmek, yapilan ise konsantre olabilmek agisindan dnemlidir. Gegmis ve gelecek
iizerine gereginden fazla diistinmek kaygilanmaya ve var olan en degerli seyin, yani anin
kacirilmasina sebebiyet vermektedir. Yasam ancak su anda var olur. Kisinin hayalini
kurdugu gelecek simdiden daha iyiyse, bu o kisiye gelecege dair umut vermekte ya da bir
beklenti icerisine girmesine sebep olmaktadir. Eger daha koétiyse, bu kez de
endiselenmesine yol agmaktadir. Her ikisi de illiizyondan ibarettir. Gelecegi asil
sekillendiren sey su an diisiindiiklerimizden baska bir sey degildir. Ger¢ek degisimin
meydana gelebilecegi tek yer simdi’dir. Bu yiizden en biiyiik dikkati yasanan ana vermek

gerekmektedir. Dikkatin ne derece dagildigimi ve yapilan isten uzaklasip baska

46 Sekman, a.g.k., 2018, 133-139.
47 Harris ve Harris, a.g.k., 2003, 15.
48 Giil, a.g.k., 2015, 113.

49 D. Goleman (2019). Odaklanmus lider: Duygusal zeka odaklanma. (Cev: Levent Goktem). (Ed: U. U.
Bulsun), Istanbul: Optimum Basim, s. 18.
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diistincelere dogru yol alindigin1 saptayabilmek, onu fark etmek ile baglamaktadir. Bu,
baslangi¢ i¢in biiyiik bir basaridir. Bir siire, su an ve gecmis-gelecege dair diislinceler
arasinda git gel durumlar1 yasanabilir ancak kisi anda kalmay1 6grendigi zaman farkli
diisiincelerin onu asagi cekisini her hissedisinde onunla basa ¢ikmasi daha kolay

olacaktir’?.

3.5. Pozitif Diisiinmek

Yapilan isin ilgi ¢ekici olmasi, o ise konsantre olabilmek acisindan Onem
tagimaktadir. Bunu saglamak kisinin kendi sorumlulugundadir. Gorev ve isler karsisinda
takinilan pozitif bir zihinsel ve duygusal yaklasim, konsantrasyon becerisini gelistirme
konusunda yardimci olmaktadir. Yapilan isi bir yiik olarak algilamak, o isten zevk almay1
engelleyerek, ise tam anlamiyla odaklanamamaya sebebiyet vermektedir. Bu agamada
pozitif diisinmek ¢ok 6nemlidir. Eger kisinin isini degistirme olanagi yok ise durumu
kabullenmesi, ise degisik acgilardan bakip onu ilgi c¢ekici bir hale getirmesi ve giizel
taraflarint 6n plana cikarmayr denemesi yapilan is iizerindeki konsantrasyonunu

arttiracaktir>!.

3.6. Farkindahk Calismalar1 Uygulamak

Konsantrasyonu zihinsel bir kas olarak degerlendirmek miimkiindiir. Sahip olunan
tiim kaslar gibi konsantrasyon da dogru egzersizlerle giilendirilebilir. Onemli olan,
kisinin konsantrasyonunun dagildigi anda bunu fark etmesi, dagilan konsantrasyonunu
istenilen odaklanma noktasina geri getirmesi ve miimkiin oldugunca orada tutmasidir. Bu
egzersiz aynt zamanda meditasyonun temelini olusturmaktadir. Meditasyon, kisinin
konsantrasyonunu arttirarak dingin bir ruh halini elde etmesine ve stresin etkilerinden
kurtulmasina olanak saglamaktadir2.

Farkindalik anda kalabilmeyi ve kisinin hayatinda olan bitenler ile bag kurmasini
saglamaktadir. Anin farkinda olmak, kisinin duyular ile algiladiklarinin, duygu ve
diisiincelerinin bilincinde olmasi ile gerceklesebilmektedir. Ancak olumlu sonuglar

alabilmenin tek yolu giinliik hayatta diizenli olarak bunu uygulamaktir. Kokleri Dogu

0 E. Tolle (2013). Simdi 'nin giicii. (Cev: Semra Ayanbast), Istanbul: Akasa Yaym Dagitim Tanitim, s.
23-40.

>1 M. Soyugiizel (2019). Dikkat eksikligi ve odaklanma. istanbul: Yediveren Yayinlari, s. 31.

>2 Goleman, a.g.k., 2019, 18.
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kiiltiiriine dayanan farkindalik temelli stres azaltma programi 1979 yilinda Massachusetts
Universitesi Tip Merkezi’nde baglamistir. Stresi gormezden gelmek onun daha ¢ok
artmasina sebep olmaktadir. Farkindalik caligmalari ile stresi azaltmak ve dikkat
seviyesini yiikseltmek miimkiin olabilmektedir. Dikkat daginikliginin, diisiince ve
aliskanliklariin farkinda olan bir kisi stres ve kaygidan uzak kalabilmektedir>?.

Farkindalik ¢aligmalarindan faydalanabilmek i¢in varsayimlardan ve yargilardan
styrilmak gerekmektedir. Bu asamada dikkatin nereye yogunlastirilacagi 6nem
tagimaktadir. Gegmisle ilgili veya gelecege dair olumsuz diisiinceleri bir kenara
birakmak, sadece i¢inde bulunulan ana odaklanarak neler olup bittiginin farkina varmis
sekilde davranmak dikkatin gelismesine yardimci olmaktadir. Dikkat dagiticilarin
farkinda olup, bilingli bir sekilde dikkati baska bir tarafa yonlendirmek, yapilan ise olan
farkindalig1 arttirmakta ve dikkat daginikligi yasandigi anda duyulan korkuyu
azaltmaktadir*,

Zihinsel farkindalilk mevcut problemleri ¢ozmek konusunda fayda
saglamamaktadir. Farkindalik, var olanin oldugu haliyle kabul edilmesi durumudur.
Sonrasinda beklenen degisim ise kisiye gore farklilik gostermektedir. Eger kisinin kaygi
seviyesi yiiksekse, zihinsel farkindalik diizeyini arttirarak, mevcut kaygi duygusundan
kagmak yerine onunla nasil basa ¢ikacagini 6grenebilmektedir. Bilingli farkindalik,
yogunlagmak istenilen konu tizerindeki dikkat seviyesini yiikseltmektedir>.

Farkindalig1 gelistirmek icin; kisinin deneyimlediklerini yargilamadan kabul
etmesi, kendisine kars1 anlayisl ve sabirli olmasi, dikkatini egitmesi, yapici aligkanliklar
edinmesi 6nem tagimaktadir®®. Yiiriirken, yemek yerken, ig yaparken bunlarin hepsini
daha bilingli ve farkinda olarak yapmak da farkindaligi gelistirme konusunda fayda

saglamaktadir®”’.

>3'S. Erk (2016). Simdiki zamann icinde. (Cev: Didem Giirzap), Istanbul: Koton Kitap Yaymcilik Basim
ve Tamitim, s. 13-17-20.

>4 Green ve Gallwey, a.g.k., 2015, 48.

> Alidina, a.g.k., 2019, 11.

%6 Erk, a.g.k., 2016, 24.

>7 Erk, a.g.k., 2016, 117.
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3.7. Calisma ya da Sahne Performansi Oncesi Egzersiz Yapmak

3.7.1.Isinma hareketleri yapmak

Gorsel 3.1. Sigrama (Baltas ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.1°de goriildiigii lizere, ayaklar birlestirilir ve kollar yanda tutulur. Daha
sonra sigrama hareketi ile beraber ayaklar acilir ve ayni anda kollar da basin {izerinde
uzatilarak birlestirilir. Tekrar sigrama hareketi ile eski pozisyona doniiliir ve ayn1 hareket

15 tekrar ile tamamlanip bitirilir’8.

Gorsel 3.2. Yanlara Esneme (Baltag ve Baltas, 2018)

8 7. Baltas ve A. Baltas (2018). Stres ve basa ¢ikma yollar:. Istanbul: Remzi Kitabevi, s. 215.
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Gorsel 3.2°de goriildiigii gibi, ayaklar omuz hizasinda agilir ve kollar basin tizerinde
uzatilir. Daha sonra ayaklar1 yerden hi¢ kaldirmadan ve bedeni ¢evirmeden bel kismi1 sol
tarafa egilerek esnetilir. Esneme bittikten sonra tekrar baslangic pozisyonuna geri doniiliir
ve ayni hareket sag tarafa uygulanir. Sakin hareketlerle her iki tarafa da 5’er defa

tekrarlanir®,

Gorsel 3.3. Ayaga Uzanma (Baltas ve Baltag, 2018)

Gorsel 3.3’te gorildiigii gibi, ayaklar yarim metre kadar agilir ve kollar omuz
hizasinda yana uzatilir. Avuclarin i¢i yere bakacak sekilde dirsekler gerilir. Daha sonra
sola dogru doniilerek dizleri biikmeden sag el ile sol ayaga degmeye ¢alisilir. Bu hareket
tamamladiktan sonra baslangi¢c pozisyonuna geri gelinir ve aymi hareket sag tarafa

uygulanir. Sakin bir sekilde 5’er defa her iki tarafa da tekrarlanir®.

Gorsel 3.4. Egilme ve A¢ilma (Baltas ve Baltag, 2018)

>9 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 215.
€0 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 215.
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Gorsel 3.4’te goriildiigli gibi, ayaklar omuz hizasinda agilir ve kollar gergin bir
sekilde basin tlizerine uzatilir. Dizler biikiilmeyecek sekilde belden 6ne dogru egilerek
ayaklara dokunmaya calisilir ve yine baslangi¢ noktasina geri doniiliir. Hareket yavag bir

sekilde 5 kez tekrarlanir®!.

Gorsel 3.5. Yarim Cokme ve Agilma (Baltas ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.5’te goriildiigii gibi, eller belde duracak sekilde ayaklar omuz hizasinda

acilir. Ayak tabanlar1 yere tamamen temas eder ve yavasca asagr dogru ¢okiiliir. Bu

61 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 216.
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hareketin ardindan tekrar baglangi¢ pozisyonuna gelinir. Diger sekildeki gibi kollar bagin
iizerinde uzatilarak topuklarin {izerinde hafifce yiikselme saglanir. Ardindan yine
baslangi¢ durumuna doniiliir ve bu hareket 5 kez tekrarlanir®2,

Gorsellerdeki hareketler tamamlandiktan sonra terleyinceye kadar ortalama 2-3
dakika olunan yerde hafifce kosulur. Yavas bir tempo ile baslayarak istege gore giderek

hizlanilir. Yorulma hissedildigi anda yavaslanir veya egzersiz sonlandirilir®.

3.7.2.Fiziksel egzersizler yapmak
Konsantrasyonu gelistirmek, stresten arinmak ve ¢aligma Oncesi rahatlamak adina
Nebraska Universitesi’nin  hazirflamis  oldugu 10 dakikalik egzersiz programi

uygulanabilir.

Gorsel 3.6. Dirsekten Tutup Kollart Germe (Baltas ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.6’da gorildiigii gibi, dirsekler basin arkasina konur. Kollar1 agirt

zorlamadan her bir kol 10 saniye olacak sekilde toplamda 20 saniye gerilir®.

62 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 216.
63 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 216.
64 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 217.
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Gorsel 3.7. Kollart Arkada Birlestirip Germe (Baltag ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.7°de goriildiigii gibi, parmaklar kenetlenir ve elin dig kismi yukar1 bakacak
sekilde arkada tutulur. Yavasca dirsekler cevrilir ve bu kez avuglar yukar1 gdsterecek
sekilde bakar. Bunu yaparken bas dik ve gogiis gergin olmalidir. Hareketin yapilacagi

toplam siire 15 saniyedir®.

Gorsel 3.8. Elleri Yukarida Birlestirip Yana Esneme (Baltas ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.8’de goriildiigii gibi, eller basin iizerine uzatilir ve bir elle digeri kavranur.
Daha sonra kavranan el yavasca cekilerek yere dogru egilinir. Bu hareket 10’ar saniye

siireyle her iki tarafa da uygulanir ve tekrarlanir®.

65 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 217.
66 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 217.
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Gorsel 3.9. Karna Dogru Egilme (Baltas ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.9°da goriindiigii lizere, bacaklar gergin olacak sekilde ayakta durulur ve
yavas hareketlerle karnin iizerine egilinir. Bacaklarin arkasinda hafif bir sekilde gerilme
hissedene kadar hareket siirdiiriiliir. Kaslar1 zorlamadan toplamda 30 saniye yapilir.
Tekrar ayakta durulur ve yavas bir sekilde dizler biikiiliir, sonra tekrar eski hale geri

doniiliir. Bu sayede yapilan hareket ile kaslarda yaganan gerginlik hissinin etkisi azalir®’.

Gorsel 3.10. Yarim Comme (Baltas ve Baltas, 2018)

67 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 217.
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Gorsel 3.10°da goriildiigii gibi, eller belde olacak sekilde yavasca dizler biikiiliir,
yarim bir sekilde ¢omiiliir ve tekrar eski pozisyona gelinir. 2 saniye yapilacak olan bu

hareket karin ve baldirin 6n yiiziindeki kaslari ¢alistirir®®,

Gorsel 3.11. Oturma Pozisyonunda Ayaklara Dogru Esneme (Baltas ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.11°de goriildiigii izere, topuklar birbirinden 20 santim uzak olacak sekilde
acilir. Ayaklart hafifce gererek karnin lizerine sakince egilinir. Kaslar1 ¢ok zorlamayacak
sekilde 10 saniye boyunca aymi pozisyonda kalinir. Gerginligi bir miktar daha
fazlalagtirarak tekrar 10 saniye beklenir. Fazla aci hissedilmeyecek sekilde gerginlik

kademesi giderek artirilabilir®.

Gorsel 3.12. Oturur Pozisyonda Yanlara Esneme (Baltas ve Baltag, 2018)

®8 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 218.
69 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 218.
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Gorsel 3.12°de goriildiigli gibi, kalgalar yerinden kipirdamayacak sekilde ellere
yaslanarak oturulur ve her iki tarafa da bacak atillarak doniiliir. 10 saniye pozisyonda

kalinir°,

Gorsel 3.13. Oturur pozisyonda ayak tabanlarint birlestirme (Baltag ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.13’te goriildiigii lizere, ayak tabanlar1 birbirlerine yaklagtirilir. Karin
kaslar1 yeterli derecede gerilecek sekilde ayaklara sarilip sakince asagi egilinir ve 15
saniye boyunca bu harekette kalinir. Cok zorlamayacak sekilde gerginlik giderek artirilir
ve her gelinen noktada 15 saniye kalinir. Egzersiz boyunca dirsekler ayaklarin disinda

kalmalidir!.

Gorsel 3.14. Bacagi Gogse Dogru Esnetme (Baltas ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.14°te goriildiigii lizere, yere oturduktan sonra sol bacak uzatilir ve gergin

bir sekilde tutulur. Sol elle sag bacagin topuk kismi tutulur ve bacak gogse dogru ¢ekilir.

70 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 218.
’1 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 219.
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Daha sonra ayni hareket toplamda 20 saniye olacak sekilde diger bacakta tekrarlanir.

Kaslara fazla gerginlik yiiklememek ve zorlamamak dnemlidir’?.

Gorsel 3.15. Baldirt Germe (Baltag ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.15°te goriildiigli gibi, yan yatilarak sag ayak arkadan sag el yardimiyla
tutulur ve fazla zorlamayacak sekilde baldirin 6n tarafindaki kaslar 20 saniye boyunca

gerdirilir’.

Gorsel 3.16. Bacagin Uzerine Oturup Geriye Yatma (Baltas ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.16°da goriildigi gibi, bir ayagin lizerine oturulur ve daha sonra ayni
pozisyonda kalmaya devam edilerek geriye dogru yatilir. Bu sayede bacagin ve ayagin
iizerine oturulur. Geriye yatma asamasinda eger baldirin 6n kismindaki kaslarda asiri
gerginlik hissedilirse fazla zorlanmamalidir. Istege gore gerginlik adim adim artirilabilir

ve bu sayede gevseme saglanir. Tavsiye edilen siire 30 saniyedir’?.

’2 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 219.
/3 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 219.
74 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 220.
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Gorsel 3.17. Bel, Karin ve Baldirt Esnetme (Baltas ve Baltas, 2018)

Gorsel 3.17°de goriildiigii gibi, biikiilmiis olan ayagin topuk kismi gergin olarak
uzatilmis bacagin i¢ kismina sikica yapistirilir. Daha sonra uzatilmig olan bacagin ayak
bileginden tutularak yavagga viicuda dogru ¢ekilir. Bu hareket sayesinde gerilmesi
gereken noktalar bel, karin ve baldirin arka yiiziinde mevcut olan kaslardir. Egzersiz ilk
once 5 saniye siire ile, hafif bir gerginlikle yapilir, giderek gerginlik artirilir ve 15 saniye

daha devam edilir. Fazla zorlamayacak sekilde 30 saniye yapilir’>.

Gorsel 3.18. Yuvarlanma (Baltag ve Baltas, 2018)

75 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 220.
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Gorsel 3.18deki gibi, oturulur ve top sekli alinir. One ve arkaya toplamda 15

saniye siirecek sekilde 4-6 defa yuvarlanilir’®,

3.7.3.Nefes egzersizleri yapmak

Insan viicudu kisilerin kontrolii disinda ¢alisan bazi organlara ve fonksiyonlara
sahiptir. Fakat bu, kontrol altina alimamayacaklari anlamini tagimamaktadir. Dogru
egzersiz ve egitimler ile organlara ve fonksiyonlara yon vermek kismen veya tamamen
miimkiin olabilmektedir. Insan bedenini kontrol etmek adma dikkat edilmesi
gerekenlerden ilki solunum kontroliidiir. Kisi solunumunu irade giicliyle
yonlendirebilmektedir. Gergeklestirilecek is lizerindeki konsantrasyonu arttirmak adina
diyafram kullanilarak, kontrollii bir sekilde derin nefesler alinip verilir. Bu yontem nefes
egzersizleri olarak tamimlanmaktadir. Genelde belirli bir say1 esliginde nefes
alinmaktadir. Bu teknigin her meslekte, ozellikle konsere ¢ikacak sanatcilar igin
performans dncesinde rahatlatici ve konsantrasyon saglayici etkilere sahip oldugu bir¢cok
sanatg1 tarafindan vurgulanmigtir”’.

Nefes egzersizlerini ekstra zaman ayirmaya ihtiyag duymadan, giinliik rutinler ile
birlestirmek miimkiindiir. Derin ve yavas nefes almanin en biiyiik faydasi stresi azaltmasi
ve gevsemeye yardimci olmasidir. Baslangic olarak nefes alt karina doldurulur, ardindan
gbgiis kafesinin altina ve son olarak go6giis kafesinin iistiine dogru nefes devam eder.
Tavsiye edilen, nefesin burundan alinip tekrar burundan verilmesidir ancak burundan alip
agizdan nefes vermek de yanlis degildir. Bu, kisinin tercihine kalmistir. Hangisini daha
rahat yapabiliyor ise onu secebilir. Asil dnemli olan nefesin yavasca ve tamamen
verilmesidir. Gozler kapali bir sekilde birka¢ kez tekrar edilir. Bu egzersiz sayesinde
viicudun enerji seviyesi ylkselir ve kisi fiziki acidan rahatlar. Kafadaki biitiin

diisiincelerden uzaklasilarak, bilinci sadece nefese odaklamaya calisilmalidir’®,

3.7.4. Gevseme teknikleri uygulamak
Her meslekte oldugu gibi miizisyenlerin de giin igerisinde yerine getirmesi gereken

belli sorumluluklar1 vardir. Calisma kosullar1 uzun siireli ve yipratict olabilmektedir.

76 Baltas ve Baltas, a.g.k., 2018, 220.

7 G. Tezel ve C. Askin (2007). Sahne heyecannin Tiirk miizisyenler arasindaki yayginlig1 ve ¢éziim
yontemleri, /tii Dergisi, 4 (2), s. 8.

78 L. M. Gilbert (2000). The importance of rest and relaxation. The Journal of the International Society of
Bassists-Bass World, 24 (1), s. 25.
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Kisinin 6niinde sinav veya resital gibi onemli bir hedef varsa her giin diizenli bir ¢alisma
gerceklestirmesi  gerekmektedir. Ozellikle enstriiman calan bireylerde saatler boyu
harcanan efor sonrasi kas yorgunluklar1 olugabilmektedir. Bu nedenle, tipki spor yapar
gibi, calisma oOncesi viicut mutlaka esnetilmelidir. Nasil bir opera sanat¢isi sesini
acmadan, bir kemanci veya piyanist ellerini 1sitmadan, bir trompetci ise nefesini
kuvvetlendirmeden hemen calismaya baslamiyorsa, baslangicta yapilan bu 1sinma
egzersizleri gibi performans sonrasinda da yine ayni1 sekilde gevseme hareketleri ile viicut
rahatlatilmalidir. Calisma Oncesi ve sonrasinda olusmus gerginlikler giderilmediginde;
zaman igerisinde sakatlanmalara yol acarak, miizisyenin calismalarina uzun siire ara
vermesine neden olabilmekte, ya da viicutta kalic1 hasarlar yaratarak kisinin kariyerini
tehlikeye atabilmektedir. Gergeklesmesi planlanan miizik performansini riske atmamak
adima gevseme tekniklerinin diizenli bir sekilde uygulanmasi tavsiye edilmektedir.

Boylelikle, rahatlamis bir viicut sayesinde dikkati yapilan igse vermek kolaylasmaktadir.

Gorsel 3.19. Surt Ustii Yere Uzanma (Gilbert, 2000)

Kaslarin gevsetilmesine ve viicutta olusmus gerginliklerin azaltilmasina yardimci
olmak adma, giin sonunda bir siire hareketsiz kalip diisiincelerden uzaklagmak ve
sakinlesmek bir baglangi¢ olabilir. Bunu yapmak i¢in 6nce Gorsel 3.19°da goriildiigii gibi,

yere rahat olunabilecek bir sekilde sirt iistii uzanilir. Bacaklarin arasinda yaklasik 30 veya
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45 cm’lik bir mesafe birakilir. Bel problemine sahip kisiler ayni durusu dizler biikiik

sekilde yapabilir’.

Gorsel 3.20. Dizlerin Altint Destekleyerek Yere Sirtiistii Uzanma (Gilbert, 2000)

Gorsel 3.20.’de goriildiigii gibi, bir yastik ile dizlerin arkasi desteklenebilir®®,

¥ o Jigs

Gorsel 3.21. Ayak Tabanlari Yerde Ve Basin Alti Destekli Surtiistii Yere Uzanma (Gilbert, 2000)

Veya Gorsel 3.21.°deki gibi, ayak tabanlar1 kalcaya yakin bir sekilde yere konur ve
dizler gibi basin altina da destekleyici bir sey yerlestirilir. Ancak rahat pozisyonu
yakaladiktan sonra derin gevseme gergeklesebilmektedir. Omuzlarda gerginlik

olusturmadan kollar yanlara dogru rahatca uzatilir ve avug icleri yukar1 bakacak sekilde

79 Gilbert, a.g.k., 2000, 25.
80 Gilbert, a.g.k., 2000, 25.
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disa dondiiriiliir. Gozler kapali tutulur ve sirtin rahatlamasi saglanir. Bir siire sakince
nefes aligverisini slirdiirdiikten sonra ayak tabanlarin1 gevsetmek adina biling tabanlara
yonlendirilir. Aym1 zamanda bilekler, baldirlar, dizler ve uyluklar hissedilmeye
caligilarak, bu bolgelerin de rahatlamasina odaklanilir. Gerginligin en yogun oldugu

bolgeler tespit edilir ve dzellikle o bolgeler gerdirilerek rahatlatilmaya galigilir®!.

Gorsel 3.22. Yan Donerek Yere Uzanma (Gilbert, 2000)

Gorsel 3.22.°de goriildiigii gibi, viicut yavasea yana dogru dondiiriiliir. Bu esnada

derin birkag nefes alinir ve birkag dakika bu sekilde durulur®?.

Gorsel 3.23. Yan Doniik Pozisyonda Ellerden Destek Alma (Gilbert, 2000)

81 Gilbert, a.g.k., 2000, 25.
82 Gilbert, a.g.k., 2000, 26.
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Gorsel 3.23.’teki gibi, yan yatar pozisyondayken kollarin destegiyle viicut hafifge

yerden kaldirilir®3,

Gorsel 3.24. Yan Doniik Pozisyonda Ellerin Destegi ile Yiikselme (Gilbert, 2000)

Gorsel 3.24’te gorildiigii gibi, kollarin destegiyle viicut giderek yan yatar

pozisyondan oturur pozisyona dogru getirilir3,

Gorsel 3.25. Ellerin Destegi ile Yan Yatar Pozisyondan Oturur Pozisyona Gelme (Gilbert, 2000)

Gorsel 3.25.teki gibi, kollar1 kullanarak viicut yan yatar pozisyondan oturur

pozisyona getirilir. Bu sayede boyun ve sirtta meydana gelmis gerginlikler azaltilir®.

83 Gilbert, a.g.k., 2000, 26.
84 Gilbert, a.g.k., 2000, 26.
85 Gilbert, a.g.k., 2000, 26.
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3.8. Motivasyon Calismalar1 Yapmak

3.8.1.Hedef belirlemek

Kisinin c¢alisacagi konular iizerinde konsantrasyonunun yiiksek olmasi, kendini
motive edebilmesiyle alakalidir. Motivasyonu arttirmak ise severek ve benimseyerek
belirlenen bir hedefle miimkiin olabilmektedir. Calisma plani olusturmadan 6nce, bu
caligmanin sonucunda ulasilmak istenen hedef belirlenmelidir. Caligma siiresi igerisinde
ulagilmak istenen hedeflerin siirekli hatirlanmasi, kisinin motivasyonunu arttirarak
yaptig1 ise daha kolay odaklanabilmesini, ayn1 zamanda yaptig1 isten keyif almasini
saglamaktadir®®. Oncelikli olarak yakin zamanda tamamlanabilecek kiigiik hedefler
belirlemek ve o hedeflere ulastikca yenilerini eklemek, uzun vadede gergeklesmesi

planlanan hedeflere daha kolay ulagilmasini saglamaktadir®’.

3.8.2.Kendini odiillendirmek

Kisinin kendi kendini ddiillendirmesi motivasyon arttirici bir davranis olarak kabul
gormektedir ve bu 6diillendirme i¢in ¢ok biiyiik isler bagarmaya gerek yoktur. Her giin,
giin icerisinde yapilmasi planlanan c¢alismalar gerceklestikten sonra, hedeflenen
caligmalarin tamamlanmis ve kisinin hayallerine biraz daha yaklasmis olmasi sebebiyle
kendini 6diillendirmesi, verimli gegmis giinii kutlamak ve motive olmak adina 6nemlidir.
Ancak genellikle insan, basardigi gilizel seylerin, verdigi emeklerin once baskalari
tarafindan Odiillendirilmesini beklemektedir. Baskalar1 tarafindan takdir gérmek veya
odiillendirilmek herkesin hosuna gidebilecek bir durum olsa da asil 6nemli olan sey,
kisinin elde ettigi basarilar icin 6nce kendisini kutlamasidir. Ciinkii yapilan giizel isler
sonucu hep bagkalar1 tarafindan ddiillendirilmeyi bekleyen kisiler, bu destegin olmadig1
ortamlarda psikolojik olarak durumdan olumsuz etkilenebilmekte ve zarar
gorebilmektedirler. Kisi, stirekli kendini eksik oldugunu diislindiigii konularda
elestirmekten ziyade yapabildigi giizel seylere odaklanirsa ve bu konularda kendini
odiillendirirse motivasyonu kolay kolay diismeyecektir. Motivasyon seviyesi arttikca da

yaptid1 is lizerinde daha kolay konsantrasyon saglayabilecektir®®,

86 Soyugiizel, a.g.k., 2019, 41-43.

87 R. Vizachero (2003). Creating goals for successful performance. The Journal of the International
Society of Bassists-Bass World, 27 (1), s. 46.
88 Giil, a.g.k., 2015, 55.
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3.9. Dogru ve Etkili Calismak

3.9.1.Calisma plam olusturmak

Caligmalarin, imkanlar elverdigi siirece giiniin ayni1 saatlerinde ve ayni yonde
stirdiiriilmesi konsantrasyonu giiclendirmek adina 6nemlidir. Belirlenen bu saatlerde,
yapilacak olan c¢alisma disinda, kisinin kendisini engelleyecek baska herhangi bir
yiikiimliiliik altina girmemesi Onerilmektedir. Telefon, televizyon, radyo gibi dikkat
dagiticilart uzak tutacak sekilde ortami diizenlemek, belli dinlenme araliklariyla,
konularin siraya kondugu bir program olusturmak konsantrasyonun gelisimine etki
etmektedir. Calisma icin ayrilan siirede, ¢alismay1 olumsuz yonde etkileyebilecek tim
duygu, diisiince ve ugraslarin bir kenara birakilmasi kiginin dogru ve etkili ¢alismast

agisindan 6nem tagimaktadir®.

3.9.2.Kendini kaydetmek

Ister bireysel ister grup halinde yapilan bir calisma olsun, her zaman miizik
performanslar1 oncesinde kayit yapilmasi 6nerilmektedir. Kayit ekipmanlari, faydali bir
Oz-analitik Ogretim aract olarak kullanilabilir. Miizik performansi pek cok detay
icermektedir ve kisinin basinda onu dogru sekilde yonlendirecek biri yoksa,
performansiin biitiinliyle farkinda olmasi zorlasmaktadir. Bu yilizden kendi kendine
ogretmenlik etmesi gerekmektedir. Calisma odasindayken, her bir detaya odaklanarak
yapilacak farkindalikli ve dikkatli bir ¢alisma, sahne {izerinde daha giivenli ve tutarli bir
performans sergilenmesini saglayacaktir. Kayit etme yontemi kullanilarak zamanla bu
caligma bicimi benimsenmekte, kisi kendisini odaklanma konusunda gelistirmektedir.
Kay1t etme isini daha da profesyonellestirmek adina, yapilan her bir hata i¢in bir puan
diisiilebilir. Eger yapilan hata, performanst ciddi anlamda tehlikeye atabilecek
nitelikteyse iki veya {i¢ puan diisiilebilir. Calinan pasajlarin net ve anlasilir olmamasi,
niianslara yeterli 6zenin gosterilmemesi, ritim problemleri gibi miizik performansinin
kalitesini diisiiren temel seyler puan diisiilmesi gereken hatalardan sayilabilir. Bu diisiilen
puanlar toplanarak 100’den ¢ikarilir. Elde edilen say1 kisinin skorudur. Bu puanlama

sistemi eglenceli ve 6gretici bir yontem olarak kullanilabilir®.

89 Soyugiizel, a.g.k., 2019, 42-43.

90 R. Vizachero (2002). Getting it together: my teacher, myself. The Journal of the International Society
of Bassists-Bass World, 26 (1), s. 45.
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3.9.3.Kisisel analiz puanlamasi1 yapmak

Kisi kendini kaydettikten sonra tekrar bir puanlama sistemi kullanabilir. 90’1n altina
diisiildiiyse bu ¢ok fazla hata oldugunu gostermektedir. Boyle bir durumla karsilasilirsa
tekrar puanlama tahtasina geri doniilmeli ve bir sonraki ¢alismada nelere dikkat edilmesi
gerektigi lizerine yogunlasilmali, sorunlar ve hedefler belirlenmelidir. 94’{in iizerinde
alinan bir puan iyi kabul edilebilir. Kisisel analiz puanlamasimin temelinde kisinin
kendisine karg1 diiriist olmas1 yatmaktadir. Genelde insanlar kendilerini elestirirken hep
acimasizdirlar. Burada 6grenilmesi gereken, kisinin kendisine asir1 yiiklenmesi degil,
yapici bir 6grenme sekli gelistirmesidir. Bu puanlama yonteminin odak noktasi hatalar
gibi goriinse de, canli bir performans sirasinda kisinin bagina tiirlii aksilikler
gelebilmektedir. Ancak orada bulunan elestirmenler, yapilan hatalardan ziyade

performansin olumlu taraflarina daha fazla yogunlasacaklardir®!.

3.9.4. Ara vermek

Ara vermeden uzun saatler boyunca ayni sey lizerinde yogunlagmak yorucu ve kafa
karigtirict olabilmekte ve bu sebeple konsantrasyon eksikligi yasanabilmektedir. Tam
olarak odaklanmig durumdayken, beynin sinirli kapasiteye sahip, mantiktan sorumlu sol
tarafi kullanilmaktadir. Bu siira ulasildigr zaman yapilan ¢alismay1 yarida kesip temiz
hava almaya cikmak ve yiiriiylis yapmak, meyve tiiketmek, bol su icerek viicudu
canlandirmak yeniden yogun bir sekilde odaklanilmasina yardimer olmaktadir®. Ancak
dinlenmek demek sadece oturmak ya da uzanmak demek degildir. Bu dinlenme kiiciik bir
gezinti, kisinin kendisine iyi gelen dostlartyla yaptig1 ufak bir sdylesi ya da sakin bir
miizik dinleyerek de gerceklesebilmektedir®®. Molalarda kisinin dis diinyadan kendini
soyutlamamasi Onerilmektedir. Bu ¢aligma doneminde dengeyi kurmak kisinin kendi
elindedir’™.

Yapilan ¢aligmadan keyif aliniyor olsa da ara verilmesi gereken zamanlar1 dikkate
almak gerekmektedir. Cok yogun ¢alisma donemlerinde kisi asir1 yorgunluktan oOtiirii
motivasyonunu kaybedebilmekte ve pes etme egilimi icerisine girebilmektedir.

Dinlenmeye zaman ayirmayan bir miizisyen, yapilan miizige odaklanmakta zorluk

91 Vizachero, a.g.k., 2002, 45.
92 (http-3).

93 Soyugiizel, a.g.k., 2019, 47.
9 Giil, a.g.k., 2015, 72.
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cekmektedir. Ayn1 zamanda viicudu fazla calismaktan yorgun diismekte ve zamanla
viicuttaki enerji kaynaklar tiikenebilmektedir. Ozellikle enstriiman c¢almak yogun
fiziksel bir aktivite gerektirmektedir. Bu sebeple ara vermeyen bir kiside kas agrilar1 ve
kronik sakatlanmalar olusabilmektedir. Bir miizisyenin enstriimanindan uzakta oldugu
zaman fiziksel olarak kendisini koruma altina almasi gerekmektedir. Bu, kisinin
viicuduna rahatlama ve yenilenme firsati vermektedir. Ayrica dinlenmek, yaralanma
potansiyelini en aza diisiirmekte, mevcut olan yaralanmalar i¢cin de iyilesme sansi
tanimaktadir. Dinlenen viicut daha fazla enerjiye sahip olmakta, fiziksel ve zihinsel olarak

enstriiman ¢almaya hazir hale gelmektedir®.

3.9.5.Uygun calisma ortam yaratmak

Calisma odasi performansin ortaya ¢iktigi alandir. Odada calisan kisinin kendini
iyi ve rahat hissetmesi ¢ok dnemlidir. Odanin havalandirmasindan, sicakligina kadar
bir¢ok detay performansin hazirlik siirecinde rol oynamaktadir. G6z yoran daginik bir
ortam ve yanlis 151k se¢imi, c¢alisilan eserlere dogru sekilde odaklanmaya engel
olabilmektedir. Miimkiin oldugunca sade ama ¢alisan kisinin huzurlu hissetmesini
saglayacak bir alan yaratmak, ¢aligmanin verimini arttiracaktir. Eger odada diizen
kurabilecek kadar imkan var ise kisiyi mutlu eden aksesuarlar ile oday1 dekore etmek

daha istekli ve keyifli bir caligma alan1 yaratarak basariya katki saglayacaktir.

3.9.6.Dikkat dagiticilardan uzak durmak

Giiniimiiziin en biiyiik dikkat dagiticilarindan birisi sosyal medyadir. insanlar
giintimiiz kiiltiiriiyle yakindan iligski kuran ve zamanlarinin ¢ogunu ¢alan sosyal medya
aglarinin faydasindan ziyade zararimi gormekte, 6zellikle de odaklanma becerilerini
tamamen korelttigini glin gectikce daha iyi anlamaktadirlar. Bu konuda irade giicii zayif
olan insanlar internet araglarinin dikkatini ¢elmesine miisaade ettigi siirece ciddi konulara
odaklanmakta zorlanacaklardir. Ancak zamanin ve dikkatin kontroliinii tekrar ele
gecirmeyi saglayan kisiler odaklanma becerisini gelistirebilmektedirler. Sosyal medya ve
eglence-bilgi sitelerinin sebep oldugu dikkat dagmnikligina karsi yapilmasi gereken tek
sey internet iizerinden siirdiirilen asir1 iletisim halinden siyrilmaktir. Hayatin internet

tizerinden aktig1 bir donemde yasarken sosyal aglardan tamamen uzak kalmak neredeyse

9 Gilbert, a.g.k., 2000, 24-25.
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olanaksizdir. Yapilabilecek tek sey kullanima miimkiin oldugunca sinir koymak ve bu
konuda kat1 bir esik belirlemektir. Bu sebeple 6zellikle yogun ¢aligma donemlerinde
sosyal medya hesaplarini belli saat dilimleri diginda kullanmamak, sadece yapilan ise
odaklanabilmeyi kolaylastiracaktir®.

Caligmaya baslamadan once gerekli tiim hazirliklarin tamamlanmig ve c¢alisma
esnasinda ihtiya¢ duyulabilecek her seyin temin edilmis olmasi gerekmektedir. Calisma
sirasinda bu eksikligin giderilmeye ugrasilmasi hem zaman kaybina hem de dikkatin
baska yoOne cevrilmesine sebebiyet vermektedir. Calisma ortaminin diizenli olmasi,
miimkiin oldugunca gozii yoracak ve konsantrasyonu bozacak daginik ortamlardan uzak
durulmas1 oOnerilmektedir. Televizyon, telefon gibi dikkat dagiticilari ¢alisma siiresi

boyunca tamamen kapatmak sadece yapilan ise odaklanmaya yardimci olabilmektedir.
3.10. Konsantrasyon Becerisini Gelistiren Oyunlar Oynamak
3.10.1. Bulmaca ¢éozmek

Konsantrasyonu gelistirici, algilar1 keskinlestirici, beyni calistiran bulmacalar

cozmek beyine iyi bir egzersiz yaptirmaya olanak saglamaktadir.

Gorsel 3.26. Kareleri Bulma (Sweeney, 2018)

Gorsel 3.26.’da goriildiigli gibi, karmasik bir yapinin i¢inde mevcut olan kareler
bulunmaya galisilir®’.

9 Newport, a.g.k., 2018, 156-157.

97 M. S. Sweeney (2018). Giiclii beyin giiclii hafiza. (Cev: Elif Nihan Akbas), istanbul: Hiirriyet Kitap, s.
106.
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Gorsel 3.27. X'leri Bulma (Sweeney, 2018)
Gorsel 3.27.’de goriildiigii gibi, yine karmasik bir yapinin i¢inde verilen X sekli
bulunmaya caligilir. Bu bir dakika i¢inde yapilmalidir. Bu ylizden kronometre ayarlanir

ve gorselde kag tane X bulunabildigine bakilir’®,
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Gorsel 3.28. Orta Diizey Sudoku (Moore, 2016)

Gorsel 3.28.’de goriildiigii gibi, orta diizey bir sudoku ¢6ziimlenmeye ¢aligilir. 81
adet rakamdan bazilar1 yerlestirilmis olarak verilir. Verilmeyen kisimlara 1’den 9’a kadar

olan rakamlar yerlestirilir. Ancak bu rakamlar dyle yerlestirilmelidir ki sudokunun her

98 Sweeney, a.g.k., 2018, 116.
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satirinda 1’den 9’a kadar olan rakamlarin hepsi bulunmali ve bunlar sadece 1’er defa

kullanilmalidir. Bu kural siitunlar ve bolgelerde de saglanmalidir®.

3.10.2. Satran¢ oynamak

Satrang; zamani dogru yonetmek, karsilasilabilecek tiim olumsuzluklara karsi
onceden tedbirli olmak, hedef belirlemek ve bu hedefe ulasmak adina planli hareket
etmek, analitik diislinme yetisi kazanmak vb. gibi bir¢ok fayda saglayan ve her yas
grubuna hitap eden, 6zellikle ¢ocuk gelisiminde 6nemli rolii olan, miicadelenin 6n planda
oldugu bir oyundur. Bununla birlikte A.B.D. Satran¢ federasyonunun yaptirdigi bir
arastirmaya gore satran¢ oynamak; dikkati tek bir konu iizerinde yogunlastirabilme

aliskanligi da kazandirmaktadir!®,

9 G. Moore (2016). Hizli beyin egzersizleri. (Cev: Bilge Ulusman), Istanbul: Maya Kitap, s. 63.
100 http-4: http://www.doganreyhan.com/satrancin-yararlari/ (Erigim Tarihi: 02.08.2019)
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SONUC

Dikkatin siireklilik kazanmasi konsantrasyon olarak aciklanmaktadir. Bir
miizisyenin tiim dikkatini performansina yogunlastirmasi ancak konsantrasyon
hakimiyetine sahip olabilmesi ile miimkiindiir ve basaril1 bir performans i¢in gerekli olan
becerilerin en 6nemlilerinden biri budur. Bu tezin hazirlanma amaglarindan biri; miizik
egitimi alan 6grencilerin sinav basar1 seviyelerini arttirmak, onlar1 profesyonel yagamda
karsilagabilecekleri giicliiklere karsi hazirlamak, bilingli ve farkindalikli performanslar
gerceklestirmelerine yardimci olmaktir. Bununla birlikte; kariyer planlamasi yapan,
yarismalara ve orkestra smavlarina hazirlanan, resital gergeklestirmek icin calisan
profesyonellere, hazirlanma siirecinden performans anma kadar 151k tutmak
hedeflenmistir.

Bu caligma ayrica; yetenekli gen¢ miizisyenlere konsantrasyon hakimiyetinin
Oonemini vurgulamayi ve Ozellikle bu konuda sorun yasayan kisilere konsantrasyon
becerisini gelistirme Onerileri sunarak performans kalitelerini arttirmay1, ayn: zamanda
profesyonel yagama adim atmis ancak hald odaklanma giigliigii yasayan ve bu sebeple
performanslar1 siklikla tehlikeye giren miizisyenlere performans hazirlik agamalarinda
yol gdstermeyi amaglamigtir.

Yapilan literatiir taramasinda konsantrasyon eksikligi, dikkat dagmikligi, kaygi,
stres ve korku kavramlarinin birbirleriyle baglantili olduklar1 belirlenmistir. Bu
kavramlardan herhangi biri yasandigi anda bir digerini tetiklemekte ve miizik
performansini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle; s6z konusu c¢alismada Oncelik,
konsantrasyon becerisine deginmek, miizik performanslarindaki etkisini incelemek ve
onu gelistirme yollarindan bahsetmek olsa da, diger kavramlardan da kisaca soz
edilmistir.

Hazirlanan bu ¢aligma ile; miizisyenlerin sadece fiziksel agidan degil psikolojik
anlamda da ne kadar zor bir is yaptiklarinin vurgulanmasi, yasadiklar1 sikintilart ve
bunlarla basg etme yollarinm1 ele alan daha ¢ok Tiirk¢e kaynak olusturulmasi amaciyla
yapilacak yeni ¢aligmalar i¢in 6rnek olunmasi da hedeflenmistir.

Bu tez c¢aligmasinda; konsantrasyon hakimiyetinin sergilenecek performans

acisindan énemli oldugu vurgulanarak, bunu gelistirmek i¢in degistirilmesi gereken bazi
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aliskanliklar ve kolayca uygulanabilen bir takim egzersizler oldugu belirlenmis ve bunlar

oOneri olarak sunulmustur. Sunulan 6neriler sirasiyla su sekildedir:

Beyine iyi bakmak

Dogru beslenmek

Diizenli uyumak

Ana odaklanmak

Pozitif diistinmek

Farkindalik ¢aligmalar1 uygulamak

Calisma ya da sahne performansi dncesi egzersiz yapmak
Motivasyon caligmalar1 yapmak

Dogru ve etkili ¢aligmak

Konsantrasyon becerisini gelistiren oyunlar oynamak

Tezin son boliimiinde yukarida siralanan tiim dneriler detayli sekilde incelenmistir.

Ozellikle egzersiz boliimlerinde verilen bilgiler gérseller ile desteklenmistir.

Sonug olarak; kaliteli bir miizik performansi ger¢eklestirmeye calisirken, giindelik

yasamdaki aliskanliklardan, ¢alisma prensiplerine kadar bir¢gok noktanin performansi

olumlu veya olumsuz sekilde etkileyebildigi ve her alanda oldugu gibi miizik

performanslarinda da konsantrasyon becerisine sahip olmanin basar1 elde etmede 6nemli

bir yere sahip oldugu ifade edilebilir. Ayrica disiplinli ve istikrarli ¢caligsmalar sonucunda

bu becerinin biiyiik 6l¢iide gelistirilebilecegi de sdylenebilir. Bu amagla, s6z konusu tez

caligmasinda, giinliik hayatta rahatlikla uygulanabilecek ¢6ziim yollar1 sunulmustur.
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