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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

NEFES-BEDEN-ZiHiN (BBM) CALISMALARININ MUZIK EGiTiMi OGRENCILERININ
PERFORMANS KAYGISINA ETKIiSiNIN INCELENMESI

IREM BINER

HARRAN UNIiVERSITESI
LISANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU
MUZIK EGITiMi

Yil: 2025, Sayfa : 98

Bu arastirma, miizik egitimi alan 6grencilerde goriilen performans kaygisinin azaltilmasinda nefes—
beden—zihin (BBM) calismalarmin etkisini incelemeyi amacglamaktadir. Miizik performans kaygisi,
kalitesini olumsuz etkileyebilen onemli bir psikolojik durumdur. BBM yaklagimi ise, nefes
teknikleriyle fizyolojik regiilasyonu, beden farkindalig: ile kas gevsemesini ve zihinsel tekniklerle
odaklanmay gelistirerek bu kayginin azaltilmasini hedefleyen biitiinciil bir uygulama modelidir.

Arastirma, karma yontem deseninde yiiriitiilmiis ve ¢alisma grubu, Harran Universitesi Giizel Sanatlar
Egitimi Boliimiinde 6grenim goren 16 goniilli 6grenciden (8 deney, 8 kontrol grubu) olusmustur. Deney
grubuna 20 seans siiresince BBM ¢alismalar1 uygulanmis; kontrol grubuna herhangi bir miidahalede
bulunulmamustir. Nicel veriler, Banu Ozevin Tokinan (2013) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Kenny
Miizik Performans Kayg1 Olgegi araciligiyla toplanmus; nitel veriler ise deney grubu ogrencileriyle
yapilan yar1 yapilandirilmig gériismeler yoluyla elde edilmistir. Nicel verilerin analizinde parametrik ve
non-parametrik testler, nitel verilerin analizinde ise icerik analizi yontemi kullanilmistir.

Aragtirma bulgulari, deney grubunun 6n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulundugunu, performans kaygisinin BBM uygulamalari sonrasinda anlamli diizeyde azaldigini
gostermistir. Kontrol grubunda ise anlamli bir degisiklik gozlemlenmemistir. Nitel bulgular ise
katilimecilarin  BBM  teknikleri sayesinde daha &zgilivenli hissettiklerini, zihinsel berraklik
kazandiklarmi, performans anindaki kaygiy1r daha kolay yonettiklerini ve sahne oncesi daha sakin
olduklarini ortaya koymustur.

Aragtirma, BBM c¢alismalarinin miizik performans kaygisini azaltmada etkili bir yontem olarak
kullanilabilecegini ortaya koymakta ve miizik egitiminde sadece teknik becerilerin degil, psikolojik
stireclerin de desteklenmesi gerektigini vurgulamaktadir. Bu yoniiyle ¢alisma, miizik egitimi alanindaki
literatiire metodolojik ve uygulamali diizeyde 6zgiin bir katki sunmakta; egitim programlarinda BBM
tekniklerine yer verilmesi yoniinde oneriler gelistirmektedir.

ANAHTAR KELIMELER: Miizik performans kaygisi, Miizik Egitimi, Sahne kaygis1, Nefes-beden-
zihin



ABSTRACT
MASTER THESIS

INVESTIGATING THE EFFECTS OF BREATH-BODY-MIiND (BBM) EXERCISES ON
PERFORMANCE ANXIETY OF MUSIC EDUCATION STUDENTS

IREM BINER
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Year: 2025, Page : 98

This research aims to examine the effect of breath-body-mind (BBM) exercises on reducing performance
anxiety in students receiving music education. Music performance anxiety is a significant psychological
condition that individuals intensely experience during stage and performance processes, and which can
negatively affect the learning process and performance quality. The BBM approach is a holistic application
model that aims to reduce this anxiety by improving physiological regulation through breathing techniques,
muscle relaxation through body awareness, and focus through mental techniques.

The research was conducted using a mixed methods design, and the study group consisted of 16 volunteer
students (8 experimental group, 8 control group) studying in the Fine Arts Education Department of Harran
University. BBM exercises were applied to the experimental group for 20 sessions; no intervention was
applied to the control group. Quantitative data were collected through the Kenny Music Performance Anxiety
Scale, adapted into Turkish by Banu Ozevin Tokinan (2013); qualitative data were obtained through semi-
structured interviews with the students in the experimental group. In the analysis of quantitative data,
parametric and non-parametric tests were used, while content analysis was used in the analysis of qualitative
data.

The research findings showed a statistically significant difference between the pre-test and post-test scores
of the experimental group, indicating a significant decrease in performance anxiety after BBM (Brain-Based
Music) applications. No significant change was observed in the control group. Qualitative findings revealed
that participants felt more confident, gained mental clarity, managed anxiety more easily during performance,
and were calmer before the show thanks to BBM techniques.

The research demonstrates that BBM techniques can be used as an effective method to reduce music
performance anxiety and emphasizes that music education should support not only technical skills but also
psychological processes. In this respect, the study offers a unique methodological and applied contribution
to the literature in the field of music education; it develops recommendations for incorporating BBM
techniques into educational programs.

KEYWORDS: Musical performance anxiety, Music Education, Stage anxiety, Breath-body-mind

i



Sekil 4.1.
Sekil 4.2.
Sekil 4.3.
Sekil 4.4.

SEKILLER DiZiNi

Deney Grubu Miizik Performans Kaygist On Test ve Son Test Ortalamalart.................... 36
Kontrol Grubu Miizik Performans Kaygist On Test ve Son Test Ortalamalar.................. 40
Deney ve Kontrol Grubu Miizik Performans Kaygisi On Test Ortalamalari ..................... 43
Deney ve Kontrol Grubu Miizik Performans Kaygisi Son Test Ortalamalart.................... 46

1ii



CIZELGELER DIiZiNi

Cizelge 3.1. Katilimeilarm Demografik Ozelliklerine iliskin Dagilim..............c.ccccevvvevevevreienne. 27
Cizelge 3.1. K. MPKO niin FaKtOr YaPISL........c.covvevereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseseseeeeeses e enenne 32
(03 /<) 1= G T8 USRS 33
Cizelge 4.1. Puan Araligi ve Kaygl DUZEYI.........ceeeiiiiiiiiiiieeeciiiee et e e evae e 35
Cizelge 4.2. Deney Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygis1 On Test ve Son Test
Puanlarina Yonelik Betimsel IStatiStiKIEr ...............ocooviviveieueieiereteieeeeeeeeeeeeee e 35
Cizelge 4.3. Deney Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygis1 On Test ve Son Test
Puanlarinin Karsilastirimasina iliskin Eslestirilimis (ilisikli) T-teSti .........cocoovevevevereieeeeeeeeeceennnns 37
Cizelge 4.4. Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygist On Test ve Son Test
Puanlarmna Yonelik Betimsel IStatiStiKIEr ...............cccooviveveueueieieeeieeeeeeeeeeeeeee e 39
Cizelge 4.5. Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygist On Test ve Son Test
Puanlarinin Karsilastiriimasina {liskin WilcoXon TeSti............cocevevirovevieeieoeeeeeeeeeeeeeeeee e 41
Cizelge 4.6. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygist On Test

Puanlarmna Yonelik Betimsel IStatiStiKIEr ..............cccooviveveveuereiereeeeeeeeeeee e 42
Cizelge 4.7. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygist On Test

Puanlarina Yonelik Mann-Whitney U Testi SONUGIArT..........ccveieeriieieiiiiie e 44
Cizelge 4.8.  Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygisi Son Test
Puanlarina Yénelik Betimsel IStatiStiKIEr ............oooveveveveveieieeeeeceeeeececeeecce e 46
Cizelge 4.9. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygisi Son Test
Puanlarina Yonelik Mann-Whitney U Testi SONUGIAIT........ccceiiiiiiiiiiiiiiieerieecce e 46
Cizelge 4.10. Miizik Performans Oncesinde Yasanan Kaygiya iliskin Kodlar................c..coco.o..... 48
Cizelge 4.11. Miizik Performans Oncesinde Yasanan Fiziksel ve Zihinsel Belirtilere iligkin

KEOAIAT ...ttt ettt et ettt ettt h ettt h et nh et na et naeen 50
Cizelge 4.12. Miizik Performans Kaygisin1 Azaltmak Icin Kullanilan Yontemler........................... 52
Cizelge 4.13. Nefes-Beden-Zihin Tekniklerini Deneyimleme Durumuna iliskin Kodlar................. 53
Cizelge 4.14. Nefes-Beden-Zihin Tekniklerinin Miizik Performans Kaygisina Etkisindeki
Diistincelere TSKIN KOIAT ... ......coo.oviiiiieeeeeeeeeeeeeeee et 54
Cizelge 4.15. Konser Tiirii, Repertuvarin Zorlugu ve izleyiciye Gore Miizik Performans

Kaygisina Tskin KOIAr ............ocoovovoviiiiioieieieecec ettt 55
Cizelge 4.16. Uygulanan Tekniklerin Miizik Performans Kaygisina Etkisine Iliskin Kodlar........... 57
Cizelge 4.17. Miizik Performans Oncesi ve Sirasindaki Kaygiy1 Yonetmede Hissedilen

Degisime TliSKin KOIAL ...........c.oovoiiiitieieiceeeeeeececceee et eeee 59
Cizelge 4.18. Ogrenciler Tarafindan Faydali Bulunan BBM Tekniklerine iliskin Kodlar ............... 60
Cizelge 4.19. Miizik Performans Kaygisina Iliskin Fiziksel ve Zihinsel Belirti Degisimlerine

TISKAN KOAIAT. ...ttt ettt et ee s 62
Cizelge 4.20. BBM Tekniklerinin Gelecekteki Kullanimina Yonelik Gériislere Iliskin Kodlar....... 63
Cizelge 4.21. Nefes—Beden—Zihin Tekniklerinin Ders Programina Eklenmesine Y 6nelik

Goriislere THSKIN KOIAT ..........ovoveeoeee oo, 65

v



KISALTMALAR

BBM Breath-Body-Mind
KMPKO Kenny Miizik Performans Kaygi Olgegi



GIRiS Irem BINER

1. GIRIS
1.1. Problem Durumu

Miizik, bireyin duygu ve diislincelerini ifade etmesinin yani sira estetik
duyarliligini, yaraticiligmi ve sosyal etkilesim becerilerini gelistiren ¢ok yonli bir
sanatsal etkinliktir. Miizik egitimi ise bireyin bu potansiyelini sistemli bir bi¢gimde
aciga cikararak, teknik beceriler kadar duyussal gelisimi de desteklemeyi amaglar
(Ugan, 1997; Yildiz, 2009). Ancak miizik egitimi siirecinde 6grencilerin karsilastig
en Oonemli duyussal sorunlardan biri, 6zellikle sahne ve bireysel icra siireglerinde
ortaya ¢ikan performans kaygisidir. Miizik performans kaygisi, 6grencilerin sahip
olduklar1 bilgi ve becerileri sergilemelerini engelleyerek hem akademik hem de
duygusal gelisimlerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Kurtuldu, 2018; Erdogan,
2011). Bu nedenle, miizik egitiminde performans kaygisini azaltmaya yOnelik
yontemlerin aragtirilmasi hem 6grenme siirecinin niteligini artrmak hem de bireyin

miizikle kurdugu iligkiyi giiglendirmek agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Kaygi, bireyin bilissel ve duygusal durumunu etkileyerek performansini
sekillendiren temel psikolojik etmenlerden biridir. Gerek akademik gerekse sanatsal
baglamda, bireylerin performans sirasinda yasadiklar1 kaygi, verimliligi ve kendine
olan giiveni 6nemli dl¢iide etkileyebilmektedir. Ozellikle sahne sanatlariyla ilgilenen
bireyler icin performans kaygisi, miizik performans sirasinda yogun bir sekilde
hissedilebilmektedir (Kenny, 2011). Performans kaygisi, bireyin sahneye ¢ikma
cesaretini azaltabilir ve teknik becerilerin tam anlamiyla sergilenmesini
engelleyebilmektedir (Papageorgi, Hallam & Welch, 2007). Bu nedenle, performans

kaygisini azaltmaya yonelik farkli tekniklerin etkinligi arastirma konusu olmustur.

Nefes-Beden-Zihin ¢alismalari, performans kaygisini azaltmada etkili oldugu
diisiiniilen yontemlerden biridir. BBM (Breath-Body-Mind) Dr. Richard Brown ve Dr.
Patricia Gerbarg tarafindan gelistirilmistir. BBM, nefes teknikleriyle bireyin fizyolojik
tepkilerini diizenlemeyi, beden farkindaligi ile kas gerilimini azaltmay1 ve zihin
teknikleriyle odaklanmay1 giiclendirmeyi amaglamaktadir. Brown ve Gerbarg (2012),
BBM tekniklerinin sinir sistemi iizerinde dengeleyici bir etkisi oldugunu ve stres
diizeyini azalttigim1 ifade etmektedir. Ayrica, bu tekniklerin diizenli olarak
uygulanmasiin, bireyin duygu durumunu iyilestirdigi ve biligsel performansmi

artirdig1 yoniinde bulgular elde edilmistir (Brown & Gerbarg, 2012).

Nefes teknikleri, bireyin sinir sistemi {izerinde dengeleyici bir rol oynayarak

kaygmin azalmasma katki saglamaktadir (Schneider & Kwan, 2013). Beden
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farkindaligi ve gevseme calismalar1 ise performans sirasinda bireyin fiziksel
rahatlamasini saglarken (Clark & Williamon, 2011), zihin teknikleri de bireyin
diistincelerini kontrol altina almasina ve kaygisini1 yonetmesine yardimec1 olmaktadir
(Hanninen, 2004). Brown ve Gerbarg (2012), BBM'nin bireyin zihinsel esnekligini

artirarak, stresli durumlarla basa ¢ikmada etkili bir yontem sundugunu belirtmektedir.

Mevcut arastirmalar, BBM’nin farkli alanlarda kaygi yonetiminde etkili
oldugunu ortaya koymasina karsin, miizik alaninda 6zellikle miizik performans kaygis1
iizerinde yapilmis herhangi bir caligmaya rastlanmamistir. Bu nedenle bu arastirma
hem ulusal hem de uluslararasi literatiirde gerceklestirilen ilk calisma olma 6zelligi
tasimaktadir. Bu baglamda, arastirma; BBM calismalarinin miizik egitimi alan

ogrencilerde miizik performans kaygisia etkisini incelemeyi amaglamaktadir.

1.2. Problem Ciimlesi

Nefes-Beden-Zihin (BBM) calismalarinin 6grencilerin miizik performans

kaygisina etkisi nedir?

1.2.1. Alt Problemler

1. Nefes-Beden-Zihin (BBM) calismalarinin miizik performans kaygisi

iizerindeki etkisine iliskin;

a) Deney grubunun &n test-son test KMPKO puanlar1 arasinda anlamli bir

fark var midir?

b) Kontrol grubunun 6n test-son test KMPKO puanlar1 arasinda anlaml

bir fark var midir?

¢) Deney ve kontrol gruplarmin KMPKO &n test sonuglari arasinda anlamli

bir fark var midir?

d) Deney ve kontrol gruplarmin KMPKO son test sonuglar1 arasimda anlamli

bir fark var midir?

2. Deney grubuna uygulanan nefes, beden ve zihin ¢aligmalarinin grenci

goriislerine dayali etkilerine iligkin;

a) Deney Oncesi yapilan goriisme sorularina verilen yanitlar dogrultusunda

ogrencilerin performans kaygisma iligkin algilar1 nasildir?
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b) Deney sonrasi yapilan goriisme sorularina verilen yanitlar dogrultusunda
ogrencilerin performans kaygismna iligkin algilarinda nasil  bir degisim

gozlemlenmistir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Miizik performans, bireyin teknik becerilerinin yani sira psikolojik ve
fizyolojik faktorlerin de etkisi altinda gelisen karmasik bir siiregtir. Sahne kaygisi,
ozellikle miizik 6grencileri i¢in performans basarisini dogrudan etkileyen 6nemli bir
degisken olarak one ¢ikmaktadir. Miizik performans kaygisi; sahneye ¢ikmadan once
ya da performans sirasinda yasanan stres, gerginlik ve olumsuz diisiincelerle kendini
gosterir ve bu durum performans kalitesini diisiirebilir (Kenny, 2011). Bu baglamda,
miizik egitiminde Ogrencilerin yalnizca teknik becerilerinin degil, aynt zamanda
sahneye ¢ikma siire¢lerinin de desteklenmesi gerekmektedir.

Bu arastirma, Nefes—Beden—Zihin (BBM) yaklagimmin miizik performans
kaygis1 lizerindeki etkisini inceleyerek miizik egitiminde kaygiy1 azaltmaya yonelik
yeni bir bakis a¢is1 sunmay1 amaglamaktadir. BBM; sanat ve spor alanlarinda stres
yonetimi, dikkat kontrolii ve fiziksel rahatlama gibi unsurlarda etkili oldugu bilinen bir
yontemdir (Papageorgi, Hallam, & Welch, 2007). Ancak gerek ulusal gerekse
uluslararasi literatiirde BBM’nin miizik 6grencilerinde performans kaygisi tizerindeki
etkilerini dogrudan inceleyen bir ¢caligmaya rastlanmamistir. Bu yOniiyle arastirma,

alandaki boslugu doldurmay1 hedefleyen oncii bir ¢aligma niteligindedir.

Calismanin bir diger Onemi, miizik egitiminde psikolojik ve fizyolojik
faktorleri dikkate alan biitlinciil bir yaklasimi desteklemesi ve miizik 6grencilerinin
sahne kaygisin1 yonetme becerilerini gelistirmeye yonelik pedagojik Oneriler
sunmasidir. Arastirma sonucunda, bu tekniklerin kaygiyr azalttigi bilimsel olarak
kanitlanirsa, miizik egitimi programlarinda BBM ¢alismalarina yer verilmesi gerektigi
vurgulanabilir. Ozellikle konservatuvarlar ve egitim fakiiltelerinin miizik egitimi
anabilim dali, bu ¢alismanin sonuglari, 6grencilerin sahne kaygisini kontrol etmelerine
yardimci olabilecek alternatif egitim yontemleri sunarak, onlarin miizikal gelisimlerini

destekleyen bir rehber niteliginde olacaktir.

Ayrica, ¢aligmanm metodolojik yapist hem nicel hem de nitel veri analizi
tekniklerini icermesi agisindan kapsamli bir degerlendirme sunmaktadir. Nicel veriler,
performans kaygisindaki degisimleri objektif bir sekilde ortaya koyarken, nitel veriler
ogrencilerin bireysel deneyimlerini anlamaya katki saglamaktadir. Bu sayede, miizik

ogrencilerinin kaygiyla basa ¢ikma siirecinde BBM ¢alismalarmin
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nasil bir etki yarattig1 hem sayisal verilerle hem de 6grencilerin deneyimlerine

dayali olarak degerlendirilecektir.

Sonug olarak, bu ¢alisma BBM’nin miizik performans kaygisina etkisini
inceleyen ilk arastirmalardan biri olarak onemli bir akademik katki sunmaktadir.
Bulgular, miizik egitimi alanindaki uygulayicilar ve arastrmacilar igin yeni
perspektifler kazandiracak; Ogrencilerin performans siireglerini daha saglikli
yonetmelerine ve miizik egitimi programlarinin iceriginin gelistirilmesine zemin

hazirlayacaktir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlan

1. Deney ve kontrol gruplarmma uygulanan 6n test ve son test Ol¢iimleri,

katilimeilarin gercek kaygi diizeylerini yansitmaktadir.

2. Deney grubuna uygulanan Nefes-Beden-Zihin (BBM) calismalari,
katilimcilar tarafindan dogru ve eksiksiz bir sekilde uygulanmastir.

3. Deney ve kontrol grubu katilimcilari, arastirma siirecinde dissal
faktorlerden (6rnegin, kisisel stres, smav kaygisi, ¢cevresel degiskenler) esit derecede
etkilenmistir.

4. Katilimcilarin verdikleri yanitlari, kendi deneyimlerini dogru olarak ifade
ettigi varsayilmaktadir.

5. Deney ve kontrol grubunda olan katilimcilarin arastirma siirecine goniillii

olarak katildiklar1 ve slire¢ boyunca motivasyonlarini siirdiirdiikleri varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar

1. Calisma, belirlenen siire igerisinde yliriitiilmiis olup Nefes—Beden—Zihin
(BBM) calismalarinin uzun vadeli etkileri incelenmemistir. Dolayisiyla daha uzun

stireli uygulamalar farkli sonuglar dogurabilir.

2. Deney grubundaki ogrencilerin BBM c¢aligmalarini diizenli ve dogru

bi¢cimde uygulama diizeyleri, bireysel motivasyonlarina baghdir.
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3. Deney grubu Ogrencileriyle yapilan goriismelerden elde edilen veriler,
Ogrencilerin 6znel deneyimlerine dayanmakta olup, tamamen nesnel bir 6lgiim

saglamamaktadir.

4. Arastrma siirecinde 6grencilerin bireysel psikolojik durumlari, giinlik
yasantilar1 ve ¢evresel faktorler gibi degiskenler tamamen kontrol altina alinamamasi

ile sinirhdir.
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2. ONCEKI CALISMALAR

Bu arastirmada uygulanan egzersizler, Dr. Richard P. Brown ve Dr. Patricia
L. Gerbarg tarafindan gelistirilen ve nefes, beden ile zihinsel farkindalik siireglerini
biitiinciil bicimde iceren BBM (Breath-Body-Mind) yaklagimina dayanmaktadir. S6z
konusu teknik, bireyin solunum diizenini, bedensel duyumsamalarini ve zihinsel
odaklanmasmni1 es zamanli olarak diizenlemeyi hedefleyerek, stres ve kaygi
diizeylerinde fizyolojik ve psikolojik rahatlama saglamayir amaglamaktadir. Ancak
kapsamli literatiir taramas1 sonucunda, BBM yaklasiminin miizik performans kaygisi
iizerine etkilerini deneysel yontemle inceleyen herhangi bir ¢calismaya rastlanmamastir.
Bu durum, mevcut arastirmanin alan yazina metodolojik ve uygulama diizeyinde
O0zgiin bir katki sunmasmi olanakli kilmaktadir. Bu nedenle, ilgili arastirmalar
bolimiinde BBM modelinin ii¢ temel bileseni olan nefes, beden ve zihin eksenli
tekniklerle yiiriitiilmiis ve miizik performans kaygis1 baglamimda deneysel yontemle
gerceklestirilen calismalara ayri ayr1 yer verilmistir. S6z konusu ¢alismalar, kullanilan
orneklem gruplari, miidahale bi¢imleri ve Olgme araclari agisindan arastirmanin

kuramsal ve uygulamali altyapisini desteklemektedir.

2.1. Yurt i¢cinde Yapilmis Cahsmalar
2.1.1. Nefes, Beden ve Zihin Temelli Cahsmalar

Is1l Hiizmeli’nin (2023) doktora tez calismasinda, nefes terapisinin miizik
ogrencilerinin fliit performans kaygis1 lizerindeki etkisi deneysel bir yontemle
incelenmistir. Arastirma, deney ve kontrol gruplarmin dahil edildigi 6n test-son test
kontrol gruplu desen kullanilarak gerceklestirilmistir. Calismaya toplamda 20 fliit
ogrencisi katilmig ve bu 6grenciler esit sayida deney (n=10) ve kontrol (n=10)
gruplarina atanmistir. Deney grubuna, uzman nefes terapisti rehberliginde hazirlanan
on seanslik nefes terapisi programi uygulanmistir. Programda diyafram nefesi, derin
nefes alma teknikleri, solunum farkindaligi ve bedensel gevsemeyi destekleyici
egzersizler yer almistir. Kontrol grubu ise herhangi bir miidahaleye tabi tutulmamustir.
Nicel veri toplama amaciyla Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri
kullanilmistir. Ayrica, arastirmanin nitel boyutunda katilimcilarin deneyimlerini
degerlendirmek iizere yar1 yapilandirilmig goriismeler — gerceklestirilmis ve
katilimcilarin terapotik siiregte yasadiklarmi ifade ettikleri mektuplar analiz edilmistir.
Nicel verilerin analizinde non-parametrik istatistiksel testler, 6zellikle Wilcoxon
isaretli sira testi ve Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Arastirmanin sonuglari, nefes
terapisi alan deney grubunda performans kaygisinda ©On test-son test

karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli azalma oldugunu ortaya
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koymustur. Kontrol grubunda ise benzer bir degisim gdzlenmemistir. Nitel bulgular
ise katilimcilarin nefes terapisi sonrasinda performans kaygisinda belirgin bir azalma
ve genel bir rahatlama hissi yasadiklarini1 gostermistir. Bununla birlikte, ¢aligmada
nefes terapisi uygulamasi kapsaminda katilimcilarin bedenlerine odaklanarak nefes
aligverigini fark etmeleri saglanmis; bu siire¢ hem fizyolojik hem biligsel diizeyde
kaygi diizenlemelerine olanak taniyan zihinsel farkindalik pratigi olarak islev
gormiistiir. Nefesin kontrolii ve solunum farkindaligi, performans kaygisini azaltmaya
yonelik biligsel stireglerle biitiinlesmis; yar1 yapilandirilmis goriismeler ve terapotik
mektuplar aracihigiyla katilimcilarm duygu ve disiincelerini  diizenleme
mekanizmalar1 aktive edilmistir. Boylece miidahale, sadece bedensel rahatlama
saglamakla kalmayip, katilimcilarin zihinsel odaklanma ve duygusal diizenleme

becerilerini gelistirmelerine olanak taniyan biitiinciil bir yapiya sahip olmustur.

Ece Unalan'in (2023) yiiksek lisans tezinde, diizenli yoga pratiklerinin miizik
Ogretmeni adaylarmin miizik performans kaygisi, algilanan stres, siirekli ve durumluk
kaygi ile bilingli farkindalik diizeyleri tizerindeki etkisi deneysel olarak incelenmistir.
Arastirma, deney ve kontrol gruplarmin yer aldigi 6n test-son test kontrol gruplu
deneysel desenle gerceklestirilmistir. Calismaya Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi
Glizel Sanatlar Egitimi Bolimii Miizik Egitimi Anabilim Dalinda 6grenim goren
toplam 29 6grenci katilmis, 6grenciler deney (n=16) ve kontrol (n=13) gruplarina

rastgele atanmustur.

Deney grubuna alt1 hafta boyunca haftada iki kez, her biri yaklasik 40-60 dakika
siiren yoga uygulamalar1 yaptirilmistir. Yoga seanslarinda fiziksel duruslar (asana),
nefes egzersizleri (pranayama) ve konsantrasyon teknikleri yer almistir. Kontrol grubu

herhangi bir miidahaleye tabi tutulmamustir.

Veri toplama aracglar1 olarak Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri,
Algilanan Stres Olgegi, Durumluk-Siirekli Kayg1 Envanteri ve Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Elde edilen nicel veriler uygun istatistiksel testlerle

analiz edilmistir.

Aragtirmanin sonucunda, yoga uygulamalarina katilan deney grubunun miizik
performans kaygis1 ve algilanan stres diizeylerinde kontrol grubuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir azalma oldugu goriilmiistiir. Ayrica deney grubunun siirekli kaygi
diizeylerinde azalma, bilingli farkindalik diizeylerinde ise artis gozlenmis, ancak bu
degisimler kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Durumluk kaygi diizeyinde ise deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik
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tespit edilmemistir.

2.1.2. Nefes ve Beden Temelli Calismalar

Cagr1 Calisir’m (2024) “Miizik performans kaygisi ile bas etmeye yonelik bir
deneme: Ayvalik Sebahat-Cihan sigsman giizel sanatlar lisesi 0rnegi” adl1 yiiksek lisans
tezinde, nefes-esneme-odaklanma-gevseme (NEOG) egzersizlerinin  miizik
performans kaygisi iizerindeki etkisi incelenmistir. Aragtirma, Ayvalik Sebahat- Cihan
Sisman Giizel Sanatlar Lisesi Ogrencileriyle yiiriitiilmiis ve nicel arastirma
yontemlerinden 6n-test—son-test kontrol gruplu model kullanilmistir. Calisma grubunu
2022-2023 egitim ogretim yili bahar yariyilinda 6grenim goren 50 miizik bdlimii
ogrencisi olusturmustur. Bu 6grenciler rastgele sekilde deney (n=25) ve kontrol (n=25)
gruplarina atanmistir. Deney grubuna 8 hafta siiresince toplam 10 seans NEOG

egzersizleri uygulanmisg, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamstur.

Veriler, iki boliimden olusan bir anket yoluyla toplanmistir. Anketin ikinci
boliimiinde Ergenler I¢in Miizik Performans Kaygis1 Olgegi (EMPKO) kullanilmistir.
Analizler, SPSS 26 programu ile gerceklestirilmis; normal dagilim gosteren 6n-test ve
son-test verileri i¢cin bagimsiz ve bagimli Orneklem t-testi ile ANOVA testi
uygulanmistir. Arastirma sonuglarma gore, deney grubunda yer alan 6grencilerin son-
test puanlarinda, on-test puanlarina kiyasla anlamli bir diisiis gézlenmistir. Bu durum,
NEOG egzersizlerinin miizik performans kaygisini azaltmada etkili oldugunu ortaya
koymustur. Buna karsm, kontrol grubunda anlamli bir degisim tespit edilmemistir.
Ayrica, kiz 6grencilerin kaygi diizeylerinin erkek &grencilere kiyasla daha yiiksek
oldugu bulunmustur; ancak sinif diizeyi, ¢alg tiirii, ¢calgi calma yili, topluluk 6niinde
performans sergileme siklig1 ve ailede miizikle ilgilenen birey sayis1 gibi degiskenlere

gore anlamli bir fark gozlenmemistir.

2.1.3. Beden Temelli Cahismalar

Burcu Akbulut Bilici’nin (2020) doktora tez caligmasinda, asamali kas gevseme
egzersizlerinin fliit 6grencilerinin smav kaygilar1 ve performans basarilar iizerindeki
etkisi deneysel olarak incelenmistir. Arastirmada, fliit 6grencilerinin performans
basarisin1 artrmak ve smav kaygilarimi azaltmak amaciyla asamali kas gevseme
egzersizleri uygulanmistir. Arastirma, 6n test-son test kontrol gruplu deneysel model
cercevesinde gerceklestirilmistir. Calismaya Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi
Giizel Sanatlar Egitimi Bolimii Miizik Egitimi Anabilim Dalinda 6grenim gdren
toplam 10 fliit 6grencisi katilmistir. Ogrenciler, esit sekilde deney
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(n=5) ve kontrol (n=5) gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna sekiz hafta siiresince,
haftada bir kez, yaklagik 45 dakika siiren asamali kas gevseme egzersizleri
uygulanmistir. Kontrol grubu ise herhangi bir miidahale almamis, egitim siireglerine
olagan bi¢cimde devam etmistir. Uygulanan miidahalede, kas gruplarinin sirayla gerilip
gevsetilmesiyle fiziksel rahatlama saglanmasi hedeflenmistir. Nicel veriler,
arastirmaci tarafindan uzman goriisleri dogrultusunda olusturulan "Fliit Performansi
Degerlendirme Formu" ve "Bireysel Calgi Performans Smav Kaygisi Olgegi"
kullanilarak toplanmistir. Arastirmada elde edilen veriler, non-parametrik testler ile
analiz edilmistir. Arastirma bulgulari, asamali kas gevseme egzersizlerinin fliit
ogrencilerinin smnav kaygilarin1 azaltmada anlamli bir etkiye sahip olmadigm
gostermistir. Ancak uygulanan egzersizlerin, 6grencilerin fliit performans basarilarini
istatistiksel olarak anlamli bigimde artirdig1 belirlenmistir. Kontrol grubunda ise sinav
kaygis1 ve performans basarilari acisindan anlamli herhangi bir degisiklik tespit

edilmemistir.

Giilli Oztiirk’iin  (2023) doktora tezinde, keman egitiminde pilates
egzersizlerinin 6grencilerin ¢alg1 performansina, ¢algi motivasyonuna ve performans
kaygisina etkisi incelenmistir. Arastirmada karma yontem deseni benimsenmis olup,
calisma grubunu Harran Universitesi Egitim Fakiiltesi Miizik Ogretmenligi Anabilim
Dali’nda 6grenim goren 16 keman 6grencisi olusturmustur. Nicel veriler; “Bireysel
Calg1 Egitimi Dersi Giidiilenme Olgegi”, “Yayl Calgilar Performans Kaygis1 Olgegi”
ve “Bireysel Calg1 Egitimi Performans Olgegi” araciligiyla, nitel veriler ise goriisme
teknigiyle toplanmustir. Verilerin analizinde Mann-Whitney U testi, Wilcoxon Isaretli
Stralar Testi ve Spearman korelasyon analizi kullanilmistir. Elde edilen bulgulara gore,
pilates egitimi alan deney grubunun c¢algi performansi ontest ve sontest puanlari
arasinda anlamli fark bulunmus, ancak motivasyon ve kaygi diizeylerinde anlamli bir
degisiklik gozlenmemistir. Kontrol grubunda ise higbir degiskende anlamli farklilik
tespit edilmemistir. Ayrica deney grubunda performans, motivasyon ve kaygi
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli olmayan diizeyde iligkiler
bulunmustur. Nitel bulgular, 6grencilerin pilatesin fiziksel agrilarini azaltarak keman
performanslarint olumlu etkiledigi, motivasyonlarmi artirdigt ve performans

kaygilarmni azalttig1 yoniindeki goriislerini ortaya koymustur.

Gozde Doga Ugurluol’un (2025) yiiksek lisans tezinde, Duygusal Ozgiirlesme
Tekniginin (Emotional Freedom Technique - EFT) miizik performans anksiyetesi
iizerindeki etkisi deneysel olarak incelenmistir. Arastrmada, miizik 6gretmeni
adaylarinin miizik performans anksiyete durumlarinin cinsiyet, sinif diizeyi, ¢alg tiird,

calgiy1r ¢alma siiresi, galgiyla sahnede performans sergileme sayis1 ve sinav
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performanslar1 gibi cesitli degiskenlere gore belirlenmesi ve EFT’nin bu anksiyete
iizerindeki etkisinin ortaya konulmasi amaglanmistir. Arastirma, On test-son test
kontrol gruplu deneysel model dogrultusunda yiiriitiilmiis olup, ¢alisma grubunu Bursa
Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Egitimi
Anabilim Dalinda 6grenim goren toplam 82 dgrenci olusturmustur. Olgiit drnekleme
yontemiyle belirlenen katilimcilarin %53,7’si (n=44) deney grubunda,

%46,3’1i (n=38) ise kontrol grubunda yer almistir. Deney grubuna, iki haftada bir kez,
kii¢iik gruplar halinde toplam dort seans olmak iizere EFT teknigi uygulanmistir.
Kontrol grubu herhangi bir miidahaleye tabi tutulmamistir. Aragtirmada veri toplama
arac1 olarak katilimcilarm demografik bilgilerini iceren sorularin yani sira Banu
Ozevin Tokinan (2013) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Kenny Miizik Performans
Kaygi Olgegi

kullanilmistir. Verilerin analizinde bagimsiz 6rneklem t-testi, bagimli 6rneklem
t-testi, tek yonlii ANOV A ve ANCOV A kullanilmistir. Arastirmanin bulgularina gore,
uygulanan 6n test sonuglarinda kadin katilimeilarin miizik performans kaygi diizeyleri
erkek katilimcilara kiyasla anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte, sinif
diizeyi, c¢algi tiirli, calgiy1 calma siiresi gibi diger degiskenlerin miizik performans
anksiyetesi lizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir. Son test sonuglara
gore, EFT uygulanan deney grubunun performans kaygisinda istatistiksel olarak
anlaml bir diisiis oldugu saptanirken, kontrol grubunda ise anlamli bir degisim
gbzlenmemistir. Arastirmada kullanilan Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (Emotional
Freedom Technique- EFT), bedensel ve zihinsel miidahaleleri bir arada kullanan bir
yontemdir. Uygulamada, katilimcilarin bedensel enerji noktalarina (akupunktur
noktalar1)) parmak uclariyla hafifge vurus yapilarak bedensel rahatlama
saglanmaktadir. Bu fiziksel uygulama, bedenin enerji sistemine yonelik olup, bedensel
farkindalik ve gevseme hedeflenmektedir. Ayn1 zamanda katilimcilar, yasadiklari
olumsuz duygular1 ve diisiinceleri dile getirirken bunlar1 olumlu ifadelerle yeniden
yapilandirmakta, boylelikle bilissel yeniden c¢erceveleme ve duygusal diizenleme

stirecleriyle zihin temelli bir uygulama gergeklestirilmektedir.

2.1.4. Zihin Temelli Calismalar

Dogan ve Iskender’in (2015) “Giizel sanatlar lise 6grencilerinde miizik
performans kaygisini azaltmaya yonelik bir psiko-egitim programinin islevselligi” adl
makalesinde, giizel sanatlar lisesi Ogrencilerindeki miizik performans kaygisini
azaltmaya yonelik gelistirilen bir psiko-egitim programinin islevselligi incelenmistir.

Aragtirma, nicel arastrma yOntemlerinden On-test—son-test kontrol gruplu yar1

10
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deneysel desen ile yiiriitiilmiistiir. Calisma grubu, 2020-2021 egitim 6gretim yil1 giiz
doneminde bir devlet giizel sanatlar lisesinde Ogrenim goéren 20 Ogrenciden
olusmustur. Katilimcilar rastgele sekilde deney (n=10) ve kontrol (n=10) gruplarina

ayrilmistir.

Deney grubuna, uzman goriislerine dayali olarak gelistirilen ve miizik
performans kaygisinit azaltmaya yonelik hazirlanan 8 oturumluk bir psiko-egitim
programi uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamistir.
Veriler, Miizik Performans Kaygis1 Olgegi (MPKO) ile toplanmus, analizler bagiml

ve bagimsiz orneklem t-testleri ile gerceklestirilmistir.

Arastirma sonuglari, deney grubundaki Ogrencilerin miizik performans
kaygisinda anlamli diizeyde azalma oldugunu goéstermistir. Kontrol grubunda ise
anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgular dogrultusunda, gelistirilen psiko-egitim
programmin miizik performans kaygisini azaltmada etkili oldugu sonucuna

ulagilmistir.

Ayse Kaya’nin (2018) “Dini igerikli miizik terapinin {iniversite 6grencilerinde
duygu durumu, kaygi ve algilanan stres diizeyi tizerindeki etkisi” adli doktora tezinde,
iiniversite O0grencilerinde dini igerikli miizik terapinin kaygi, duygu durumu ve
algilanan stres tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin
konusu, dini igerikli miizik terapinin {iniversite Ogrencilerindeki siirekli kaygi,
durumluk kaygi, duygu durumu ve algilanan stres diizeylerini nasil etkiledigidir.
Calisma, On test-son test kontrol gruplu deneysel desene gore tasarlanmistir.
Arastirmanin evrenini Istanbul’da egitim gdren iiniversite dgrencileri olusturmustur.
Orneklem, yaslar1 19 ile 30 arasmda degisen toplam 58 iiniversite dgrencisinden
olugmaktadir. Deney grubunda 29 6grenci, kontrol grubunda ise 29 6grenci yer
almistir. Deney grubuna, bir ay siireyle stres verici seslerin ardindan Hicaz makaminda
dini icerikli miiziklerden olusan miizik terapi protokolii uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise yalnizca stres verici sesler dinletilmis, ardindan esit siireyle sessizlik
saglanmistir. Seanslarin bitiminden bir ay sonra (izleme Ol¢iimil) tekrar Slgekler
uygulanmistir. Veri toplama araglar1 olarak Demografik Bilgi Formu, Kisa Semptom
Envanteri (KSE), Durumluk-Siirekli Kaygi Olgegi (STAI-I ve STAI-II), Pozitif
Negatif Duygu Olgegi (PANAS) ve Algilanan Stres Olgegi (ASO) kullanilmustir.
Veriler SPSS 23.0 programinda analiz edilmistir. Arastrmanin bulgularina gore dini
icerikli miizik terapinin, negatif duygu durumu ve algilanan stres diizeyleri lizerinde
anlaml1 azaltict bir etkisi bulunmustur. Ancak pozitif duygu durumu ve durumluk

kaygi diizeyleri iizerinde anlamli bir etki gdzlenmemistir.
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Stirekli kaygi diizeylerinde ise son testte degil, izleme (follow-up) asamasinda anlaml1
bir diisiis bulunmustur. Sonu¢ olarak dini icerikli miizik terapisi uygulamasinin,
ogrencilerde negatif duygu durumu ve algilanan stresi azaltmada etkili oldugu, siirekli
kaygiy1 azaltict etkisinin ise uzun vadede ortaya ¢iktig1 saptanmistir. Bu baglamda,
dini igerikli miizik terapinin {iniversite 6grencilerinin psikolojik durumlari iizerinde

olumlu etkilere sahip oldugu belirtilmistir.

Cam, O. ve Altmk&prii, H. (2013) “Universite Ogrencilerinde Miizigin Ruhsal
Duruma ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Uzerine Etkisi” adli makalenin amaci,
tiniversite 6grencilerinde miizik dinlemenin ruhsal durum ve stresle basa ¢ikma tarzlari
iizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmanin konusu, miizik dinletisinin iiniversite
ogrencilerinin depresyon, kaygi, umutsuzluk ve stresle basa c¢ikma yontemleri
iizerindeki etkisidir. Arastirmada deneysel ve teorik bir desen kullanilmistir.
Aragtirmanin drneklemini, Ege Universitesi Devlet Tiirk Musikisi Konservatuvarinda
O0grenim goren 59 lisans 6grencisi olusturmustur. Arastirmanin ilk agamasida (6n
test) 59 ogrenci bulunurken, ikinci asamasinda (son test) 21 6grenci yer almistir.
Arastirmada veri toplama araglar1 olarak Beck Depresyon Envanteri, Beck
Umutsuzluk Olgegi, Durumluluk-Siirekli Kaygi Envanteri ve Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi kullanilmistir. Deney grubuna bes giin boyunca giinde bir saat klasik

Tiirk miizigi eserlerinden olusan canli enstriimantal miizik dinletileri yapilmistir.

Aragtirmanm  bulgularmma gore, miizik dinletisi Oncesi ve sonrasi
karsilastirildiginda o6grencilerin  depresyon, durumluluk kaygi ve siirekli kaygi
puanlarinda anlamli bir diisiis oldugu saptanmistir. Umutsuzluk puanlarinda ise
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Stresle basa ¢ikma tarzlari acisindan; miizik
dinletisi sonrasinda 6grencilerin ¢aresiz yaklasim ve sosyal destek arama puanlarinda
anlaml bir diisiis, iyimser yaklasim puanlarinda ise anlamli bir artis gozlenmistir.
Sonu¢ olarak miizik dinletilerinin, dgrencilerin depresyon ve kaygi diizeylerini
azaltmada ve stresle basa ¢ikma yontemlerini olumlu yonde degistirmede etkili oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin miizik dinledikten sonra daha az caresiz hissettikleri, daha
iyimser yaklastiklar1 ve sorunlariyla daha bagimsiz basa ¢ikma egiliminde olduklar

ifade edilmistir.

Bilge Surlu’nun (2022) “Performans kaygisi ile miicadelede bilissel davraniggt
terapi ve EMDR terapinin rolii” adl1 yliksek lisans tez calismasinda, biligsel davranisci
terapi ve EMDR (G6z Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme) terapisinin

performans kaygist iizerindeki etkileri kuramsal ve uygulamal
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diizlemde incelenmistir. Arastirmada, miizisyenlerin ve sahne sanatlariyla ugrasan
bireylerin performans aninda yasadiklar1 kaygi diizeyini azaltmak amaciyla iki farkl
psikoterapi yonteminin sagladigi katkilar ele alinmistir. Bu dogrultuda, performans
kaygisinin altinda yatan olas1 travmatik kokenli psikolojik etkilerin Biligsel Davranisct
Terapi ve EMDR araciligiyla doniistiiriiliip dontistiiriilemeyecegi sorusuna yanit
aranmustir. Arastirma, nitel agirlikli betimsel bir yaklagimla hazirlanmuis; literatiir
taramasinin yani sira bir vaka calismasma da yer verilmistir. Calismada, EMDR
terapisinin uygulandigi bireysel bir vaka {izerinden terapi 6ncesi ve sonrasi1 gézlemler
yapilmus, gozlem bulgular1 video kayitlar1 ve Kenny Miizik Performans Kaygis1 Olgegi
ile desteklenmistir. EMDR terapisinin uygulama protokolleri, seans siirecleri ve
tekniklerine iligkin bilgiler detayli bicimde sunulmustur. Ayrica, performans
kaygismin olusum nedenleri, sosyal fobiyle iliskisi ve kayginin fiziksel belirtileri de
teorik cercevede agiklanmistir. Calismada elde edilen bulgular, EMDR terapisinin kisa
stirede etkili sonuglar verdigini; bireyin performans swrasinda yasadigi kaygiyi
azalttigini1 ve 6z giivenini artirarak performans kalitesini yiikselttigini gostermistir.
Vaka caligmasi, travma temelli performans kaygismin EMDR ile azaltilabildigini
ortaya koyarken; biligsel davranis¢i terapinin de bireyin diisiince yapisini doniistiirerek
uzun vadeli c¢Ozimler sunabildigini desteklemektedir. Arastirma sonucunda,
performansa dayali meslek gruplarinda goriilen kayginin yalnizca ylizeysel degil,
gecmis travmalarla baglantili olabilecegi ve bu tiir durumlarin ¢6ztiimiinde psikoterapi
tekniklerinin etkili bir miidahale arac1 olabilecegi vurgulanmistir. EMDR terapisinin
ozellikle bilingdis1 diizeyde calisan yapisiyla, bireyin bedensel tepkilerini ve duygusal
yiikilinii hafiflettigi belirtilmistir. Bu baglamda, performans kaygisiyla bas etmekte
zorlanan sanatgilar ve 6grenciler icin EMDR ve BDT yontemlerinin yapilandirilmis

seanslarla uygulanmasinin faydal olabilecegi ifade edilmistir.
2.2. Yurt Disinda Yapilmus Cahsmalar

2.2.1. Nefes, Beden ve Zihin Temelli Cahismalar

Wheble ve Elcin (2025) tarafindan gergeklestirilen bu deneysel pilot ¢aligma,
profesyonel ses kullanicilarinda (PVU — professional voice users) miizik performans
kaygisinin  (MPK) yOnetiminde Transformational Breath (TBr) adli yiiksek
ventilasyonlu bir nefes tekniginin etkililigini incelemeyi amaglamaktadir. Calismanin
temel konusunu, hizli ve bilingli nefes egzersizlerinin sosyal kaygi bozuklugu alt

tiirlerinden biri olan MPK tizerindeki kisa ve uzun vadeli etkileri olusturmaktadir.

Aragtirma kapsaminda sosyal kaygi diizeyi hafif-orta diizeyde olan 24
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profesyonel sanci, rastgele olarak miidahale (n = 12) ve bekleme listesi kontrol grubu
(n = 12) olmak tiizere iki gruba ayrilmistir. Miidahale grubuna ii¢ oturum boyunca
sertifikal1 bir uygulayici esliginde TBr seanslar1 uygulanmistir. Her iki grup, arastirma
stiresince psikolojik (GAD-7, PHQ-9, SPIN, K-MPAI, WEMWBS) ve fizyolojik (kan
basinci, kalp atis hizi, solunum hizi, oksijen satiirasyonu, zirve ekspiratuvar akim hizi)
Olgtimlerle degerlendirilmistir. Elde edilen bulgulara gore; TBr uygulanan grupta,
seanslar sonrasinda Kenny Miizik Performans Kaygis1 Olgegi (K-MPKO) puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli diisiisler gdzlemlenmistir. Ozellikle iigiincii seanstan
sonraki skorlar ile onceki skorlar karsilastirildiginda anlamli farkhiliklar tespit
edilmistir. Ote yandan, GAD-7 gibi diger anksiyete Olceklerinde benzer diizeyde
anlamli bir fark goriilmemistir. Ayrica, fizyolojik gostergeler acisindan da gruplar
arasinda anlamli bir degisiklik raporlanmamistir. Sonug¢ olarak ¢alisma,
Transformational Breath tekniginin kisa vadeli uygulamalarinda miizik performans
kaygisini azaltmada potansiyel bir fayda saglayabilecegini 6ne siirmektedir. Ancak,
kalic1 ve daha giiclii etkilerin gézlenebilmesi i¢in daha uzun siireli uygulamalar ve daha
genis 0rneklem gruplariyla gergeklestirilecek ileri caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Calisma ayn1 zamanda TBr’nin bireyde kabul, gevseme, 6z-farkindalik ve duygusal

bosalma gibi olumlu psikolojik deneyimleri destekleyebilecegini gostermistir.

Paese ve Schiavio (2025) tarafindan gergeklestirilen bu caligma, miizik
ogrencileri ile profesyonel miizisyenlerin katilimiyla gerceklestirilen kisa siireli bir
farkindalik (mindfulness) programinin miizik performans kaygis1 (MPK) tlizerindeki
etkilerini nitel olarak incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmanin konusu, zihinsel
odaklanmay1 gelistirmeye ve kaygiy1r azaltmaya yonelik farkindalik tekniklerinin,
ozellikle de nefes temelli farkindalik egzersizlerinin, miizisyenlerin performans

sirasindaki deneyimlerine nasil yansidigini ortaya koymaktir.

Calismaya yaslar1 ve seviyeleri farklilik gosteren toplam 12 katilimct
(tiniversite 6grencileri ve profesyonel miizisyenler) dahil edilmistir. Katilimeilar, dort
haftalik bir farkindalik egitimine tabi tutulmus ve bu siiregte duygularni,
deneyimlerini ve uygulama sonuglarini iceren yazili giinliikler tutmalar1 istenmistir.
Veriler, katilimcilarin kurs siiresince ve sonrasinda olusturduklar1 yazili kayitlarin

tematik analizi yoluyla degerlendirilmistir.

Analiz sonuglarina gore, katilimcilar egitim siirecinde performans kaygilarinin
azaldigmi, 6z farkindaliklarinin arttigin1 ve sahneye daha olumlu bir bakis agisiyla

¢iktiklarini  belirtmislerdir. Ozellikle nefes farkindaligma dayali
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egzersizlerin, stresle basa ¢ikma, odaklanma ve anksiyetik diislinceleri diizenleme
konularinda etkili oldugu ifade edilmistir. Katilimcilar, zihinsel giiriiltiiniin azaldigini,
kendilerini daha huzurlu hissettiklerini ve icsel elestiriyi daha iyi yonettiklerini
vurgulamiglardir. Arastirmacilar, bu tiir kisa siireli miidahalelerin bile miizik

performansina yonelik olumlu etkiler olugturabilecegini 6ne stirmektedir.

2.2.2. Nefes ve Beden Temelli Calismalar

Gomez-Lopez ve Sanchez-Cabrero (2024) tarafindan gergeklestirilen bu
calisma, klasik miizik alaninda yiiksek lisans diizeyinde egitim goren Og8rencilerde
miizik performans kaygisint (MPK) azaltmaya yOnelik ¢ok bilesenli bir onleyici
program olan ConfiDance'in etkisini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Arastirmanin
temel konusu, psikolojik esenlik ile sahne kaygis1 arasindaki iligki cercevesinde, nefes
farkindaligi, gevseme, beden calismalar1 ve psikoegitim igeren biitiinciil bir
miidahalenin MPK iizerindeki etkilerini incelemektir.

Arastirmanin 6rneklem grubunu, Ispanya’daki bir konservatuvarda yiiksek
lisans diizeyinde klasik miizik icracilig1 egitimi alan 17 6grenci olusturmaktadir. Bu
ogrenciler, arastirma siliresince sekiz hafta boyunca uygulanan grup temelli
ConfiDance miidahale programima katilmiglardir. Miidahale kapsaminda; bedensel
farkindalik, nefes egzersizleri, gevseme teknikleri, 6z-setkat temelli farkindalik
calismalari, yaratici hareket uygulamalar1 ve psikoegitsel igerikler biitiinciil bigimde
sunulmustur. Calisma, 6n test—son test tek grup deneysel desenine gore tasarlanmis ve
miidahale sonrasinda 1 yil arayla bir izleme testi gerceklestirilmistir. Veriler,
dogrulanmis psikolojik dlgekler ve nitel gdzlemler yoluyla toplanmaistir.

Arastirma bulgularina gore, katilimcilarin miizik performans kaygisi
diizeylerinde uygulama sonras istatistiksel olarak anlamli bir azalma gdzlemlenmis;
bu azalma 1 yil sonraki takip Ol¢limiinde de korunmustur. Katilimcilar ayrica
performans Oncesi yasadiklar1 gerginlik, fiziksel gerilim ve olumsuz diisiincelerle bas
etmede daha etkili hale geldiklerini ifade etmislerdir. Nefes temelli gevseme
egzersizlerinin ve beden ¢aligmasinin, 6zellikle duygusal diizenleme ve performans

sirasinda dikkat dagmikligimi azaltma konusunda 6nemli rol oynadig: belirtilmistir.

Czajkowski, Greasley ve Allis (2020) tarafindan yiiriitiilen bu karma yontemli
arastirmada, sekiz haftalik mindfulness (farkindalik) temelli bir miidahale programinin
miizisyenlerin miizik performans kaygisi, psikolojik iyi olus ve genel farkindalik
diizeyleri iizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemini, iiniversitede

miizik egitimi alan ve sahneye ¢ikma deneyimine sahip 16 goniilli
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katilime1 olusturmustur. Miidahale siireci, haftalik yapilan 90 dakikalik grup
oturumlari, katilimcilarin bireysel olarak uyguladig: giinliikk mindfulness egzersizleri
(6rnegin nefes takibi, beden tarama, farkindalikla yeme), rehberli meditasyon kayitlari
ve yazili giinliik tutma etkinliklerini kapsamaktadir. Caligmada veri toplamak amaciyla
iic psikometrik Ol¢ekten yararlanilmistir: Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ) ile farkindalik diizeyleri, Performance Anxiety Inventory (PAI) ile
performans kaygis1 ve Warwick-Edinburgh Mental Wellbeing Scale (WEMWRBS) ile
psikolojik 1yi olus diizeyi Ol¢iilmiistiir. Bu 6l¢ekler miidahale 6ncesi ve sonrast olmak
iizere iki kez uygulanmistir. Nicel bulgulara gore, miidahale sonrasinda katilimcilarin
mindfulness puanlarinda artig, performans kaygisi puanlarinda diisiis ve psikolojik 1yi
olus puanlarinda anlaml bir yiikselme gozlemlenmistir. Ayrica nitel veri toplamak
amacityla miidahale sonrasinda tiim katilimcilarla bireysel yar1 yapilandirilmis
goriismeler yapilmistir. Bu goriismelerden elde edilen veriler tematik analiz
yontemiyle degerlendirilmis ve katilimcilarin miidahale siirecine dair yasantilari
detayli sekilde analiz edilmistir. Katilimcilarin = ¢ogunlugu, mindfulness
uygulamalariin kendilerine stres yonetimi, odaklanma becerisi, duygusal farkindalik
ve performans aninda i¢sel denge saglama agisindan 6nemli katkilar sundugunu ifade
etmigtir. Caligmanin sonucunda, mindfulness temelli miidahalelerin miizisyenlerin
performans kaygisini azaltmada ve psikolojik dayanikliliklarini artirmada etkili
olabilecegi sonucuna varimis; gelecekte bu alanda daha genis Orneklemlerle

yiiriitiilecek uzun vadeli ¢aligmalarin gerekliligi vurgulanmastir.

2.2.3. Beden ve Zihin Temelli Cahsmalar

Bethany Butzer, Khalique Ahmed ve Sat Bir S. Khalsa (2016) tarafindan
yazilan “Yoga Enhances Positive Psychological States in Young Adult Musicians”
baslikli bu c¢alisma, geng yetiskin miizisyenlerde yoga uygulamalarmin olumlu
psikolojik durumlar iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Ozellikle, yoga
yoluyla psikolojik akis (flow) ve farkindalik (mindfulness) gibi olumlu psikolojik
durumlarin gelisip gelismedigi; buna bagli olarak karisiklik (confusion) diizeyinde ve
miizik performans kaygisinda (MPA) azalma olup olmadigi arastirilmistir. Bu
baglamda calisma, yoga ve olumlu psikolojinin insan performansimni artirmaya yonelik
ortak yonlerini birlestiren 6zgiin bir katki sunmaktadir. Arastirmaya, 2005, 2006 ve
2007 yillarinda Boston Senfoni Orkestrasi'nin akademisi olan Tanglewood Music
Center’mn sekiz haftalik yaz burs programmma kabul edilen ileri diizeyde miizik
ogrencileri katilmigtir. Katilimeilar, yoga programina goniillii olarak dahil olmus

(n=60) veya kontrol grubunda yer almistir (n=43). Ancak etik ve uygulama

16



ONCEKI CALISMALAR Irem BINER

nedenleriyle katilimcilar randomize edilmemistir. Yoga gruplar1 Kripalu Yoga
tarzinda haftalik dersler, meditasyon oturumlar1 ve grup tartismalarina katilmistir.
Olgme araglar1 olarak Dispositional Flow Scale (DFS-2), Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ), Profile of Mood States (POMS) ve Performance Anxiety
Questionnaire (PAQ) kullanilmigtir. Elde edilen bulgulara gore, yoga uygulayan
katilimcilar, kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek toplam akis diizeyi
ve farkindalik (6zellikle farkindaligin “awareness” alt boyutunda) gelistirmistir.
Ayrica, yoga grubunda karisiklik diizeyinde belirgin bir azalma gozlenmistir.
Korelasyon analizleri, artan akis ve farkindalik diizeylerinin, miizik performans
kaygisinda ve karisiklik duygusunda anlamli azalmalarla iliskili oldugunu ortaya
koymustur. Bu sonuclar, yoga uygulamalarinin sadece olumsuz psikolojik
semptomlar1 azaltmakla kalmayip, ayn1 zamanda bireyin potansiyelini ortaya ¢ikaran

olumlu psikolojik durumlar1 da destekledigini gdstermektedir.

Monteagudo ve arkadaslar1 (2022) tarafindan gerceklestirilen “Acute High-
Intensity Exercise Reduces Performance Anxiety: A Pilot Study in Wind Musicians
(Yiiksek Yogunluklu Egzersizin Miizik Performans Kaygisini Azaltmadaki Etkisi:
Nefesli Calg1 Calan Miizisyenlerle Yiriitiilen Pilot Bir Calisma)” baslikli aragtirmada,
yikksek yogunluklu aralikli egzersizin (HIIT) miizik performansi kaygisi (MPK)
lizerindeki kisa vadeli etkileri incelenmistir. Calismada, biri Oncesinde HIIT
uygulamasi yapilan, digeri ise yapilmayan iki konser siireci karsilastirilarak, nefesli
calgi calan 10 geng erkek miizisyenin (ort. yas = 23) psikolojik ve fizyolojik kaygi
diizeylerindeki degisim degerlendirilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak
durumluk ve siirekli kaygiy1 6lgen STAI, yarisma durumunda kaygiy1 6lgen CSAI-
2R anketleri ile kalp atim hizi degiskenligi (HRV) parametreleri kullanilmistir.
Katilimcilar, birinci konserden 48 saat sonra yliksek yogunluklu bisiklet egzersizine
tabi tutulmus ve ardindan ikinci konseri gergeklestirmistir. Yapilan dl¢timler, HIIT
uygulamasinin ardindan SA, TA, CA ve SomA alt boyutlarinda anlaml diizeyde
azalma sagladigmi ve SeCo (6zgliven) puanlarinda artis egilimi oldugunu gdstermistir.
HRV analizlerinde ise 6zellikle RMSSD, LF/HF orani, DFA1 ve SampEn gibi
gostergelerde parasempatik sistemin yeniden etkinlesmesini destekleyen sonuglar elde
edilmigtir. Arastirma sonucunda, yiiksek yogunluklu kisa siireli egzersizin miizik
performans Oncesi kaygiyr azaltmada etkili olabilecegi ve bu etkinin hem 6znel
degerlendirmelere hem de fizyolojik gdstergelere yansidigi ortaya konmustur. Bu
bulgular, miizisyenlerin sahne 6ncesi kaygiyla bas etme siirecinde HIIT temelli fiziksel
egzersizlerin potansiyel bir yontem olarak kullanilabilecegini diisindiirmektedir.

17



ONCEKI CALISMALAR Irem BINER

2.2.4. Zihin Temelli Cahismalar

Braden, Osborne ve Wilson (2015), “Psychological Intervention Reduces Self-
Reported Performance Anxiety in High School Music Students” baslikl
caligmalarinda, lise diizeyinde miizik egitimi alan O6grencilerle gergeklestirdikleri
deneysel arastrmada, biligsel davranigct temelli grup uygulamalarmin miizik
performans kaygis1 tizerindeki etkisini incelemiglerdir. Arastirmada, “Unleash Your
Music Potential”( Miizik Potansiyelinizi Serbest Birakin) adli sekiz haftalik psikolojik
beceri programi kullanilmistir. Bu program; psiko-egitim, biligsel yeniden
yapilandirma, gevseme teknikleri, giiclii yonlerin fark edilmesi, hedef belirleme,
olumlu i¢ konugma ve gorsellestirme gibi ¢esitli etkinlikler icermektedir. Calismanin
amaci, bu programm lise dgrencilerinde performans kaygismi azaltmadaki etkisini
degerlendirmek, dis gozlemcilerin performans kaygis1 ve performans kalitesi ile ilgili

degerlendirmelerini incelemek ve bu etkilerin siirdiiriilebilirligini arastirmaktir.

Arastirmaya 62 lise 6grencisi katilmis ve 6grenciler deney grubu ile kontrol
grubu olmak iizere ikiye ayrilmistir. Her iki grup, uygulama oncesinde, uygulama
sonrasinda ve iki ay sonrasmdaki takip siirecinde degerlendirilmistir. Ogrencilerin
kayg1 diizeyleri, kendi beyanlarina dayali olarak 6l¢iilmiis; ayrica uzman gézlemciler
tarafindan performans kaygisi ve performans kalitesi ayr1 ayri degerlendirilmistir.
Bulgular, programim uygulandig1 deney grubunda 6grencilerin kendi ifadelerine gore
yasadiklar1 performans kaygisinda anlamli bir azalma oldugunu ve bu azalmanin iki
ay sonra da silirdiigiinii géstermistir. Ayn1 program daha sonra kontrol grubuna da
uygulanmis ve benzer sonuglar elde edilmistir. Ancak, uzman gézlemciler tarafindan
yapilan degerlendirmelerde kaygi diizeylerinde ve performans kalitesinde anlaml1 bir
degisiklik tespit edilmemistir.

Spahn, Walther ve Nusseck (2016), “The Effectiveness of a Multimodal
Concept of Audition Training for Music Students in Coping with Music Performance
Anxiety” baslikli calismalarinda, miizik 6grencilerinin miizik performans kaygisiyla
basa ¢ikmalarmi gelistirmeyi amaglayan ¢cok modlu bir egitim programinin etkinligini
incelemiglerdir. Arastirmada, 14 hafta siiren haftalik oturumlardan olusan bir egitim
programi kullanilmistir. Bu programda video geri bildirimi, beden farkindalig:
egzersizleri ve biligsel stratejiler gibi g¢esitli miidahale teknikleri yer almaktadir.
Calismanin amaci, bu egitim programinin, miizik dgrencilerinin performans kaygismi
azaltip azaltmadigini degerlendirmek ve 6grencilerin performanslarini degerlendirerek
kayg1 diizeyindeki degisimi gozlemlemektir. Arastirmaya 21 miizik 6grencisi katilmis
ve bu 6grenciler deney grubu (13 6grenci) ve kontrol grubu (8 6grenci) olmak tizere
ikiye ayrilmistir. Her iki grup, uygulama
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oncesinde ve uygulama sonrasinda simiile edilmis bir se¢gme smavina katilmis ve
performanslart  uzmanlar tarafindan degerlendirilmistir.  Ayrica, Ogrenciler,
performans kaygisi ile ilgili 6z degerlendirme anketlerini doldurmuslardir. Bulgular,
deney grubunda yer alan 6grencilerin, kontrol grubuna kiyasla, kendi ifadelerine dayali
olarak performans kaygisinda anlamli bir azalma yasadigmi gdstermistir. Ogrencilerin
performans degerlendirmeleri de, deney grubunun performansinin kontrol grubuna
gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte, kontrol grubundaki

ogrencilerin performanslarinda anlamli bir degisiklik gézlemlenmemistir.

Steyn, Maree, Panebianco ve Brandmiiller (2016), “Psychological Skills and
Mindfulness Training Effects on the Psychological Wellbeing of Undergraduate Music
Students: An Exploratory Study” baslikli caligmalarinda, psikolojik beceri egitimi ile
farkindalik temelli uygulamalarin miizik boliimii lisans 6grencilerinin psikolojik iyi
olus diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmanin temel amaci, bu iki
farkli psikolojik miidahale bi¢iminin bireylerin 6znel 1yi oluslarini1 artirmadaki
potansiyel etkilerini kesfetmek olmustur. Calisma, Giliney Afrika’daki bir iiniversitenin
miizik boliimiinde 6grenim goren toplam 17 lisans dgrencisiyle gerceklestirilmistir.
Katilimcilar rastgele olarak ii¢ gruba ayrilmistir: psikolojik beceri egitimi grubu,
farkindalik temelli egitim grubu ve kontrol grubu. Psikolojik beceri egitimi grubuna,
hedef belirleme, olumlu i¢ konusma, gorsellestirme ve kaygi yOnetimi gibi cesitli
psikolojik stratejileri iceren yapilandirilmis bir program uygulanmistir. Farkindalik
grubu ise nefes odaklh farkindalik, bedensel farkindalik, diisiincelerin gdzlemlenmesi
gibi uygulamalara dayali bir egitim almistir. Miidahale siireci dort hafta boyunca
yiiriitiilmiis ve her bir oturum haftada bir kez gergeklestirilmistir. Tim katilimcilara
uygulama Oncesinde ve sonrasinda “Warwick- Edinburgh Mental Well-being Scale
(WEMWBS)” kullanilarak psikolojik iyi olus diizeyleri Olgiilmiistiir. Arastirma
bulgulari, psikolojik beceri egitimi alan grupta uygulama 6ncesi ve sonrasi arasinda
psikolojik iyi olus diizeyinde anlamli bir artis oldugunu gdstermistir. Farkindalik
egitimi alan grup ise anlamli olmasa da olumlu yonde bir gelisim gostermistir. Kontrol
grubunda ise herhangi bir degisim gézlenmemistir. Bu sonuglar, 6zellikle kisa siireli
psikolojik beceri egitiminin miizik dgrencilerinin psikolojik dayaniklilig1 {izerinde
olumlu etkiler yaratabilecegini ortaya koymustur. Bununla birlikte, farkindalik temelli
uygulamalarin daha uzun siireli ya da yogunlastirilmis formlarda uygulanmasi halinde

daha giiclii etkiler saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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Juncos ve arkadaglar1 (2017), “Acceptance and Commitment Therapy for the
Treatment of Music Performance Anxiety: A Pilot Study with Student Vocalists”
(Miizik Performans Kaygismin Tedavisinde Kabul ve Kararlilik Terapisi: Ogrenci
Vokalistlerle Bir Pilot Calisma) baslikli ¢aligmalarinda, tiniversite diizeyinde ses
egitimi alan 6grencilerle gerceklestirdikleri deneysel bir pilot aragtirma kapsaminda,
Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin (ACT) miizik performans kaygis1 tizerindeki etkisini
incelemiglerdir. Calismada, ACT yaklasimimnin alti temel bileseninden olusan
“hexaflex” modeline dayali olarak yapilandirilan 12 oturumluk bir terapi siireci
uygulanmistir. Katilimeilar, ACT temelli meditasyonlar, degerlerle uyumlu eylemler,
deneyimsel egzersizler ve performans sirasinda yasanan duygusal belirtilerle basa
cikma teknikleri igeren bir terapi programina dahil edilmistir. Arastirmanin amaci,
ACT'nin 6grenci sancilarda psikolojik esnekligi artirip performans kaygisi, buna bagl
utanma duygular1 ve performans kalitesi lizerinde nasil bir etki yarattigini
belirlemektir. Calismaya, ABD'de yer alan bir yiiksekdgretim kurumundaki segkin bir
vokal fakiiltesine devam eden yedi 6grenci katilmistir. Katilimcilar, c¢alismanm
baslangicinda klinik diizeyde miizik performans kaygis1 yasadiklarmi bildirmis ve
cesitli psikolojik Ol¢iim araglariyla degerlendirilmislerdir. Terapi siireci Oncesi ve
sonrasi yapilan degerlendirmeler sonucunda, 6grencilerin ACT’ ye 6zgii becerilerinde
ozellikle diisiince ayristirma, kabul ve psikolojik esneklik diizeylerinde anlaml1 artislar
gozlenmigtir. Ayrica, Ogrencilerin performans sirasinda yasadiklar1 utanma
diizeylerinde de istatistiksel olarak anlamli bir azalma tespit edilmistir. Miizik
performans kalitesi ise li¢ bagimsiz jiiri iiyesi tarafindan degerlendirilmis; iki jiiri
iiyesinin verdigi puanlar, performans kalitesinde anlamli bir artis oldugunu
gostermistir. Aragtirmanin sonuglari, (ACT) Kabul ve Kararlilik Terapisinin 6grenci
vokalistlerin miizik performans kaygisiyla basa ¢ikmalarinda, utang duygularmi
azaltmalarinda ve performanslarina daha esnek bir yaklasimla katilmalarinda etkili
olabilecegini ortaya koymustur. Ogrencilerin ¢ogunda terapdtik —ilerlemeler
gbzlemlenmis ve bu degisimlerin bir ve ii¢ aylik takip degerlendirmelerinde siirdiigii
belirlenmistir. Bu pilot ¢alisma, ACT ’nin miizik performans kaygisi tedavisinde
kullanilabilirligine dair literatiire katki saglamis ve bu terapi yaklasiminin gelecekte

daha genis 6rneklemlerle arastirilabilecegini ortaya koymustur.

Czajkowski, Greasley ve Allis (2020), “Mindfulness for Musicians: A Mixed
Methods Study Investigating the Effects of 8-Week Mindfulness Courses on Music
Students at a Leading Conservatoire” (Miizisyenler I¢in Farkindalik: Onde Gelen Bir
Konservatuvardaki Miizik Ogrencileri Uzerindeki 8 Haftalik Farkindalik Derslerinin
Etkilerini Arastran Karma Yontemli Bir Calisma) baghkli ¢aligmalarinda,

mindfulness temelli sekiz haftalik bir egitimin miizik 6grencilerinin miizik 6grenme
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ve performans siiregleri iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Calisma, Londra’daki
Guildhall School of Music and Drama'da 6grenim goren 25 6grenciyi kapsamaktadir.
Aragtirmada hem nicel hem de nitel veri toplama yontemleri kullanilmis, nicel veri
icin Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) ve miizisyenlere 6zel gelistirilen
Mindfulness for Musicians (MfM) Olgekleri uygulanmis, nitel veriler ise yar1
yapilandirilmis bireysel goriismelerle elde edilmistir. Nicel bulgular, katilimcilarin
mindfulness diizeylerinde uygulama sonrasi anlamli artiglar oldugunu gostermektedir.
Ozellikle gdzlem, tanimlama, farkindalikla hareket etme, yargilamama ve tepkisizlik
gibi mindfulness alt boyutlarinda gelismeler tespit edilmistir. Nitel veriler
dogrultusunda katilimcilar; beden farkindaliklarmin arttigmni, calgr teknigi
ogreniminde gelisme kaydettiklerini, 6gretmen-6grenci iletisimlerinin gliglendigini ve
derslerde daha agik, odakli ve yapic1 bir tutum benimsediklerini ifade etmislerdir. Ayni1
zamanda bireysel prova siireclerinde verimliliklerinin arttigini, performans sirasinda
kaygiyla bas etmede mindfulness tekniklerinin etkili oldugunu, zaman algilarinda
degisiklik yasadiklarini ve sahne deneyimlerinde daha fazla yaraticilik ve ifade giicii
hissettiklerini belirtmislerdir. Arastirmanin sonuglari, mindfulness egitiminin miizik
ogrencilerinin hem egitim silire¢lerine hem de sahne performanslarina ¢ok boyutlu
katkilar sundugunu gostermektedir. Nicel bulgular mindfulness diizeyindeki
gelismeleri ortaya koyarken, nitel veriler bu gelismelerin miizik pratigi, 6gretim
etkilesimi ve performans deneyimlerine nasil yansidigini agiklamaktadir. Calismada
yer alan Ogrenciler mindfulness uygulamalarinin ders ve prova rutinlerine entegre
edilmesini faydali bulduklarini belirtmis, egitimi diger miizisyenlere tavsiye ettiklerini

ifade etmislerdir.

Kenny ve Halls (2017), “Development and Evaluation of Two Brief Group
Interventions for Music Performance Anxiety in Community Musicians” baglikli
calismalarinda, topluluk miizisyenlerinin yasadigi miizik performans kaygisini
azaltmak amaciyla gelistirilen iki kisa siireli grup miidahalesinin etkililigini
incelemislerdir. Calismada, biligsel davranis¢1 terapi (BDT) temelli bir miidahale ile
anksiyete duyarliligina (AD) yonelik ikinci bir miidahale kiyaslanmistir. Arastirmanin
amaci, bu iki kisa grup miidahalesinin hem kaygi diizeyini azaltma hem de performans
kalitesini artrmadaki etkililigini degerlendirmektir. Caligmaya yaslar1 16 ile 81
arasinda degisen 68 topluluk miizisyeni katilmig ve katilimcilar rastgele sekilde iki
gruba (BDT ve AD grubu) ayrilmistir. Miidahale oncesi her katilimciya plasebo
niteliginde pedagojik bir sunum yapilmis, ardindan bir giinliik atdlye formatinda dort
oturumdan olusan miidahale gergeklestirilmistir. BDT temelli miidahale, miizik
performans kaygisma yonelik psiko-egitim, duygu tanima, diisiince bi¢imlerinin fark

edilmesi, biligsel yeniden yapilandirma ve adim adim maruz
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birakma gibi etkinlikleri icermistir. AD temelli miidahale ise daha ¢ok fizyolojik
semptomlara odaklanarak nefes egitimi, gevseme egzersizleri ve bedensel duyumlara
yonelik igsel maruz birakma teknikleriyle gerceklestirilmistir. Her iki miidahale, ev
Odevleriyle desteklenmis ve ii¢ hafta boyunca g¢evrim i¢i takiple siirdiiriilmiistiir.
Katilimcilara miidahale 6ncesinde ve sonrasinda dort farklt zamanda (baglangic,
plasebo sonrasi, miidahale sonrasi ve takip siireci) hem durumluk kaygi hem de
performans kalitesi 6l¢timleri yapilmistir. Performanslar uzman jiiri tiyeleri tarafindan
degerlendirilmis, ayn1 zamanda Kenny Miizik Performans Kaygisi Envanteri (K-
MPAI), Anksiyete Duyarliligi Indeksi (ASI) ve STAI kullanilmistir. Arastirma
bulgulari, her iki miidahalenin de miizik performans kaygisini azaltmada ve
performans kalitesini artirmada anlamli diizeyde etkili oldugunu ortaya koymustur.
Ancak AD grubunda, 6zellikle miidahale sonrasi ve takip Ol¢iimiinde durumluk
kaygida daha belirgin azalma goriilmiis ve performans kalitesinde artigin siirdiigii
gozlemlenmistir. BDT grubunda ise etkilerin miidahale sonrasinda sabit kaldig1 ve
takip stirecinde ek bir gelisim goriilmedigi belirtilmistir. Her iki grupta da performans
kalitesi 6nemli Olciide artmus, ancak performans kalitesi ile kaygi diizeyleri arasindaki

korelasyon yalnizca BDT grubunda anlamli ¢ikmustir.

Clarke, Osborne ve Baranoff (2020), “Examining a Group Acceptance and
Commitment Therapy Intervention for Music Performance Anxiety in Student
Vocalists” baslikli caligmalarinda, Avustralya’daki {iiniversite diizeyinde miizik
egitimi alan san Ogrencileriyle gerceklestirdikleri deneysel arastirmada, kabul ve
kararlilik terapisine (ACT) dayali grup miidahalesinin miizik performans kaygisi
(MPK) iizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirmada, ACT nin psikolojik esnekligi
artirma ve kaygiya yonelik kati tutumlar1 azaltma potansiyelinden yararlanilarak alt1
oturumluk grup temelli bir terapi programi uygulanmistir. Bu program; farkindalik,
kabul, degerlerin belirlenmesi ve bu degerlere yonelik kararli eylemler gibi ACT'nin
temel bilesenlerini icermektedir. Program, katilimcilarm performansa yonelik olumsuz
diisiince ve duygulariyla basa ¢ikabilme becerilerini gelistirmeyi amaclamistir.
Arastirmaya Oncelikle cevrim ici bir anket yoluyla 31 6grenci katilmis, K-MPAI
(Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri) {izerinden yiiksek MPK puani (105 ve
iizeri) alanlardan secilen alt1 6grenci (dordii kadin, ikisi erkek; ortalama yas = 20,33)
deney grubuna alinmistir. Katilimcilara haftada bir kez olmak tizere alt1 hafta boyunca
her biri 2 saat siiren grup oturumlar1 uygulanmis ve programdan 3 ay sonra takip
degerlendirmesi yapilmistir. Arastirma oncesi ve sonrasi dl¢limlerde K-MPAI, Cok
Boyutlu Psikolojik Esneklik Olgegi, DASS-21 (Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi)
ve Ruhsal Saglik Siirekliligi Olgegi kullanilmustir. Bulgular, uygulama sonrasinda

katilimcilarin  miizik performans
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kaygisinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugunu ve bu azalmanmn ii¢ ay
sonra da siirdiigiinii ortaya koymustur. Ayrica psikolojik esneklikte artis ve psikolojik
katilikta azalma saptanmistir. Depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinde klinik olarak
anlamli diistisler goriilse de istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Programdan
alman geri bildirimlerde katilimcilar, 6grendikleri becerileri giinlik yasam ve
performans Oncesi rutinlerine entegre ettiklerini belirtmislerdir. Katilimecilar ayrica bu
tir miidahalelerin miizik egitimi programlarina entegre edilmesi gerektigini

vurgulamiglardir.

Moral-Bofill, Lopez de la Llave, Pérez-Llantada ve Holgado-Tello (2022),
“Development of Flow State Self-Regulation Skills and Coping With Musical
Performance Anxiety: Design and Evaluation of an Electronically Implemented
Psychological Program” bashikli ¢calismalarinda, miizik performans kaygisi (MPK)
yasayan icract miizisyenlerin akis deneyimini artirmak ve kaygiyla bas etme
becerilerini gelistirmek amaciyla elektronik ortamda uygulanabilir bir psikolojik
miidahale programi tasarlamig ve degerlendirmislerdir. Pozitif psikoloji ve akis kurami
cercevesinde yapilandirilan bu 12 haftalik program, Google Classroom iizerinden
yuriitiilmiis ve katilimcilar her gin 3 ila 20 dakika siiren toplam 60 gorev
tamamlamistir. Program; duygusal farkindalik ve diizenleme, farkindalik egzersizleri
(mindfulness), performansa hazirlik ve hizli uygulanan regiilasyon tekniklerinden
(nefes, duyusal farkindalik) olusan dort ana boliimden olusmustur. Miidahale stireci
biligsel davranig¢1t terapi, duygusal diizenleme terapisi ve olumlu psikoloji
yaklasimlarindan tiiretilmis tekniklerle yapilandirilmistir. Arastirma, Ispanya’daki
konservatuvarlardan 62 icract miizisyen (08renci ve egitmen) ile ylriitiilmiis; bu
katilimcilar deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Yar1 deneysel desen
kullanilmis ve katilimcilar program oncesi ve sonrasi Flow State Scale (EFIM), Kenny
Miizik Performans Kaygisi Olgegi (KMPAI-E) ve Sosyal Beceri Olgegi ile
degerlendirilmistir. Bulgular, deney grubundaki katilimecilarin akis deneyimlerinde
anlamli bir artig (t =-2.41, p=0.02, d = 0.36), kontrol duygusunda gelisme (t =—-2.48,
p = 0.02, d = 0.47) ve performans kaygisinda diisiis (t = 2.64, p = 0.01, d = 0.24)
yasadiklarini gostermistir. Ozellikle “6z-biling kayb1” (consciousness) boyutunda
onemli bir gelisme gdézlenmistir (t = —-3.66, p = 0.00, d = 0.70). Buna karsin kontrol

grubunda anlamli bir degisim goriilmemistir.

Mahony, Juncos ve Winter (2022), “Acceptance and Commitment Coaching
for Music Performance Anxiety: Piloting a 6-Week Group Course With Undergraduate
Dance and Musical Theatre Students” baslikli ¢alismalarinda, miizik performans

kaygis1 yasayan sahne sanatlar1 68rencileriyle gerceklestirdikleri on
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uygulamali aragtrmada, kabul ve kararlilik temelli grup koclugu uygulamasinin
(ACC) bu kaygi lzerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirmada, herhangi bir
psikoterapi egitimi olmayan bir ses egitmeni tarafindan verilen alt1 haftalik grup
koglugu programi kullanilmigtir. Bu program, ACT’in (Kabul ve Kararlilik Terapisi)
psikoterapi dig1 versiyonu olan ACC temelinde yapilandirilmistir ve mindfulness,
biligsel ayrisma, deger odakli davranig gibi psikolojik esneklik becerilerini
gelistirmeye yonelik uygulamalar icermektedir. Caligmanin amaci, miizik performans
kaygis1 yasayan lisans diizeyindeki 6grenciler i¢in bu tiir bir grup ko¢lugu programinin
uygulanabilirligini ve etkililigini degerlendirmektir. Arastirma, nitel ve nicel verilerin
birlikte kullamildigi karma yontem tasarimiyla yiriitiilmiistiir. Katilimcilar,
Ingiltere’de bir sahne sanatlar1 kolejinde okuyan 6 dans ve miizikal tiyatro
ogrencisidir. Program, haftada bir olmak {izere toplam 6 c¢evrim i¢i oturumdan
olugsmustur. Uygulamada ACT’in alt1 temel becerisi (hexaflex modeli) hedeflenmis;
ogrenciler, MPA (miizik performans kaygis1) semptomlarmi fark etmeye,
kabullenmeye, bu semptomlarla diisiinsel ayrisma yasamaya ve degerlerine uygun
davranislar gelistirmeye tesvik edilmistir. Bulgulara gore, 6grenciler program sonunda
kaygryla iliskili diisiincelerle daha az 6zdeslesmis, fizyolojik semptomlara kars1 daha
kabul edici olmus ve psikolojik esneklik diizeyleri artmistir. Bu degisikliklerin 3 ay
sonraki takip Olglimlerinde de korundugu gorilmiistiir. Ayrica 6grencilerin MPA
yasadiklar1 i¢in hissettikleri utang diizeyleri anlamli 6l¢iide azalmis, diger 6grencilerle
olan sosyal kiyaslamalar1 daha olumlu hale gelmistir. KMPAI skorlarinda (miizik
performans kaygisi 6l¢egi) kayda deger diisiisler gbzlemlenmis, ancak bagimsiz jiiri
iiyeleri tarafindan yapilan performans degerlendirmelerinde teknik agidan anlamli bir
gelisme saptanmamistir. Bununla birlikte, 6zellikle karakter ve sahne durusu gibi

teknik olmayan alanlarda iyilesme egilimi goriilmiistiir.

24



GEREC VE YONTEM Irem BINER

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, nitel ve nicel veri toplama ve analiz siireclerinin bir arada
kullanildigt  karma yontem yaklagimiyla desenlenmistir. Karma yontem
calismalarinda, arastirma problemini daha kapsamli ve ¢ok boyutlu bir sekilde ele
alabilmek amaciyla nicel ve nitel verilerin es zamanl olarak toplanmasi ve birbirini
tamamlayicit bigimde yorumlanmasi amaclanir (Creswell & Plano Clark, 2018). Bu
dogrultuda arastirmanin nicel ve nitel boyutlar1 es zamanl karma desen ¢ergevesinde

yiriitilmistiir.

Nicel boyut, deney ve kontrol gruplar1 ile yapilan 6n test—son test gruplu
deneysel model kullanilarak yapilandirilmis; nitel boyut ise deney grubundaki
ogrencilerle gerceklestirilen yar1 yapilandirilmis goriismeler yoluyla desteklenmistir.
Deneysel desen, bagimsiz degiskenin (BBM tekniklerini iceren egitim programi),
bagiml degisken (miizik performans kaygisi) tizerindeki etkisini kontrollii kosullar
altinda inceleme olanagi saglamaktadir (Biiyiikoztirk, 2021; Karasar, 2015). Bu
model, neden-sonug iligkilerinin ortaya konmasinda yiiksek i¢ gecerlilik sunan bir
yontemdir (Shadish, Cook & Campbell, 2002). Arastirmanin nicel boyutunda, deney
grubuna BBM tekniklerini igeren 20 seanslik (her biri 30 dakika) bir egitim programi
uygulanmistir. Program; nefes ¢alismalari, beden farkindaligi egzersizleri ve zihinsel
odaklanma etkinliklerinden olusmustur. Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale
yapilmamis, dogal siiregleri izlenmistir. Her iki grupta da uygulamanm etkilerini
degerlendirmek i¢in Kenny Miizik Performans Kaygi Olcegi (KMPKO) 6n test ve son

test olarak kullanilmistir.

Arastrmanm nitel boyutunda, nefes—beden—zihin tekniklerinin miizik
performans kaygisina iliskin deneyimlerini ortaya koymak amaciyla fenomenolojik
yaklasim temelinde desenlenmistir. Fenomenolojik calismalar, bireylerin belirli bir
olguya iliskin yasantilarmi, algilarin1 ve bu yasantilara yiikledikleri anlamlar
derinlemesine incelemeyi amaclar. Bu dogrultuda arastirmada katilimcilarin soz
konusu tekniklere yOnelik 0znel deneyimlerini ortaya c¢ikarmak igin yar1
yapilandirilmig  goriisme formu kullanilmig, goriisme formu ilgili literatiir
dogrultusunda hazirlanarak alaninda uzman bes akademisyenin goriislerine sunulmus
ve gerekli diizenlemeler yapilmistir (Yildirim & Simsek, 2021; Creswell & Miller,
2000).

Veriler katilimcilarin yazili yanitlar1 iizerinden toplanmig olup ses kaydi
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kullanilmamstir; yazili veri toplama, fenomenolojik desenlerde kabul edilen
yontemlerden biridir (Dursun, 2023). Analiz siirecinde arastirmanin basinda belirlenen
ana kodlar dogrultusunda dediiktif kodlama yapilmis, katilimer yanitlarindan ortaya
cikan kodlar ve kategoriler temel almnarak tematik yapi olusturulmustur (Miles,
Huberman & Saldana, 2014; Saldafia, 2016; DeCuir-Gunby et al., 2011).

Calisma sekiz katilimciyla yiiriitilmiis olup fenomenolojik arastirmalarda
orneklem biiyiikliigiinden ¢ok veri zenginligi, deneyim ¢esitliligi ve tema doyumu esas
oldugu icin bu say1 yeterli bulunmustur (Hennink, Kaiser & Marconi, 2019). Bu
yaklagim, katilimci1 deneyimlerinin 6ziinii derinlemesine anlamayr amaglayan
fenomenolojik ¢aligsmalar icin Onerilen gecerlik ve gilivenirlik stratejileriyle

uyumludur.

Bu tasarim, hem sayisal verilerle degisimin objektif olarak 6l¢iilmesini hem de
katilime1 deneyimlerinin derinlemesine incelenmesini saglayarak, BBM tekniklerinin
miizik performans kaygisina etkisini biitiinciil bir sekilde degerlendirme olanagi

sunmustur.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin nicel boyutunun evrenini, Harran Universitesi Egitim Fakiiltesi
Miizik Egitimi Anabilim Dali’nda 6grenim goren 6grenciler olusturmaktadir. Bu evren
icerisinden, deneysel islemin yiiriitiilebilmesi i¢in goniillii 6grenciler arasindan basit
rastgele ornekleme yontemi ile 6rneklem olusturulmustur. Basit rastgele 6rnekleme,
her bireyin 6rnekleme secilme ve gruplardan birine atanma olasiliginin esit olmasi
nedeniyle, deneysel arastirmalarda i¢ gecerliligi artiran temel yontemlerden biri olarak
kabul edilmektedir (Fraenkel, Wallen & Hyun, 2012).

Bu dogrultuda calisma, seckisiz kontrollii deneysel desen kapsaminda
yiiriitiilmiis ve katilimcilar deney ve kontrol gruplarina random sekilde atanmaistir.
Orneklemi toplam 16 dgrenci olusturmaktadir. Bunlarin 8’i deney grubunda, 8’ ise
kontrol grubunda yer almaktadir. Rastgele atama yontemi, gruplar arasindaki baglangic
farkliliklarinin en aza indirilmesi ve elde edilecek sonuglarin deneysel miidahaleye

daha dogru sekilde atfedilebilmesi agisindan 6nemli goriilmiistiir.

3.2.1. Cahisma Grubu

Arastirmanin nitel boyutunda, veri toplama siirecinde kullanilan ¢alisma grubu,

nicel uygulamaya katilan 6grenciler arasindan belirlenmistir. Karma yontem
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literatiiriinde Onerildigi iizere, bu arastirmada nitel verilerin toplanmasinda amacl
ornekleme yaklasimi kullanilmistir. Amagh 6rnekleme, arastirma sorusuna en fazla
katki saglayabilecek bilgi agisindan zengin katilimeilarin se¢ilmesini amaglayan bir
yontemdir (Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2008).

Calisma grubunu belirlemede temel kriterler;
1. Miizik Egitimi Anabilim Dali’nda 6grenim goriiyor olmak,
2. Aragtirmaya goniillii olarak katilmak olarak belirlenmistir.

Nitel veri toplama siirecinde, nicel uygulamada yer alan ayni 16 6grenci ile
calisilmig; Ogrencilerden uygulama Oncesi ve sonrasi deneyimlerini yansitan yazili
goriisler alinmistir. Bu yaklasim, karma yontemin biitiinlestirici yapisina uygun olarak,

nicel bulgularin nitel verilerle desteklenmesini saglamustur.

Cizelge 3.1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Dagilim

Degisken Grup Deney Kontrol Toplam
Gt Grubu

Cinsiyet Kadin 6 8 14

Erkek 2 2
0

Mezun GSL 1 2 3

olunan Anadolu 6 13

Lise Lisesi

Kronik Var 0 0 0

hastalik Yok 8 3 16

Diizenli Var 0 0 0

olarak Yok 8 3 16

kullanilan

ilag

Daha Evet 0 0 0

onceden Haywr 8 3 16

Nefes-Beden-

Zihin (BBM)

egitimi alma

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin demografik o6zellikleri ve daha onceki
deneyimlerine iliskin veriler Cizelge 3.1.’de 6zetlenmistir. Deney grubunda 6 kadin ve
2 erkek Ogrenci yer alirken, kontrol grubunun tamami kadmlardan olugmaktadir.
Katilimcilarin ¢ogunlugu Anadolu Lisesi mezunu olup, yalnizca ii¢ katilimc1 Giizel
Sanatlar Lisesi mezunudur. Katilimcilarin tamaminin daha 6nce nefes, beden ve zihin
temelli (BBM) bir egitim almadiklari, kronik hastaliga sahip olmadiklar1 ve diizenli

ila¢ kullanmadiklar1 belirlenmistir. Bu nedenle bu degiskenlerde yalnizca
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betimsel bilgiler verilmis, karsilastirmali analiz yapilmamustir.

3.3. Veri Toplama Aracglan

Bu arastirmada, katilimcilardan elde edilen verilerin giivenilir ve gecerli bir
sekilde analiz edilebilmesi amaciyla nicel ve nitel veri toplama yontemleri bir arada

kullanilmistir. Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 asagida detaylandirilmastir.

Ogrencilerin miizik performans kaygi diizeylerini belirlemek amactyla Kenny
Miizik Performans Kaygi Olgegi uygulanmistir. Bu dlgek, miizikal performans
kaygisini bilimsel temellere dayali olarak olcen, gecerligi ve giivenirligi kanitlanmis
bir 6lgcme aracidir. Arastirmada Slgegin hem deney Oncesi hem de deney sonrasi
uygulanmastyla, katilmcilarin  kaygi  diizeylerindeki degisimi  belirlemek

amaglanmistir.

Bu arastirmada kullanilan 6lgegin Tiirkge uyarlamasi Banu Ozevin Tokinan
tarafindan yapilmistir ve Slgegin arastirmada kullamilabilmesi igin Banu Ozevin

Tokinan’dan yazili izin alinmuistir.

Arastirmada ayrica, nitel verilerin toplanmasi ve analiz edilmesi amaciyla
deney grubuna yar1 yapilandirilmig gériisme sorular1 uygulanmistir. Deney oncesi ve
sonrasi uygulanan bu formlar, 6grencilerin egitim programia yonelik diisiincelerini,
miizik performans kaygisinda meydana gelen degisimleri ve siirece iliskin geri
bildirimlerini analiz etmek icin tasarlanmistir. Gorlisme sorularinin  kapsam
gecerliligini artirmak amaciyla, ilgili alan uzmanlarinin goriis ve onaylar1 alinarak yar1

yapilandirilmis goriisme formu olusturulmustur.

Deneye baglamadan once, katilimcilarin demografik bilgilerini ve saglk
durumlarini belirlemek amaciyla bir kisisel bilgi ve saglik formu uygulanmistir. Bu
form, dgrencilerin mevcut fiziksel ve psikolojik durumlarini g6z 6niinde bulundurarak
arastrma siirecinde olas1 etkileyici faktorleri kontrol altina almak amaciyla

diizenlenmistir.

3.3.1. Veri Toplama ve Uygulama Siireci

Aragtirmada veriler hem nicel hem de nitel yontemler kullanilarak toplanmustur.

Nicel veri toplama araci olarak, Banu Ozevin Tokinan (2013)
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tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Kenny Miizik Performans Kaygis1 Olgegi (K-MPKO)
kullanilmistir. Olgek, deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilara uygulama
oncesinde ve sonrasinda olmak tiizere iki kez (6n test ve son test) uygulanmistir. Bu
uygulamalarla katilimcilarin  miizik performans kaygisi diizeylerinde zaman

icerisindeki degisimi izlemek amaglanmustir.

Nitel veriler ise yalnizca deney grubundaki katilimcilarla yapilan yari
yapilandirilmig goriismeler yoluyla toplanmistir. Goriismeler, uygulama 6ncesinde ve
uygulama sonrasinda olmak iizere iki ayr1 donemde gergeklestirilmis, katilimcilarin
performans kaygisina iliskin algilar1 ve  BBM egzersizlerine dair deneyimleri

derinlemesine incelenmistir.

Arastirmanin uygulama siireci, deneysel desen dogrultusunda planlanmis ve
sadece deney grubuna miidahale gerceklestirilmistir. Katilimeilarin gruplara dagilimi
basit rastgele atama yontemiyle yapilmis ve gruplar arasi baglangic esitligini saglamak
amaclanmistir. Deney grubundaki katilimcilara, arastirmaci tarafindan hazirlanan ve
uluslararasi BBM (Nefes-Beden-Zihin) tekniklerine dayali egzersiz programi

uygulanmastir.

Uygulama siireci final smavina kadar 20 seans siirecek sekilde
gergeklestirilmistir. Her oturum yaklasik 30—40 dakika siirmiis ve bireysel uygulama
biciminde yapilmistir. Oturumlarda katilimcilara g¢esitli nefes farkindaligi tekniklersi,
bedensel gevseme egzersizleri ve zihinsel odaklanma caligmalar1 yaptirilmistir.
Uygulamalar, BBM yaklasimmin ilk seviyesiyle uyumlu olacak sekilde

yapilandirilmistir.

Kontrol grubundaki katilimcilara herhangi bir miidahale yapilmamis, sadece

ayni zaman araliginda 6n test ve son test uygulamalar1 gerceklestirilmistir.

Uygulama siireci boyunca tiim oturumlar arastirmaci tarafindan yiiriitiilmiis,
katilimcilarin ihtiyaclar1 dogrultusunda tekniklerin aciklamalar1 ve yonlendirmeleri
birebir saglanmigtir. Her oturumun sonunda katilimeilarin deneyimlerine iliskin kisa

geri bildirimleri alinarak siire¢ boyunca etkilesim korunmustur.

3.3.1.1. Nicel Veri Analizi

Arastirmada elde edilen nicel verilerin analizi, IBM SPSS Statistics 27.0
progranu kullanilarak gerceklestirilmistir. Ik olarak tiim alt problemlere ydnelik

betimsel istatistiksel veriler 5 alt boyut dogrultusunda (aritmetik ortalama, standart
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sapma, minimum, maksimum) hesaplanmis; ardindan normal dagilim varsayimini test
etmek amactyla Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Deney grubunun 6n test ve son test
puanlar1 normal dagilim gosterdiginden, bu grupta uygulama 6ncesi ve sonrasi kaygi
diizeyleri arasindaki farkin anlamliligini belirlemek amacryla bagimli 6rneklemler igin
t-testi kullanilmigtir. Kontrol grubunun 6n test ve son test puanlarinda ise normal
dagilim kosulu saglanmadigindan, bu grup i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi tercih
edilmisgtir. Deney ve kontrol gruplarnin hem 6n test hem de son test puanlari
arasindaki karsilastirmalar, verilerin normal dagilmamasi nedeniyle Mann-Whitney U
testi ile analiz edilmistir. Tiim istatistiksel testlerde anlamlilik diizeyi p < .05 olarak
kabul edilmis, anlamli bulunan farklara iliskin etki biiyiikligi katsayilart (r)
hesaplanarak Cohen’in (1988) smiflamasina gore yorumlanmistir. Bu analizler
araciligiyla BBM temelli egzersizlerin miizik performans kaygisi tizerindeki etkisi
farkli agilardan degerlendirilmis ve arastirmanin nicel boyutu biitiinciil bigimde ortaya

konmustur.

3.3.1.2. Nitel Veri Analizi

Aragtirmanm nitel verileri, yalmizca deney grubundaki katilimcilarla
gergeklestirilen yar1 yapilandirilmis gériismeler yoluyla toplanmistir. Gériismeler hem
uygulama Oncesinde hem de uygulama sonrasinda olmak {izere iki ayr1 asamada
gergeklestirilmis; boylece Ogrencilerin miizik performans kaygisma iliskin
algilarindaki degisim siireci karsilastirmali olarak incelenmistir. Goriismeler sirasinda
katilimcilarin ~ yanitlar1 arastirmaci tarafindan not almarak yazili bigimde
kaydedilmistir. Elde edilen veriler igerik analizi yontemiyle degerlendirilmis; 6grenci
yanitlar1 6nce kodlanmis, ardindan benzer ifadeler temalar altinda gruplandirilmistir.
Her ana temanin altinda temalar olusturulmus ve goriisme bulgulari, arastirmanin nitel
alt problemleriyle iliskilendirilerek akademik yorumlarla desteklenmistir. Goriisme
sonuglari, katilimeilarin BBM temelli uygulamalara iliskin degerlendirmelerini ve
stirecin duygusal-bilissel etkilerini ortaya koyacak sekilde yapilandirilmis; boylece

arastirmanin nicel sonuglarmi destekleyici nitel veriler saglanmustir.

3.3.1.3. Etik ilkeler

Bu aragtirma, bilimsel arastirma etigi ilkelerine uygun olarak yiiritiilmiistiir.
Veri toplama siirecine geg¢ilmeden Once, arastrmanm amaci, kapsami, siiresi ve
katilimcilarin haklar1 hakkinda gerekli bilgilendirme yapilmis; her katilimcidan yazili
olarak goniillii katilim formu alinmistir. Formda, katilimcilarin arastirmaya tamamen

kendi istekleriyle katildiklari, istedikleri zaman siirecten cekilebilecekleri ve kisisel
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bilgilerinin gizli tutulacag: belirtilmistir. Katilimcilarin kimlikleri gizli tutulmus, elde
edilen veriler yalnizca bilimsel amaclarla kullanilmistir. Calismada yalnizca deney
grubuna uygulama yapilmis ve bu siiregte katilimcilarin fiziksel ve psikolojik
biitiinliigline zarar verecek herhangi bir miidahalede bulunulmamigtir. Arastirma
boyunca tiim katilimcilarin haklar1 gézetilmis; gizlilik, goniilliiliik ve saygi ilkelerine
bagli kalinmustir. Etik ilkelere uygunluk, arastirmanin her agamasinda temel ilke olarak

benimsenmistir.

3.4. Kenny Miizik Performans Kayg Olcegi

Miizisyenlerin sahne performanslar1 sirasinda yasadiklar1 kaygi seviyelerini
O0lgmek amaciyla Diana T. Kenny tarafindan gelistirilmis olan Kenny Miizik
Performans Kaygis1 Olgegi, bu alandaki en kapsamli 81ceklerden biridir. Kenny, miizik
performans kaygisinin arkasinda yatan psikolojik hassasiyetleri ve sahne
deneyimlerini degerlendirebilmek icin bu dlgegi tasarlamustir. Ozellikle kayginmn
fizyolojik, bilissel ve duygusal bilesenlerini ele alarak, miizikal performans tizerindeki
etkilerini kapsamli bir sekilde analiz etmeyi hedeflemistir (Ozevin Tokinan, 2013).

Olgek, 2013 yilinda Banu Ozevin Tokinan tarafindan Tiirkceye cevrilerek
gecerlik ve giivenirlik analizlerinden gecirilmistir. Tiirk¢e versiyonunun dogrulugunu
test etmek amaciyla, farkl liniversitelerin miizik egitimi anabilim dallarinda 6grenim
goren toplam 696 6grenci ile uygulama yapilmistir. Calisma sonucunda, 6lgegin bes
faktorlii yapisinin Tiirk kiiltiirtine uygun oldugu belirlenmistir. Giivenirlik analizleri
sonucunda, Cronbach Alfa katsayis1 0.895 olarak hesaplanmis olup, 6l¢egin giivenilir
bir 6lgme araci oldugu gosterilmistir. Ayrica, 6l¢cegin madde-toplam korelasyonlari
0.336 ile 0.651 arasinda degismektedir (Ozevin Tokinan, 2013).

Kenny Miizik Performans Kaygi Olgegi (K-MPKE), miizisyenlerin performans
kaygilarini degerlendirmede kullanilan bilimsel olarak gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim
arac1 olarak kabul edilmektedir. Ozellikle miizik egitimi alan dgrencilerin sahne
kaygilarini 6l¢cmek ve bu kaygilarla basa ¢ikma stratejileri gelistirmek amaciyla yaygin
olarak kullanilmaktadir. Tiirkiye’deki miizik egitimcileri ve arastirmacilar, 6lgegin
Tiirkgeye uyarlanmig versiyonunu kullanarak miizisyenlerin kaygi diizeylerini

belirlemekte ve ¢6ziim Onerileri gelistirmektedirler (Tokinan, 2013).

Bu 06lglim araci, 61 Likert tipi olup, katilimcilarin ifadelerle olan katilim

diizeylerini belirlemelerine olanak tanir. "Kesinlikle katilmiyorum" ve "Kesinlikle
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katiliyorum" seklindeki cevap segenekleriyle uygulanir. Olgek toplam 25 maddeden
ve 5 farkli alt boyuttan olugmaktadir:

Fizyolojik Hassasiyet: Performans esnasinda bireyin yasadigi fizyolojik

tepkileri ve bu tepkilere olan duyarliligini degerlendirir.

Bireysel Kontrol: Kiginin sahne performansi sirasinda yasadigi duygusal ve

davranigsal tepkilerini kontrol edebilme kapasitesini olger.

Olumsuz Performans Algisi: Miizikal performans sonrasi bireyin kendine dair

gelistirdigi negatif diisiince ve degerlendirmeleri inceler.

Psikolojik Hassasiyet: Sahne Oncesi ve sirasinda yasanan psikolojik stres

seviyesini belirler.

Somatik Kaygi: Performans sirasinda ortaya c¢ikan fiziksel kaygi

semptomlarmi dlcer (Tokinan, 2013).

Cizelge 3.1. K. MPKO’niin Faktor Yapisi
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Faktor 1 2 3 4 5

1. Negatif Performans Algisi
Bir konser dncesinde performansimin iyi olup olmayacagini asla 0,319
bilemem.

Performans dncesinde ve performans sirasinda agzim kurur. 0,673

Sik sik dinleyicilerden olumsuz bir tepki gérme endisesi duyanm. 0,628

Miizik egitimine ilk bagladigim zamanlardan beri sahneye ¢ikma 0,406
konusunda endise duydugumu hatirhyorum.

Tek bir kotii performansin kariyerimi mahvedebilecegini 0,537
distinerek endigelenirim.

Performans dncesinde veya performans sirasinda kalp auslarm 0,414
hizlanir ve kalbim gégsiimde giimbiir giimbiir ¢arpar.

Endise nedeniyle yapilmaya deger performans firsatlanndan 0,536
vazgecerim.

Performansim hakkindaki endisem ve gerginligim, odaklanmamu 0,482
ve konsantrasyonumu etkiler.

Siklikla, bir konsere hazirlanirken bir felaket beklentisi ve dehget 0,614

icinde olurum.

Performans 6ncesi o kadar endiselenirim ki uykum kagar. 0,474
Performans oncesinde veya performans sirasinda sarsilma, 0686
litreme ya da lirperme yasarim.

Baskalan tarafindan incelenmek beni endiselendirir. z’zz

Performansimin nasil olacagina dair kendi yargim konusunda

endise duyarim.

2.Psikolojik Savunmasizhik

0,541
Sik sik bir seyler yapacak giicl bulmakta zorlanirim.
0,715
Sik¢a, hayatin bana verebilecegi fazla bir sey olmadigini
ditstintirim.
_ . 0,399
Bir performansa hazirlanirken ¢ok ¢aligsam bile bata yapmam
olasidur.
— 0,667
Sik sik degerli bir insan olmadigim diistintiriim.
Performans sirasinda kendimi performansimi tamamlayip iy
4
tamamlayamayacagimdan emin olmayan bir halde bulurum.
0,358

Alacagim degerlendirme sonuglarini diisiinmek performansimi

Cizelge 3.1. ...
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etkiler.

Bazen belli bir sebebi olmaksizin kendimi endiseli hissederim.
Siklikla hayattan bekleyebilecegim hi¢bir sey olmadigini
dilstintirtim.

3. Somatik Kayg
Performans dncesinde veya performans sirasinda panik

sayilabilecek duygular yasarim.

4. Kisisel Denetim

Performans sonrasinda iyi ¢alabildim mi diye endiselenirim.

5. Fizyolojik Savunmasizhk
Performans 6ncesinde ya da performans sirasinda kaslarimdaki

gerginlik artar.

0,387

0,742

0,968

0,965

0,906
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4. BULGULAR

Bu boéliimde, aragtirma kapsaminda elde edilen veriler nicel ve nitel bulgular
seklinde iki asamada sunulmustur. {1k olarak, katilimcilarin miizik performans kaygisi
diizeylerine iligkin nicel bulgular yer almakta; deney ve kontrol gruplarinin 6n-test,
son-test puanlar1 arasindaki farklar istatistiksel olarak karsilastirilmistir. Nicel
analizler kapsaminda, betimsel istatistikler (aritmetik ortalama ve standart sapma) ile
anlamlilik testlerinden elde edilen sonuclar tablolar ve grafiklerle desteklenerek

yorumlanmustir.

Ikinci asamada ise, deney grubundaki katilimcilardan uygulama oncesi ve
sonrasi toplanan nitel veriler ele alinmistir. Yar1 yapilandirilmig goriisme formlarindan
elde edilen yazili yanitlar igerik analizi yontemiyle degerlendirilmis; ortaya ¢ikan tema

ve kodlar, katilimci ifadelerinden dogrudan alintilarla desteklenmistir.

4.1. Birinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

Deney grubunda yer alan 6grencilerin KMPKO ve alt boyutlarina ait n-test ve
son-test puanlarina iliskin betimsel istatistik verileri asagida sunulmustur. Ardindan,
bu puanlar arasindaki farkin anlamliligimi belirlemek amaciyla iligkili 6rneklemler t-

testi uygulanmis ve sonuglar tablolar halinde verilmistir.

Cizelge 4.1. Puan Aralig1 ve Kaygi Diizeyi

Secenek Puan Arahg Kaygi Diizeyi
Kesinlikle Katilmiyorum 0,00-0,85 Yok

- 0,86-1,71 Cok diisiik

- 1,72-2,57 Diisiik

- 2,58-3,43 Orta

- 3,44-4,29 Biraz yiiksek
- 4,30-5,15 Yiiksek
Kesinlikle Katilmiyorum 5,16-6,00 Cok yiiksek

Cizelge 4.2. Deney Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygis1 On Test ve
Son Test Puanlarina Yonelik Betimsel Istatistikler
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On Test Son Test
Kaygi Kaygt  Fark
Alt Boyutlar X s Diizeyi s Diizeyi  (On-
On Son Son)
Negatif performans algist 3.5089 1.48237 Biraz 2.1607  1.04961 Disik 1,35
Yiiksek
Psikolojik savunmasizlik 3.2656 1.57327 Orta 1.8281  1.04569 Cok 1,44
diisiik
Somatik kaygi 4.88 1.126 Yiiksek  2.13 2.232 Dusiik 2,75
Kisisel denetim 4.13 1.246 Biraz 3.0 2.138 Orta 1,13
Yiiksek
Fizyolojik savunmasiziik 2.88 1.553 Orta 2:18 2.167 Disik 0,75
Miizik Performans Kaygis1 3,48 1,379 Biraz 2,08 0,94 Diisiik 1,40
Yiiksek
5t 4.88 mm On Test
EEN Son Test
4 -
=
S 31
a
©
£
S8
£
S 2f
1 -
0 Negatif Psikolojik Somatik Kisisel Fizyolojik Muzik
Performans Savunmasizlk Kaygi Denetim Savunmasizhk Performans
Kaygisi

Sekil 4.1. Deney Grubu Miizik Performans Kaygis1 On Test ve Son Test

Ortalamalar1

Arastirmaya katilan deney grubundaki dgrencilerin, KMPKO alt boyutlarma ve

genel toplamina ait 6n test ve son test ortalama puanlar1 Cizelge 4.2.’de sunulmustur.

Bu verilere gore, Nefes-Beden-Zihin (BBM) uygulamasi oncesinde 6grencilerin en

yiiksek ortalamaya sahip oldugu alt boyut somatik kaygidir (X=4.88; ‘Yiiksek’), bunu

sirastyla kisisel denetim (X=4.13; ‘Biraz Yiiksek’), negatif performans algis1 (X=3.51;

‘Biraz  Yiiksek’), psikolojik savunmasizlik (X=3.26;

‘Orta’) ve fizyolojik

savunmasizlik (X=2.88; ‘Orta’) takip etmektedir. Genel miizik performans kaygisi

diizeyi de 6n test sonuglarinda biraz yiiksek olarak saptanmustir (X=3.48).
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Uygulanan 20 seanslik Nefes-Beden-Zihin (BBM) egzersizleri siireci sonrasi
elde edilen son test sonuglari, 6grencilerin tiim alt boyutlar ve genel kaygi diizeyinde
anlamli diizeyde bir diisiis yasadigini gostermektedir. Son testte en diisiik ortalama
puan, psikolojik savunmasizlik boyutunda (X=1.82; ‘Cok Diisiik’) 6l¢iilmiis olup, bu
boyuttaki fark 1,44 puanla dikkat ¢ekicidir. Onu sirastyla negatif performans algisi
(X=2.16; fark=1,35), somatik kayg1 (X=2.13; fark=2,75), kisisel denetim (X=3.00;
fark=1,13) ve fizyolojik savunmasizlik (X=2.13; fark=0,75) izlemektedir.

Deney grubunun genel miizik performans kaygist diizeyine bakildiginda, 6n
testteki ortalamanin X=3,48 iken, son testte bu degerin X=2,08'¢ diistiigii
goriilmektedir. Bu fark (1,40 puan), 68rencilerin miiziksel performansa dair genel
kaygilarinda 6nemli bir azalma oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica kaygi diizeyinin
“biraz yiiksekten “diisiik” dilizeye gerilemesi de bu durumu niteliksel olarak
desteklemektedir.

Deney grubuna ait katilimcilarm KMPKO alt boyutlarndan ve genel
toplamdan elde ettikleri 6n test ve son test puanlar1 karsilastiriimadan 6nce verilerin
dagilim 6zellikleri incelenmistir. Yapilan normallik testleri (Kolmogorov-Smirnov &
Shapiro-Wilk) sonucunda, verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bu
nedenle, on test ve son test puanlar1 arasindaki farklar1 belirlemek amaciyla

eslestirilmis (iliskili) 6rneklemler t-testi kullanilmastir.

Cizelge 4.3. Deney Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygis1 On Test ve
Son Test Puanlarinin Karsilastirimasma Iliskin Eslestirilimis (ilisikli) T-testi

Alt Boyut On Son Fark  tDegeri p Cohen’s Anlamhhk

Test Test Ort. Degeri d

X X

Negatif Performans 3.5089  2.1607 11,3482 3.907 0.006 1,38 Anlaml
Algist
Psikolojik Savunmasizhk ~ 3.2656  1.8281 1,4375 4.796 0.002 1,69 Anlamli
Somatik Kaygi 4.88 2.13 275 3.051 0.019 1,07 Anlaml
Kisisel Denetim 4.13 3.0 1.13 2.183 0.065 0,77 Anlam sinirinda
Fizyolojik Savunmasizlik 2.88 2.13 0.75 0.871 0413 0,30 Anlamsiz
Miiziksel Performans 3,48 2,08 14 4.662 0.002 1.64 Anlamh
Kaygisi (Genel)

Cohen’s d = 0.20 — Kiigiik etki  0.50 — Ortaetki  0.80 ve iizeri — Biiyiik etki
Not: p < .05 anlamli kabul edilmistir.
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Elde edilen analiz sonuglarma gore, negatif performans algist boyutunda
Ogrencilerin 6n test puan ortalamasi 3,51, son test ortalamasi ise 2,16’dwr. Aradaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu t(9) = 3,907; p = ,006 diizeyinde saptanmuistir.
Bu sonuca gore, Nefes-Beden-Zihin uygulamasi sonrasinda katilimcilarin negatif
performans algilarinda anlamli diizeyde bir azalma meydana gelmistir. Bu boyuttaki
degisimin etkisi, dgrencilerin algisal diizeylerinde onemli bir iyilesmeye isaret
etmektedir. Psikolojik savunmasizlik alt boyutunda da benzer sekilde anlamli bir fark
elde edilmistir. On test puam 3,27 iken, son test ortalamasi 1,83’e gerilemis; bu
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(9) = 4,796; p
= ,002). Bu sonug, Nefes-Beden-Zihin uygulamasmin 0&grencilerin psikolojik
dayanikliliklarin1 olumlu yonde etkiledigini ve kaygi ile bas etme becerilerini
artirdigii gostermektedir.

Somatik kaygi boyutunda da anlamli bir azalma gozlenmistir. On testte 4,88
olan ortalama puan, son testte 2,13’e diismiis; fark anlamli bulunmustur (t(9) = 3,051;
p =,019). Bu durum, nefes, beden ve zihin odakli uygulamalarin fizyolojik diizeydeki
kayg1 semptomlarini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.

Kisisel denetim boyutunda elde edilen sonug ise anlam sinirmda kalmistir. On
test puani 4,13’ten son testte 3,0’a diisse de bu fark istatistiksel olarak anlamlilik
smirinda bulunmustur (t(9) =2,183; p =,065). Bu bulgu, kisisel denetim algisinda bir
tyilesme egilimi oldugunu, ancak bu degisimin yeterli diizeyde belirginlesmedigini
gostermektedir.

Ote yandan, fizyolojik savunmasizlik boyutunda fark anlamli degildir (t(9) =
0,871; p =,413). Nefes-Beden-Zihin tekniklerinin bu alandaki etkisinin siirli oldugu
veya bireyler aras1 degiskenlik nedeniyle istatistiksel agcidan anlamliliga ulasamadigi
diistiniilmektedir.

Son olarak, genel miizik performans kaygisi toplam puaninda anlamli bir
azalma gdzlemlenmistir. On test ortalamas1 3,48 olan genel kaygi puani, son testte
2,08’e diismiis; bu degisim istatistiksel olarak oldukca anlamlhidir (t(9) = 4,662; p =
,002). Bu bulgu, nefes, beden ve zihin odakli ¢alismalarin miizik performans kaygisini

genel diizeyde azaltmada etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Cohen’s d analizleri, anlamli bulunan boyutlarda biiyiik etki bilyiikliikleri
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oldugunu, anlamli olmayan boyutlarda ise etkinin kii¢iik veya orta diizeyde kaldigini
gostermektedir. Bu analiz, BBM uygulamalarinin 6zellikle Negatif Performans Algisi
(d = 1.38), Psikolojik Savunmasizlik (d = 1.69), Somatik Kaygi (d = 1.07) ve Genel
Miizik Performans Kaygisi (d = 1.64) iizerinde biiyiik etkiye sahip oldugunu
gostermektedir (d > 0.80). Kisisel Denetim boyutunda orta diizeyde etki (d = 0.77)
gozlenmis olup anlamlilik smirmdadir (p = 0.065). Fizyolojik Savunmasizlik
boyutunda ise kiiciik etki (d = 0.30) tespit edilmis ve istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p = 0.413). Bu bulgular, BBM uygulamalarinin deney grubundaki
ogrencilerin miiziksel performans kaygisinin 0Ozellikle bilissel ve duygusal
bilesenlerinde giiclii bir iyilesme sagladigini ortaya koymaktadir.

4.2. kinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Kontrol grubunda yer alan dgrencilerin KMPKO ve alt boyutlarina ait on-test
ve son-test puanlarma iliskin betimsel istatistik verileri asagida sunulmustur.
Ardindan, bu puanlar arasindaki farkin anlamliligini belirlemek amaciyla Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi uygulanmis ve sonuglar tablolar halinde verilmistir.

Cizelge 4.4. Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygis1 On Test ve
Son Test Puanlarina Yonelik Betimsel Istatistikler

Alt Boyutlar On Test Son Test Fark (On -

X ss Kaygi X ss Kaygi Son)
Diizeyi Diizeyi

Negatif Performans Algisi 3.63 155 Biraz 3.76 1.19 Biraz -0.13
Yiiksek Yiiksek

Psikolojik Savunmasizivk 3.06 1.48 Orta 3.50 1.30 Biraz -0.44
Yiiksek

Somatik Kaygi 4.50 2.00 Yiiksek 4.88 1.64 Yiiksek -0.38

Kisisel Denetim 438 1.77 Yiiksek 4.63 1.77 Yiiksek -0.25

Fizyolojik Savunmasizlik 4.62 2.13 Yiiksek 5.00 1.69 Yiiksek -0.38

Miizik Performans Kaygisi 3,55 1,525 Biraz 3,90 1,263 Biraz -0.35
Yiiksek Yiiksek
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Kontrol Grubu Muzik  Performans Kaygisi On Test ve Son Test Ortalamalari
5.00

5t 4.88 On Test
4.63 4.62 Son Test
4.50
4.38
3.90
4 3.76
3.63 - 3.55
= 3.06
&3
©
£
i)
©
=
O 2t
1 -
Negatif Psikolojik Somatik Kisisel Fizyolojik Mazik
Performans Savunmasizlik Kaygi Denetim Savunmasizlik Performans
Kaygisi

Sekil 4.2. Kontrol Grubu Miizik Performans Kaygis1 On Test ve Son Test
Ortalamalar1

Cizelge 4.4.te Kontrol grubunda yer alan &grencilerin KMPKO alt
boyutlarindan aldiklar1 6n test ve son test puanlarma iliskin aritmetik ortalamalar
incelendiginde, genel olarak tiim boyutlarda ve toplam puanda kiicliik diizeyde
degisimlerin meydana geldigi gozlemlenmistir. Ancak bu degisimlerin belirgin ve
giglii bir fark olusturmadigi, dolayisiyla dikkat ¢ekici bir farklilagsmanin ortaya
¢ikmadig1 soylenebilir.

On test verilerine gore en yiiksek ortalamanm somatik kaygi (X=4,70+1,42)
diizeyinde oldugu goriilmektedir. Bu boyutu sirasiyla kisisel denetim (X=3,80+2,15),
fizyolojik savunmasizhik (X=3,80+1,81), negatif performans algis1 (X=3,17+1,94) ve
psikolojik savunmasizhik (X=3,03+1,52) izlemektedir. Miizik performans kaygisi
diizeyine iliskin ortalama ise X=3,56+1,64 olup ‘biraz yiiksek’ diizeyde bir kaygiya

isaret etmektedir.

Son test sonuglar1 degerlendirildiginde, negatif performans algist diginda tiim
alt boyutlarda ve genel toplamda sinirh diizeyde diisiislerin oldugu goriilmiistiir. En
belirgin diisiis somatik kaygi diizeyinde (X=4,10), ardindan kisisel denetim (X=3,40),
psikolojik savunmasizlik (X=2,93) ve fizyolojik savunmasizlik (X=3,50) boyutlarinda
gerceklesmistir. Negatif performans algisinda ise kii¢iik bir artis (X=3,25) soz

konusudur.
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Bu bulgular, Nefes-Beden-Zihin egzersizleri gibi herhangi bir miidahalenin
uygulanmadigi kontrol grubunda, zaman i¢inde kaygi diizeylerinde dogal varyanslara
baglt olarak kiiciik degisimler meydana geldigini gostermektedir. Ancak bu
degisimlerin diizey ve yayginlik agisindan anlamli bir doniisiim yaratmadigi, kontrol
grubunun miizik performans kaygisina iligkin genel yapisinin biiyiikk Olgiide sabit
kaldig1 soylenebilir. Ancak bu farkliliklarin istatistiksel agidan anlamli olup
olmadigin1 belirlemek amaciyla 6n test ve son test puanlar1 arasindaki iliski, Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmistir. Cizelge 4.5.’te bu analize iliskin bulgular

sunulmaktadir.

Kontrol grubuna ait dgrencilerin KMPKO’den elde ettikleri 6n test ve son test
puanlarina iliskin ortalama degerleri karsilastirmadan 6nce verilerin dagilim 6zellikleri
incelenmis; Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik testleri sonucunda
verilerin normal dagilmadigi belirlenmistir (p <.05). Bu nedenle parametrik olmayan

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmustir.

Cizelge 4.5. Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygis1 On Test ve
Son Test Puanlarmin Karsilastirilmasina iliskin Wilcoxon Testi

Betimsel ist. Wilcoxon
Alt Boyutlar Sira
n Sira Ort. Siralar z P Etki
Top. (r)
Negatif performans algisi  Negatif Siralar 1 7.0 7.0 -1.183 0.237 0,41
(son test—on test)
Pozitif Siralar 6 3.50 21.00
Esit 1
Psikolojik savunmasizlik ~ Negatif Siralar 1 1.50 LS -2.120 0.034 *0,74
(son test—on test)
Pozitif Siralar 6 4.420 26.50
Esit 1
Somatik kaygi (son test—  Negatif Siralar 0 0,00 0,00 -1.732 0.083 - 0,61
on test)
Pozitif Siralar 3 2.0 6.00
Esit 5
Kigisel denetim (son test— Negatif Siralar 1 1.50 1.50 -0.816 0414 - 0,28
on test)
Pozitif Siralar 2 225 4.50
Esit 5
Fizyolojik savunmasizlik ~ Negatif Siralar 0 0,00 0,00 -1.342 0.180 0,47
(son test—on test)
Pozitif Siralar 2 1.50 3.0
Esit 6
Miizik performans Negatif 0 0,00 0,00 -2.527 0.012 *0,89
kaygisi (son test—6n Siralar
test)
Pozitif Siralar 4.50 36.0

-]

Esit

*p<.05
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Wilcoxon isaretli siralar testi ile elde edilen etki biiyiikliigii (r) degerleri
incelendiginde, negatif performans algis1 alt boyutunda orta diizey bir etki (r = 0.41)
gbzlenmis, ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p = 0.237).
Psikolojik savunmasizlik alt boyutunda ise biiyiik etki (r = 0.74) tespit edilmis ve fark
istatistiksel olarak anlamlidir (p = 0.034). Somatik kaygi alt boyutunda biiyiik etki (r
= 0.61) elde edilmesine ragmen anlamlilik diizeyine ulasilamamistir (p = 0.083).
Kisisel denetim alt boyutunda kiigiik diizeyde etki (r = 0.28) saptanmig ve anlamlilik
saglanmamustir (p = 0.414). Fizyolojik savunmasizlik alt boyutunda orta diizey etki (r
= 0.47) bulunmasina karsin fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p = 0.180). Miizik
performans kaygis1 puanlarinda ise ¢ok biiyiik diizeyde etki (r = 0.89) belirlenmis ve
bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p = 0.012).

Bu bulgular, kontrol grubunda BBM uygulamas1 yapilmamasina ragmen bazi
alt boyutlarda 06zellikle psikolojik savunmasizlik ve genel miizik performans
kaygisinda yiiksek etki biiytikliiklerinin ve anlamli degisimlerin goriildiigiinii ortaya
koymaktadir. Bu durum, katilimcilarin deney siirecinde tekrar maruziyeti, 6grenme
etkisi veya dogal degisim gibi digsal faktorlerden etkilenmis olabilecegini
diistindiirmektedir.

4.3. Uciincii Alt Probleme Iliskin Bulgular

Deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin KMPKO ve alt boyutlarma ait
On-test puanlarma iligkin betimsel istatistik verileri asagida sunulmustur. Ardindan,
gruplar arasindaki farkin anlamliligini belirlemek amaciyla Mann- Whitney U Testi

uygulanmis ve sonuglar tablolar halinde verilmistir.

Cizelge 4.6. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygis1 On
Test Puanlarma Yonelik Betimsel Istatistikler

Deney Grubu Kontrol Grubu

Boyut x s Kayg: Diiz. X ss Kayg: Diiz. Fark(Deney
- Kontrol)

Negatif performans algist 3,50 1,48  Biraz Yiiksek 3,63 1.55 Biraz Yiiksek -0.1211

Psikolojik 3,26 1,57 Orta 3,06 148 Orta 0.2056

savunmasizitk

Somatik kaygi 4,88 1,12 Yiiksek 4,50 2,0 Yiiksek 0.3800

Kisisel denetim 4,13 1,24  Biraz Yiiksek 438 1,77 Yiiksek -0.2500

Fizyolojik savunmasizlik 2,88 1,55 Orta 4,62 2,13 Yiiksek -1.7400

Miizik performans 3,48 1,37  Biraz Yiiksek 3,55 1,52 Biraz Yiiksek -0.0700

kaygisi
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mm Deney Grubu
4.50 Kontrol Grubu

2.88

w

N

On Test Ortalama Puani

-

Sekil 4.3. Deney ve Kontrol Grubu Miizik Performans Kaygis1 On Test Ortalamalari

Cizelge 4.6. incelendiginde, deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
miiziksel performans kaygisina iliskin uygulama oncesi (6n test) puan ortalamalar1
karsilagtrmali olarak sunulmustur. Genel toplamda, deney grubunun miizik
performans kaygis1 ortalamasi (X = 3,48) kontrol grubuna (X = 3,55) gore biraz daha diisiik
olup fark oldukg¢a smirlidir (-0,0700). Her iki grubun da bu boyutta "biraz yiiksek"
diizeyde kaygilari oldugu goriilmektedir.

Alt boyutlar incelendiginde, “negatif performans algisi” boyutunda deney
grubu X = 3,50) ile kontrol grubu (X = 3,63) arasinda anlamli sayilabilecek bir fark
bulunmamaktadir (-0,1211); her iki grup da “biraz yiiksek” kaygi diizeyindedir.
Benzer sekilde, “psikolojik savunmasizlik” alt boyutunda deney grubu puani (X = 3,26)
kontrol grubuna gore bir miktar daha yiiksek goriinmektedir (X = 3,06); bu fark pozitif
yonde olup 0,2056 olarak hesaplanmistir. Ancak her iki grup da "orta" diizeyde kaygi

yasamaktadir.

“Somatik kayg1” alt boyutunda deney grubu égrencilerinin puani (X = 4,88),
kontrol grubunun puanmdan (X = 4,50) daha yiiksek olup fark 0,3800’diir; her iki grup
da “yiiksek” diizeyde somatik kaygi bildirmistir. “Kisisel denetim” alt boyutunda
ise deney grubu (X = 4,13) kontrol grubundan (X = 4,38) daha diisiik puan almistir; bu
durum, deney grubunun uygulama dncesinde kendini kontrol etme becerisi agisindan
biraz daha dezavantajli bir konumda oldugunu goéstermektedir
(-0,2500).

En dikkat c¢eken fark, “fizyolojik savunmasizlik” boyutunda goriilmektedir.
Deney grubu ortalamasi (X = 2,88), kontrol grubuna (X = 4,62) kiyasla oldukga

43



BULGULAR irem BINER

diisiik diizeydedir ve fark -1,7400’tiir. Bu sonug, deney grubundaki &grencilerin
uygulama Oncesi donemde bile fizyolojik agidan daha az savunmasiz olduklarini
gostermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, deney ve kontrol gruplarmnin uygulama
oncesi miizik performans kaygisi diizeyleri benzer olmakla birlikte, bazi alt boyutlarda
kiiclik farkliliklar gézlenmistir.

Cizelge 4.7°da katilimcilarin, KMPKO’den aldiklar1 6n test puanlar1 arasinda
anlamli fark olup olmadig1 nonparametrik bagimsiz gruplar Mann-Whitney U testi ile
incelenmistir. Verilerin normal dagilmamasi ve 6rneklem biiyiikliigiiniin kii¢lik olmas1

(n=8) nedeniyle parametrik olmayan bu yontem tercih edilmistir.

Cizelge 4.7. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygis1 On
Test Puanlarmma Yonelik Mann-Whitney U Testi Sonuclari

. Betimsel ist. Mann-Whitney U
Boyut/Olgek Grup n Sira Siralar U z P Etki Yorum
Ort. Top. (r)
Negatif performans algisi Deney G. 8 8,50 68,00 32,00 0,000 1,000 0,00 Fark
yok
Kontrol G. 8 8,50 68,00
Psikolojik savunmasizlik Deney G. 8 8,81 70,50 29,50 -0,263 0,798 0,07 Fark
yok
Kontrol G. 8 8,19 65,50
Somatik kaygi Deney G. 8 8,56 68,50 31,50 -0,055 0,959 0,01 Fark
yok
Kontrol G. 8 8,44 67,50
Kigisel denetim Deney G. 8 7,88 63,00 27,00 -0,539 0,645 0,13 Fark
yok
Kontrol G. 8 9,13 73,00
Fizyolojik savunmasizitk Deney G. 8 6,19 49,50 13,50 -1,989 0,050 0,50 Fark
var
Kontrol G. 8 10,81 86,50
Miizik performans kaygisi Deney G. 8 8,44 67,50 31,50 -0,053 0,959 0,01 Fark
Kontrol G. 8 8,56 68,50 yok

Not: *p <.05, **p < .01, ***p < .001. p > .05 i¢in anlamli fark bulunmamustir.
(Cohen’s 1988): Kii¢iik etki: r~ 0,10 Orta etki: r ~ 0,30 Biiyiik etki: r > 0,50

Mann—Whitney U testi sonuglarina gore, negatif performans algis1 (U=32,00;
p=1,000), psikolojik savunmasizlik (U=29,50; p=0,798), somatik kaygi (U=31,50;
p=0,959), kisisel denetim (U=27,00; p=0,645) ve genel miizik performans kaygisi
(U=31,50; p=0,959) alt boyutlarinda deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark yoktur (p>.05). Bu bulgular, ¢alismanin baslangi¢ asamasinda
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gruplarin genel MPK diizeyleri bakimindan denk oldugunu gostermektedir. Tablo
4.6’daki sira ortalamalar1 ile Sekil 4.6’daki aritmetik ortalamalar kiiciik farklar

gosterse de bu farklar istatistiksel olarak anlaml1 degildir.

Buna karsilik fizyolojik savunmasizlik alt boyutunda anlamlilik smirmda bir
farklilik goriilmektedir (U=13,50; z=—1,989; p=0,050). Swra ortalamalari, kontrol
grubunun performans anindaki fizyolojik tepkiler (6rn. terleme, titreme, mide
rahatsi1zl1g1) a¢isindan daha yiiksek diizeyler sergiledigine isaret etmektedir. Bu istisna
disinda gruplar biiylik 6lclide benzer bir baslangi¢ profiline sahiptir; bu durum,
miidahale sonrasi etkilerin daha saglikli bicimde degerlendirilmesine olanak tanir.

Mann-Whitney U testi sonucglarina gore, deney ve kontrol gruplarmin 6n test
puanlar1 arasindaki etki biiyiikliikleri incelendiginde, yalnizca Fizyolojik
savunmasizlik boyutunda (r = 0,50) yiiksek diizeyde bir etki biiyiikligi oldugu
goriilmektedir. Bu durum, uygulamanin bu boyutta anlamli bir fark yaratma giiciiniin
yiiksek oldugunu gostermektedir. Negatif performans algis1 (r = 0,07), psikolojik
savunmasizlik (r = 0,09), somatik kaygi (r = 0,01) ve miizik performans kaygisi (r =
0,01) boyutlarinda ise etki biiyiikliigii yok denecek kadar diisiik olup, uygulamanin
fark yaratma giicii sinirhidir. Kisisel denetim boyutunda (r = 0,13) kiiciik diizeyde bir
etki biiylikliigli gozlenmis, ancak bu etki Cohen’in (1988) dSlgiitlerine gore anlamh
kabul edilebilecek diizeyin altinda kalmistir. Bu bulgular, genel olarak uygulamanin
On test asamasinda gruplar arasinda belirgin bir farklhilik olusturmadigini
gostermektedir. Fizyolojik savunmasizlik alt boyutunda ise etki biiytikliigi (r = 0,50)
yikksek diizeyde olmasma ragmen, istatistiksel anlamlilik smirinda (p = 0,050)
kalmistir. Bu durum, degisim yoniiniin ve anlamliligmm netlesmesi i¢in son test

sonuclarinin degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.

4.4. Dordiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

Deney ve kontrol grubunda yer alan 8grencilerin KMPKO ve alt boyutlarina ait
son-test puanlarma iligkin betimsel istatistik verileri asagida sunulmustur. Ardindan,

gruplar arasmdaki farkin anlamliligini belirlemek amaciyla Mann-
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Whitney U Testi uygulanmis ve sonuglar tablolar halinde verilmistir.

Cizelge 4.8. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygisi
Son Test Puanlarina Yonelik Betimsel Istatistikler

Alt Boyutlar ¥ ss Kaygi Diiz. % s Kaygi Diiz. Fark(Deney
- Kontrol)
Negatif performans algist 2,16 1,04 Diisiik 3,76 1,19 B.Yiiksek -1,60
Psikolojik 1,82 1,04 C. Diisiik 350 1,3 B.Yiiksek -1,68
savunmasizik
Somatik kaygi 2,13 2.32 Diisiik 4,88 1,64 Yiiksek -2,75
Kisisel denetim 3,0 213 Orta 463 1,77 Yiiksek -1,63
Fizyolojik savunmasizlik 2,13 2,16 Diisiik 5,0 1,69 Yiiksek -2,87
Miizik performans 2,08 0,94 Diisiik 3,90 1,26 B.Yiiksek -1,87
kaygisi
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Sekil 4.4. Deney ve Kontrol Grubu Miizik Performans Kaygist Son Test

Ortalamalar1

Cizelge 4.9. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Miizik Performans Kaygisi
Son Test Puanlarma Yo6nelik Mann-Whitney U Testi Sonuclar1
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Boyut/Olgek Grup n Sira Siralar U z P Etki Fark
Ort. Top. (r)
Negatif performans algist Deney G. 8 5,38 43,00 7,00 -2,63 0,007** 0,66 Fark
var
Kontrol G. 8 11,63 93,00
5,69 45,50 9,50 -2,37 0,015* 0,59 Fark
Psikolojik savunmasizlik Deney G. 8 var
Kontrol G. 8 11,31 90,50
8 5,75 46,00 10,00 -2,35 0,021%* 0,59 Fark
Somatik kaygi Deney G. var
Kontrol G. 8 112§ 90,00
8 6,56 52,50 16,50 -1,66 0,105 0,41 Fark
Kisisel denetim Deney G. yok
Kontrol G. 8 10,44 83,50
8 5,75 46,00 10,00 -2,36 0,021* 0,59 Fark
Fizyolojik savunmasizlik Deney G. var
Kontrol G. 8 11,25 90,00
Miiziksel performans kaygist  Deney G. 8 5,38 43,00 7,00 -2,62  0,007%* 0,66  Fark
(genel) var
Kontrol G. 8 11,63 93,00

*p<.05, — anlamh fark
** p <.01, — ¢ok anlamh fark
*** p < 001 — yiiksek anlamh fark

Negatif performans algis1 alt boyutunda deney grubunun sira ortalamasi 5,38
iken kontrol grubu 11,63 olarak bulunmus; elde edilen U degeri 7,00 ve p degeri
.009°dur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p < .01). Bu sonug, Nefes-Beden-
Zihin egzersizlerinin, 6grencilerin performans sirasinda basarisiz olma beklentisini ve
kendine yoOnelik olumsuz algilarin1 azaltmada giiglii bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Deney grubunun bu boyuttaki diisiikk puanlari, 6zgiiven diizeyinde
artis ve daha pozitif bir i¢sel konusma gelistirdiklerini isaret etmektedir. Psikolojik
savunmasizlik alt boyutunda da anlaml bir fark saptanmistir. Deney grubunun sira
ortalamasi 5,69, kontrol grubunun ise 11,31°dir (U =9.50; p =.018). Bu bulgu, deney
grubundaki 6grencilerin duygusal olarak daha saglam bir durus sergiledigini, olumsuz
degerlendirmelere kars1 daha direngli olduklarini ve 6znel tehdit algilarinin azaldigini
gostermektedir. Nefes, beden ve zihin farkindaligina dayali calismalarin bireyde i¢sel
giiveni gliclendirdigi soylenebilir. Somatik kaygi alt boyutunda da deney grubu lehine
anlaml bir fark gozlenmistir (U = 10.00; p = .018). Deney grubunun sira ortalamasi
5,75 iken kontrol grubunun 11,25°tir. Bu durum, ¢alismanin 6grencilerde performans
Oncesi veya sirasinda ortaya cikan bedensel tepkileri (6rnegin kalp ¢arpintisi, kas

gerginligi) azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.

Benzer sekilde, fizyolojik savunmasizlik boyutunda da anlamli bir fark elde
edilmigtir (U = 10.00; p=.018). Deney grubunun daha diisiik sira ortalamasi, fizyolojik
belirtilere (terleme, mide bulantisi, titreme gibi) yonelik daha az hassasiyet
gelistirdiklerini ortaya koymaktadir. Bu sonug, beden odakli tekniklerin 6grencilerin
fizyolojik tepkilerini tanima ve regiile etme becerilerini artirdigini desteklemektedir.
Kisisel denetim alt boyutunda ise U = 16.50 ve p = .097 ile istatistiksel olarak
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anlaml1 bir fark saptanmamistir. Ancak deney grubunun sira ortalamasinin daha diigiik
olmasi ve betimsel istatistiklerde lehlerine ¢ikan puanlar, uygulamanm kisisel kontrol
algisin1 gliglendirme potansiyeline isaret etmektedir. Genel miizik performans kaygisi
puanlar1 agisindan da anlamli bir fark goriilmiistiir (U = 7.00; p =

.009 < .01). Bu bulgulara gore, deney grubuna uygulanan Nefes-Beden-Zihin
caligmalarinin, 6grencilerin miiziksel performans kaygisini anlamli ve etkili bir

bicimde azalttig1 soylenebilir.

Etki biiyiikliigli analizleri incelendiginde, uygulamanin etkisinin en belirgin
sekilde Negatif Performans Algist (r = .66; “biiyiik etki”) alt boyutunda oldugu
goriilmektedir. Bunu sirastyla Psikolojik Savunmasizlik (r = .59; “orta-yiiksek etki”),
Somatik Kaygi (r = .59; “orta-yliksek etki’) ve Fizyolojik Savunmasizlik (r = .59;
“orta-yliksek etki”) izlemistir. Genel Miizik Performans Kaygisi puanlar1 agisindan da
calismanin etkisinin yliksek oldugu ve bu boyutta biiyiik diizeyde bir etki yarattigi
belirlenmistir (r = .66). Bu bulgular, BBM uygulamalarinin deney grubundaki
ogrenciler lizerinde Ozellikle biligsel ve duygusal boyutlarda gii¢lii bir iyilesme

sagladigini ortaya koymaktadir.

4.5. Uygulama Oncesi Nitel Verilerin Bulgular

Bu boéliimde, deney grubunda yer alan 6grencilerle uygulama 6ncesinde
gergeklestirilen yar1 yapilandirilmis gériisme formalarindan elde edilen nitel bulgulara
yer verilmistir. Katilimcilara yoneltilen sorular dogrultusunda, 6grencilerin miiziksel
performans kaygisina iliskin algilari, bu kaygmin kaynaklari, Nefes-Beden- Zihin
farkindalik diizeyleri ve kaygiyla bas etme stratejileri incelenmistir. Goriigme formlar1
yazili olarak toplanmis, igerik analizi yontemiyle sistematik sekilde ¢oziimlenmis ve
elde edilen veriler temalar ve kodlar cercevesinde sunulmustur. Bu analizler,
Ogrencilerin uygulama 6ncesindeki kaygi diizeylerini ve deneyime dair beklentilerini

anlamak ac¢isindan 6nemli ipuclar1 saglamaktadir.
4.5.1. Birinci Soruya iliskin Bulgular

Cizelge 4.10. Miizik Performans Oncesinde Yasanan Kaygiya Iliskin Kodlar
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Tema Kodlar Katilimc1 Kodlari

Fizyolojik Belirtiler Kalp garpintisy, titreme, hizlanma, bogulma hissi K2, K3, K5, K6, K8
Hata yapma korkusu, yetersizlik hissi, endige,

Bilissel/Duygusal Belirtiler K1, K4, K7
anksiyete

Kontrol Kaybi Kontrol edememe, yogun baski hissi K6, K8

Birinci alt probleme iliskin bulgular, uygulama Oncesinde deney grubuna
yoneltilen " Miizik performans dncesinde genellikle kayg1 yasar misiniz? Performans
kaygmizi 1°den 5’e kadar nasil degerlendirirsiniz?” (1=¢ok diisiik, 2=,3=,4=, 5=cok
yiiksek) sorusuna verilen yanitlar tematik icerik analiziyle elde edilmistir. Ogrencilerin
tamami1 bu soruya “evet” yanitini1 vermistir. Ayrica katilimcilarin biiylik ¢ogunlugu,
performans kaygi diizeylerini en yiiksek derecede (5=¢ok yiiksek) degerlendirmistir.
Bu durum, deney grubundaki 6grenciler agisindan performans oncesi kayginin yogun
ve ortak bir deneyim olarak yasandigini gdstermektedir. Ogrenci goriislerinin analizi

sonucunda elde edilen tema ve kodlar asagidaki ¢izelgede sunulmustur.

“Fizyolojik belirtiler, biligssel/duygusal belirtiler, kontrol kayb1” temasinda;
Kalp carpintisi, titreme, hizlanma, bogulma hissi, hata yapma korkusu, yetersizlik
hissi, endise, anksiyete, kontrol edememe, yogun baski hissi gibi temalar yer
almaktadir. Katilimcilarin bu temalara dayali olarak yaptiklar1 agiklamalar,

performans kaygisinin ¢ok boyutlu bir sekilde deneyimlendigini ortaya koymaktadir.

Kalp carpintis1 koduna iliskin: K2, “Kalbim yerinden c¢ikacak gibi olur.”
ifadesiyle performans 6ncesi kayginin gii¢lii bir fizyolojik uyarilmaya yol agtigim
belirtmistir. Benzer sekilde, K3 “Kalbim hizlanir.” diyerek bedensel bir tepki
yasadigmi ifade etmistir. Bu durum, her iki katilimeinin da kaygiy1 fizyolojik diizeyde
yogun yasadigini ortaya koymaktadir. Heyecan ve titreme koduna iligkin: KS5,
“Heyecan ve titreme olur.” diyerek kayginin hem duygusal hem de fiziksel boyutunu
deneyimledigini acikc¢a ortaya koymustur. Hata yapma korkusu ve yetersizlik hissi
koduna iliskin: K1, “Performansim kotii olacagindan dolayr korku yasarim. Cok
heyecanlanirim.” diyerek hem duygusal yogunluk hem de basarisizlik beklentisi
tagtyan bir kaygi tarif etmistir. K4 ise, “Genel olarak yetersiz oldugum diisiincesine

kapilip hata yapacagimi diisiiniiriim.” ifadesiyle 6z yeterlik algisindaki
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zayifligin kaygi tizerindeki etkisini one siirmektedir. Anksiyete ve endise koduna
iliskin: K7, “Anksiyeteli, korkulu ve endiseli olurum.” diyerek kayginin zihinsel ve
duygusal boyutlarini iceren bir tanim sunmustur. Bu ifade, 6grencide siiregen bir
huzursuzluk hali oldugunu ve bunun performans oOncesi stresle tetiklendigini
diistindiirmektedir. Kontrol edememe koduna iligkin: K6, “Kontrol altina alamadigim
bir kayg1 olur.” ifadesiyle yasadigi duygunun yogunlugu ve yonetilemezligi iizerine
vurgu yapmistir. Bu, bireyin kaygiyr bastrma ya da ydnlendirme konusunda
zorlandigim1 ve kayginm davranigsal boyutlara tasmabilecegini gostermektedir.
Bogulma hissi koduna iliskin: K8, “Bogulacak gibi hissederim.” diyerek kaygmin
bedensel diizeyde yogun baski ve panik duygularina doniistiigiinii ifade etmistir. Her
iki goriis, “kontrol kayb1” temasma dahil edilerek, 6grencinin fizyolojik sikisma ve
zihinsel blokaj yasadigini gostermektedir.

Deney oOncesi goriismelerden elde edilen bu veriler, tiim katilimcilarin
performans oncesinde kaygi yasadiklarini ve bu kaygiy1 ¢esitli fiziksel, duygusal ve
biligsel diizeylerde tanimladiklarini gostermektedir. En sik karsilasilan belirtiler
arasinda kalp ¢arpimtisi, titreme ve bogulma hissi gibi fizyolojik tepkiler; hata yapma
korkusu, yetersizlik hissi ve kontrol edememe gibi biligsel-duygusal stiregler yer
almaktadir. Bu bulgular, performans kaygisinin ¢ok boyutlu bir yap1 sergiledigini
ortaya koymakta ve 6grencilerin bu durumla basa ¢ikabilmeleri i¢in hem zihinsel hem

de bedensel destekleyici yontemlere ihtiya¢ duyduklarii gostermektedir.

4.5.2. ikinci Soruya Iliskin Bulgular

“Miizik performans Kaygisi hissettiginizde fiziksel ya da zihinsel hangi
belirtileri gdzlemliyorsunuz?” alt problemine iliskin analizlerde katilimcilarin biiyiik
cogunlugu, performans kaygisi yasadiklarinda hem fizyolojik hem de bilissel diizeyde

cesitli belirtiler gozlemlediklerini ifade etmislerdir.

Ogrenci yanmitlar1 dogrultusunda “Fiziksel belirtiler” ve “Zihinsel belirtiler”
olmak iizere iki tema altinda toplanan temalar belirlenmistir. Fiziksel belirtiler
temasinda el/¢ene titremesi, kalp ¢arpmtisi, mide bulantisi, ses kisilmasi, terleme, dis
sikma, bogaz kurulugu, kasilma, kaginma gibi somatik tepkiler one ¢ikarken; zihinsel
belirtiler temasinda zihinsel donukluk, hizli diisiinememe, diisiincelere dalma, goz

temas1 kuramama, anlamsiz tekrarlar gibi bilissel tepkiler belirlenmistir.

Cizelge 4.11. Miizik Performans Oncesinde Yasanan Fiziksel ve Zihinsel Belirtilere
[liskin Kodlar
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Tema Kodlar Katilimer Kodlar

El/gene titremesi, kalp ¢arpintisi, mide bulantisi, ses
Fiziksel Belirtiler kisilmast, terleme, dis sitkma, bogaz kurulugu, kasilma, K1, K2, K4, K5, K6, K7, K8

kasinma

Zihinsel donukluk, hizli diistinememe, diistincelere dalma,
Zihinsel Belirtiler K1, K3,K7, K8
g0z temas1 kuramama, anlamsiz tekrarlar

Mide bulantisi, kasilma ve bogaz kurulugu kodlarina iliskin K1: “Mide
bulantisi, viicutta kramp, bogaz kurulugu ve zihnim durmus gibi hissederim.” diyerek
kaygmin hem bedensel hem de zihinsel diizeyde yogun etkilerini ifade etmistir. Bu
ifade, kaygmin sindirim sistemi, kas sistemi ve zihinsel siiregler lizerinde ayni anda
etkili oldugunu gostermektedir.

El titremesi koduna iliskin K2: “Ellerim ve bacaklarim titrer.” seklindeki
ifadesiyle motor kontrol kayb1 yasadigmi belirtmistir. Bu durum, kaygmin somatik
diizeyde disa vurumunu gosteren giiclii bir belirtidir. Diistincelere dalma koduna iliskin
K3: “Disiinceli olurum hep.” diyerek zihinsel olarak ice kapanma ve c¢evre
farkindaliginin azaldigin1 ifade etmistir. Bu ifade, kayginin dikkat siireglerini
etkiledigine isaret etmektedir. Kalp carpintist ve el titremesi kodlarma iliskin K4:
“Genel olarak kalp ritmimin degistigini ve ellerimin titredigini hissederim.”

diyerek fizyolojik tepkiler iizerinden performans Oncesi stresin etkilerini
betimlemistir. Kalp ritmindeki degisim, i¢sel alarm sisteminin devreye girdigini
gostermektedir. Titreme ve kalp ¢arpmtisi kodlarma iliskin: K5, “Titreme ve kalp
carpintist olur.” diyerek bu fizyolojik belirtilerin kendisinde baskin oldugunu
vurgulamistir. Bu, kayginin bedensel diizeyde yiiksek yogunlukta yasandigini gosterir.
El titremesi ve ses kisilmasi kodlaria iliskin K6, “Ellerim titrer, konusurken de sesimi
kontrol edemem ve sesim kisilir.” ifadesiyle hem motor hem de vokal diizeyde kontrol
kayb1 yasadigimi belirtmistir. Ozellikle ses kisilmasi, sosyal kayginin sahne ortaminda
bireyi ne denli etkileyebilecegini ortaya koymaktadir. Hizli diistinememe, anlamsiz
tekrarlar ve dis sikma kodlarma iliskin K7, “Titreme, hizli diisiinememe, tekrarlayan
anlamsiz hareketler, dis sikma ve kasinma olur.” seklindeki ifadesiyle hem zihinsel
hem de davranigsal boyutta kaygmin disavurumlarmi aktarmistir. Bu tiir istemsiz
hareketler, kayginin davranigsal regiilasyon mekanizmalarini da etkiledigini
gostermektedir. Cene titremesi, terleme ve gdz temasi kuramama kodlarna iliskin K8,
“Terleme, el ve ¢ene titremesi, mide bulantis1 ve géz temas1 kuramama gibi durumlar
yasarmm.” ifadesi, sosyal kayginin yogun bi¢gimde yasandigini ve hem fizyolojik hem
de sosyal islevselligi etkiledigini gdstermektedir. G6z temasi kuramama, bireyin

cevreyle bag kurma becerisinin kaygi aninda zayifladigini1 gostermektedir.
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Katilimeilarin tamami, performans kaygisi yasadiklarinda ¢esitli diizeylerde
fiziksel ve zihinsel belirtiler gozlemlediklerini ifade etmistir. Fizyolojik belirtiler
arasinda en sik karsilasilanlar titreme, kalp carpintisi, mide bulantisi, terleme ve ses
kisilmasi olurken; zihinsel belirtiler ise hizli diisiinememe, zihinsel duraksama, goz
temas1 kuramama ve diislincelere dalma gibi tepkilerle 6ne ¢ikmaktadir. Bu bulgular,
performans kaygisinin yalnizca igsel bir duygu durumu olmadigini; bedensel, biligsel
ve davranigsal tepkilerle disa vuruldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum,
ogrencilerin kaygiy1 cok yonlii olarak deneyimlediklerini ve bu ¢ok boyutlu deneyimle

basa c¢ikabilmek icin biitiinciil tekniklere ihtiya¢ duyduklarmi gostermektedir.

4.5.3. Uciincii Soruya Iliskin Bulgular

“Miizik performans Kaygisini azaltmak i¢in daha 6nce kullandiginiz yontemler

oldu mu?

Evet () Hayir () Cevabiniz evet ise bu yontemler nelerdir?” sorusuna verilen
yanitlar dogrultusunda katilimcilarin performans kaygisiyla basa ¢ikma konusunda
sistematik ya da bireysel yontemler deneyip denemedikleri incelenmistir. Ogrenci
yanitlar1 iki temel tema altinda toplanmistir: Kullanilan stratejiler ve yontem
kullanmayanlar. Kullanilan stratejiler temasinda olumlu diisiinme, nefes egzersizi,
telkin, meditasyon gibi diizenleyici yaklasimlar 6ne ¢ikarken; bazi katilimcilarin bu

konuda herhangi bir yonteme bagvurmadigi goriilmiistiir.

Cizelge 4.12. Miizik Performans Kaygisin1 Azaltmak I¢in Kullanilan Y&ntemler

Tema Kodlar Katihhmc1 Kodlari
Kullanilan Stratejiler Olumlu diigiinme, telkin, meditasyon K1, K2, K5, K7
Yontem Kullanmayanlar Higbir yontem denememe, kaginma davranigt K3, K4, K6, K8

Olumlu diisiinme ve nefes egzersizi kodlarna iliskin: K1, “Olumlu diisiinmeye
calismak ve nefes egzersizlerini kullanmistim diyerek hem zihinsel (biligsel yeniden
yapilandirma) hem de bedensel (solunum regiilasyonu) stratejiler uyguladigmi
belirtmistir. Bu durum, 6grencinin i¢sel farkindaligmin gelismis olduguna isaret
etmektedir. Telkin koduna iliskin: K2, “Kendimi telkin edip sakinlesmeye ¢aligirim.”
ifadesiyle kaygi karsisinda igsel bir destekleme siireci baslattigini gostermektedir.
Ogrencinin kendi kendine konusma yoluyla stres diizeyini azaltmaya galigmasi, basit
ama etkili bir basa ¢ikma yOntemi olarak degerlendirilebilir. KS5, “Kendimi

sakinlestirmek icin derin nefes alirim.” ifadesiyle
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fiziksel gevseme saglayan nefes egzersizi, katilimci tarafindan kaygiy1 bastirma ve
kontrol altina alma araci1 olarak kullanilmaktadir. Meditasyon, pozitif diisiince ve nefes
caligmalar1 kodlarma iliskin: K7, “Meditasyon, pozitif diisiince ve nefes ¢alismalar1.”
ifadesiyle, coklu stratejiler kullandigin1 ve ozellikle farkindalik temelli tekniklere
asinalik gosterdigini ortaya koymustur. Bu yaklasim, 6grencinin kaygiy1 tanima,
kabullenme ve diizenleme kapasitesini desteklemektedir. Kaginma davranisi koduna
iliskin: K4, “Kaygiy1 azaltmak icin herhangi bir yontem kullanmadim. Sorumluluk
almaktan kag¢iniyorum.” ifadesi, yalnizca strateji eksikligini degil ayn1 zamanda bir tiir
davranissal geri ¢ekilmeyi de yansitmaktadir. Bu tiir bir yaklagim, kaygiy1 bastirmak
yerine kroniklestirme riski tagimaktadir.

Yontem kullanmama koduna iliskin: K6 ve KS8, herhangi bir strateji
kullanmadiklarin1 dogrudan belirtmislerdir. Bu durum, kaygiyla bas etme konusunda
deneyimsiz olduklarmi gostermektedir.

Deney oOncesi goriismelerde elde edilen bulgular, katilimcilarin yaklasik
yarisinin performans kaygisiyla basa ¢ikmak icin olumlu diisiinme, nefes ¢alismalari,
telkin ve meditasyon gibi cesitli bireysel yontemler kullandiklarmi gostermektedir.
Ancak kalan katilimcilarin herhangi bir strateji uygulamadiklari, hatta bazi durumlarda
kaygiyr gormezden gelerek kaginma davranisi sergiledikleri anlagilmaktadir. Bu
bulgular, 6grenciler arasinda kaygi yonetimi konusunda belirgin bir deneyim farki
bulundugunu ve bu alanda yapilandirilmigs bir yonteme duyulan ihtiyaci ortaya
koymaktadir. Ozellikle Nefes-Beden-Zihin temelli uygulamalarin  6grencilere

kazandirilmasi, bu eksikligin giderilmesine 6nemli 6lgiide katki saglayabilir.

4.5.4. Dordiincii Soruya Iliskin Bulgular

Uygulama 6ncesi sorulan dordiincii soruya yonelik olarak dgrencilere “Nefes,
beden veya zihin tekniklerini daha 6dnce denediniz mi? Evet ( ) Hayir ( ) Cevabiniz
evet ise etkili oldugunu diisiindiigliniiz teknikler nelerdir?” sorusu dogrultusunda elde

edilen bulgular asagidaki ¢izelgede sunulmustur.

Cizelge 4.13. Nefes-Beden-Zihin Tekniklerini Deneyimleme Durumuna Iligkin
Kodlar

Tema Kodlar Katilimer Kodlar:

Deneyim Durumu Teknikleri daha 6nce denememe K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8
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Katilimcilarin  tamami, Nefes-Beden-Zihin tekniklerini daha Once hig
denemediklerini ifade etmistir. Bu durum, s6z konusu tekniklerin 6grencilerle ilk kez
bu arastirma siireci kapsaminda tamstirildigini gostermektedir. Ogrencilerin tekniklere
dair herhangi bir gecmis deneyime sahip olmamalari, bu uygulamalarin egitim
ortamlarinda yaygin olarak yer almadigin1 ve bireysel diizeyde de kesfedilmedigini
ortaya koymaktadir. Bu baglamda, arastirma siireci ayni zamanda 6grenciler agisindan
bu tekniklerin etkilerini deneyimleme yoniinde ilk firsat niteligi tagimaktadir.

4.5.5. Besinci Soruya Iliskin Bulgular

Uygulama 6ncesi sorulan besinci soruya yonelik 6grencilere “Bu tekniklerin
(nefes—beden—zihin)  miizik performans kaygisna etkisi  hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz?” sorusu yoneltilmistir. Ogrenci yanitlar: icerik analiziyle incelenmis
ve katilimc1 goriisleri genel egilimlere gore ii¢ ana temada toplanmistir. {lk temayi
olumlu goriis bildiren katilimcilar, ikinci temayi kararsiz bulunan katilimcilar, ti¢lincii
temay1 ise olumsuz beklentide bulunan katilimcilar olusturmaktadir. Elde edilen

temalar ve kodlar asagidaki ¢izelgede sunulmustur.

Cizelge 4.14. Nefes-Beden-Zihin Tekniklerinin Miizik Performans Kaygisina
Etkisindeki Diisiincelere Iliskin Kodlar

Tema Kodlar Katihmer Kodlar:
Olumlu Beklenti Rahatlatici etki, fayda saglayacag: inanci K1, K3, K5, K6, K7
Kararsizhik/Deneyimsizlik Daha 6nce denememe, emin olamama K4, K8

Olumsuz Beklenti Tekniklerin etkisiz olabilecegi diisiincesi K2

Rahatlatict etki kodlarna iliskin: K1, “Performans kaygisini azaltmada biiyiik
fayda saglayacagmi diisiiniiyorum. Insanm giinliik hayat kosusturmasinda kendi i¢ine
ve benligine donmesini sagladigina inanmiyorum.” diyerek bu teknikleri yalnizca
performans anina degil, genel yasam kalitesine yonelik de faydali buldugunu
belirtmistir. Bu ifade, bireyin icsel kaynaklariyla temasa gecerek regiilasyon
saglayabilecegine dair olumlu bir bakis1 yansitmaktadir. Benzer sekilde K3, K5, K6
ve K7 de bu tekniklerin rahatlatict1 ve dengeleyici etkisine vurgu yapmustir.
Ogrencilerin bu olumlu éngdriileri, tekniklerin zihinsel gevseme, duygusal regiilasyon
ve beden farkindaligini gelistirme potansiyelini fark ettiklerini gdstermektedir. Bu
goriigler, bireyin i¢sel kaynaklarmni aktive ederek sahne oncesi kaygiy1r yonetmeye

yonelik bir biling gelistirdigine isaret etmektedir.
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Kararsizlik ve deneyimsizlik kodlarmna iligkin: K4, “Daha 6nce denemedigim
icin bu konuda bir fikrim yok.” ve K8, “Hi¢ yapmadigim i¢in bilmiyorum.” seklindeki
ifadeleriyle, herhangi bir olumlu ya da olumsuz degerlendirme yapmaktan
kaginmuglardir. Olumsuz 6ngorii koduna iliskin: K2, “Performans aninda yine ayni
seyleri yasayacagimi diisiiniyorum.” diyerek tekniklerin etkisiz kalabilecegine dair
stiphelerini dile getirmistir. Bu ifade, kaygmin siiregenligine ve bireysel bas etme
kapasitesine dair bir giiven eksikligini isaret etmektedir. Ayn1 zamanda 6grencinin, bu
tiir uygulamalara kars1 daha mesafeli ve elestirel bir tutum icinde oldugunu da

gostermektedir.

Katilimcilarin biiyiik bir kismi, nefes—beden—zihin tekniklerinin performans
kaygist iizerinde olumlu etkiler olusturacagma dair beklentilere sahiptir. Ozellikle
rahatlatici, dengeleyici ve igsel farkindalig artirict etkilerine vurgu yapilmistir. Bu
durum, 6grencilerin heniiz uygulamaya baslamadan bile tekniklere karsi pozitif bir
ongori gelistirdiklerini gostermektedir. Ancak birka¢ katilimei, deneyim eksikligi
nedeniyle goriis bildirmekte zorlanmis; bir katilimci ise bu tekniklerin kaygi tizerinde
yeterli diizeyde etkili olmayabilecegini ifade etmistir. Genel olarak
degerlendirildiginde, katilimcilarmm biiylik cogunlugu bu tekniklerin performans
kaygisin1 hafifletme potansiyelini kabul etmekte ve siirece olumlu bir bakisla
yaklagmaktadir.

4.5.6. Altinc1 Soruya Iliskin Bulgular

Uygulama Oncesi sorulan besinci soruya yonelik oOgrencilere, “Miizik
performans kayginiz konser tiiriine, repertuvarin zorluguna ya da izleyiciye gore ne
sekilde degisiyor?” sorusuna verilen yanitlarin tematik icerik analizine gore
degerlendirilmesiyle elde edilmistir. Katilimcilarin tamami, performans kaygilariin
konser tiirii, repertuvarin zorluk diizeyi ve izleyici kitlesine bagl olarak degistigini
ifade etmislerdir. Katilimci ifadelerinden elde edilen temalar ve kodlar asagidaki

cizelgede 6zetlenmistir.

Cizelge 4.15. Konser Tiirii, Repertuvarm Zorlugu ve Izleyiciye Gére Miizik
Performans Kaygisina iliskin Kodlar
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Tema Kodlar Katihhmc1 Kodlan
Konser Tiiriine Gore ~ Resmi/bilyiik konserlerde kaygi artigi, kiigiik konserlerde ——
Kaygi rahatlik ’
Zor eserlerde hata yapma korkusu, hazirlhik diizeyine baglh
Repertuvarin Zorlugu K2, K3, K8
kaygi
. . Kalabalikta artig, yakinlarin varliginda gerginlik,
Izleyiciye Gore Kayg1 K4, K5, K6

destekleyici izleyicide rahatlik

Konser Tiiriine Gore Kaygi koduna iligskin: K1, “Resmi ve biiyiik konserlerde
daha ¢ok kaygilaniyorum, kiiciik konserlerde daha rahat hissediyorum.” diyerek
konser tiiriinlin kayg1 diizeyi lizerindeki belirleyici roliinii ortaya koymustur. Benzer
sekilde K7, “Konserin biiylikliigii arttikga kaygim da artiyor.” ifadesiyle benzer bir

yaklagim sergilemistir.

Repertuvarin Zorlugu koduna iliskin: K2, “Repertuvar ¢cok zorsa ve iyi
hazirlanamamigsam kaygim artiyor.” diyerek kaygmin hazirlik siireciyle iliskisini
vurgulamistir. K3, “Kolay parcalar c¢alarken daha az kaygi yasiyorum ama zor
eserlerde hata yapma korkusu baskin oluyor.” ifadesiyle zorluk diizeyi ve kaygi
arasindaki dogrudan baglantiya dikkat ¢ekmistir. K8 ise “Eserin zorlugu kaygimi
belirliyor. Hazirsam sorun olmuyor, hazir degilsem ¢ok kaygilaniyorum.” diyerek

benzer bir goris bildirmistir.

Izleyiciye Goére Kaygi koduna iliskin: K4, “Tanimadigim kisilerin oldugu
kalabalik konserlerde daha ¢ok heyecanlaniyorum.” sdzleriyle sosyal degerlendirilme
kaygisini 6ne ¢ikarmistir. K5, “Ailem veya yakinlarim izliyorsa daha gergin oluyorum,
clinkli hata yaparsam onlar gorecek diye diisiinliyorum.” diyerek yakin cevrenin
varligini kaygi artirici bir unsur olarak belirtmistir. K6 ise “Az sayida ve destekleyici
bir izleyici kitlesi oldugunda daha az kaygi hissediyorum.” diyerek izleyici tutumunun

kaygi iizerindeki etkisine dikkat ¢ekmistir.

Katilimcilarin tiimii, miizik performans kaygilarinin konser tiirii, repertuvarin
zorlugu ve izleyici kitlesine bagli olarak degisiklik gosterdigini ifade etmistir.
Bulgular, performans kaygisinin sabit bir olgu olmadigini; konserin niteligi, icra edilen
eserin zorluk diizeyi ve izleyici kitlesinin 6zellikleri gibi degiskenlere bagli olarak
farkli yogunluklarda ortaya ¢iktigin1 gdstermektedir. Bu durum, performans kaygisinin

cok boyutlu ve baglama duyarl bir yap1 sergiledigini ortaya koymaktadir.

4.6. Uygulama Sonrasi Nitel Verilerin Bulgularn
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Bu boliimde, deney grubunda yer alan 6grencilere Nefes-Beden-Zihin (BBM)
uygulamasi sonrasinda yoneltilen yar1 yapilandirilmis goriisme sorularma verilen
yazili yamitlar dogrultusunda elde edilen nitel bulgulara yer verilmistir. Ogrencilerin
uygulama siireci boyunca yasadiklar1 deneyimler, kaygi diizeylerindeki degisimler,
farkindalik gelisimi ve BBM tekniklerine yonelik degerlendirmeleri igerik analizi
yontemiyle ¢oziimlenmistir. Elde edilen veriler temalar ve temalar cergevesinde
yapilandirilmig, her bir bulgu ilgili katilimci ifadeleri ve arastirmaci yorumlariyla

desteklenmistir.

4.6.1. Birinci Soruya Iliskin Bulgular

“Uygulanan teknikler miizik performans kayginizi nasil etkiledi? Performans
kaygmizi 1°den 5’e kadar nasil degerlendirirsiniz?” (1=¢ok diisiik, 5=¢ok yiiksek).”
sorusuna katilimcilarin verdikleri yanitlar, Nefes-Beden-Zihin (BBM) ¢alismalarmin
ogrenciler lizerindeki etkilerini dogrudan degerlendirmeyi amacglamaktadir. Katilimci
yanitlar1 icerik analizi yoluyla ¢6ziimlenmis ve iki ana tema altinda toplanmistir:
Olumlu Etki ve Farkindalik/Kismi Etki.

“Olumlu  Etki” temas1 altinda, O&grencilerin biiyilk ¢ogunlugu BBM
tekniklerinin uygulama sonrasinda kaygilarinda azalma, gevseme ve genel anlamda

rahatlama sagladigini ifade etmistir.

Buna karsilik, yalnizca bir katilimc1 bu siiregte kaygisinin tamamen ortadan
kalkmadigini, ancak BBM ¢alismalar1 sayesinde bu duygunun farkina vardigini ve
kismen etkilendigini belirtmistir. Bu goriis, “Farkindalik/Kismi Etki” temasi altinda

degerlendirilmistir.

Cizelge 4.16. Uygulanan Tekniklerin Miizik Performans Kaygisma Etkisine Iliskin
Kodlar

Tema Kodlar Katilme1 Kodlar:
Olumlu Etki Rahatlama, gevseme, kayginin azalmasi K1, K3, K4, K5, K6,K7, K8
Farkindahk/Kismi Etki Kaygnin fark edilmesi, kismen etkilenme K2

Rahatlama ve kayginin azalmasi koduna iliskin: K1, “Daha az kaygili hissettim.
Kosusturmali ve stresli gecen donemlerden sonra icime doniip rahatladim.” ifadesiyle
tekniklerin yalnizca sahne dncesi degil, ayn1 zamanda genel yasam stresi lizerinde de
diizenleyici etkisi oldugunu vurgulamistir. Bu durum, bireyin i¢sel dengeyi yeniden
kurma c¢abasinda bu teknikleri etkili buldugunu gostermektedir. K3, “Olumlu yonde
bir etkisi oldu benim i¢in.” diyerek tekniklerin dogrudan performans
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kaygisin1 hafiflettigini belirtmistir. Benzer bicimde, K4 ve K6, “Iyi yonde etkisi oldu.”
“Olumlu yonde etkiledi. Gevseme ve rahatlama hissettim.” diyerek kaygi diizeyinde
belirgin bir azalma yasadigini ifade etmistir. Her iki katilimci da uygulamalarin
somatik ve zihinsel diizeyde rahatlama sagladigini belirtmistir. Kaygi yasanmamasi
koduna iligkin: K5, “Hi¢ kayg1 hissetmedim, performans aninda ¢ok rahattim.” diyerek
tekniklerin etkisini dogrudan ve gii¢lii bir bicimde vurgulamistir. Benzer sekilde, K8,
“Olumlu yonde bir etkisi oldu. Kaygiy1 performans aninda hi¢ hissetmedim yaptigimiz
calismalar sayesinde.” ifadesiyle uygulamalarin sahne {lizerindeki kaygiy1 ortadan
kaldirabilecek diizeyde etkili oldugunu belirtmistir. K7 ise “Olumlu yonde etkiledi.
Kendimi sakinlestirmeyi daha 1yi basarabildim.” ifadesiyle, yalnizca kaygmin
azaldigim1 degil, ayn1 zamanda bireysel regiilasyon becerilerinin gelistigini de

aktarmustir.

Farkindalik ve kismi etki koduna iliskin: K2, “Kaygili olmadigimi
diistiniiyordum fakat performans aninda biraz kaygili hissettim.” ifadesiyle, dnceden
farkinda olmadig1 bir igsel kayginin performans sirasinda yeniden fark edildigini
belirtmistir. Bu durum, 6grencinin i¢ gozlem kapasitesinin arttigmi ve tekniklerin

sadece bastirma degil farkindalik kazandirma islevi de goérdiigiinii gostermektedir.

Deney sonrasit goriismeler dogrultusunda, katilimcilarin biliyiikk ¢ogunlugu
uygulanan nefes—beden—zihin egzersizlerinin, miizik performans kaygisi iizerinde
olumlu etkiler yarattigini1 ifade etmistir. Bu etkiler arasinda gevseme, rahatlama,
kaygimin azalmasi ve performans aninda zihinsel denge saglama 6ne ¢ikmaktadir. Bazi
ogrencilerde ise kayginin tamamen ortadan kalktigi belirtilmistir. Ayrica bir
katilimcinin farkindalik kazanimi yoluyla performans aninda igsel durumunu daha net
gozlemlemesi, bu tekniklerin yalnizca semptomatik rahatlama degil, ayni1 zamanda 6z-
farkindalig1 da artirici bir iglev gordiigiinii ortaya koymaktadir. Bulgular, bu tekniklerin
miizik egitimi baglaminda yalnizca bireysel degil pedagojik bir ara¢ olarak da

degerlendirilebilecegini gdstermektedir.

4.6.2. ikinci Soruya iliskin Bulgular

“Miizik performans Oncesi ve sirasindaki kayginizi yonetmede bir degisiklik

hissettiniz mi?

Evet () Hayir () Cevabmiz evet ise miizik performans kaygi yonetiminde ne
gibi degisiklikler oldu?” sorusu, Nefes-Beden-Zihin (BBM) temelli tekniklerin
ogrencilerin sahneye ¢ikmadan dnce ve sahne iizerindeyken yasadiklar1 kaygi tepkileri

izerindeki etkisini anlamaya yoneliktir. Katilime1 yanitlar1 dogrultusunda
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elde edilen veriler iki ana tema altinda toplanmistir: Olumlu Degisim ve Kismi
Degisim/Farklilik.

“Olumlu Degisim” temasinda, 6grenciler uygulama sonrasinda performans
oncesi donemde daha az kaygi yasadiklarini, kendilerini daha sakin ve kontrollii
hissettiklerini ifade etmislerdir.

Buna karsin, bir katilimc1 yalnizca performans dncesinde olumlu bir degisim
hissettigini, ancak performans aninda ayni diizeyde rahatlamayi siirdiiremedigini

belirtmistir. Bu goriis, Kismi Degisim/Farklilik temasi altinda degerlendirilmistir.

Cizelge 4.17. Miizik Performans Oncesi ve Sirasindaki Kaygiy1 Yénetmede
Hissedilen Degisime iliskin Kodlar

Tema Kodlar Katilmer Kodlar:

Daha az kaygi, kontrol altina alma, rahatlik, kendini
Olumlu Degisim K1, K3, K4, K5, K6, K7, K8
sakinlestirme

Kismi Degisim/Farklihk Performans oncesi olumlu, performans aninda zorluk K2

Daha az kaygi ve kendini kontrol altina alma koduna iliskin: K1, “Performans
oncesinde yapilan Nefes-Beden-Zihin ¢aligsmalar1 sayesinde daha az kaygili hissettim.
Kaygili hissetmeye baslayacagim anda Nefes-Beden-Zihin ¢aligmalarini kendi i¢imde
uygulayarak kendimi kontrol altina aldim.” diyerek sadece pasif bir rahatlama degil,
aktif bir 6z diizenleme siireci yasadigini belirtmistir. Bu ifade, 6grencinin kaygiy1 fark
ettigi anda bilin¢li bir teknik uygulamasiyla kaygiyr yonettigini gostermektedir.
Performansin kontrolii ve rahatlik koduna iliskin: K3, “Daha rahat hissettim.
Performans aninda her seyi kontrol altinda tutabildim.” ifadesiyle performans
esnasinda 0z denetimini basariyla sagladigini belirtmistir. Bu durum, tekniklerin sahne
anma dogrudan yansiyan bir etkisinin oldugunu gostermektedir. Olumlu degisim
koduna iliskin: K4, “Evet olumlu yonde bir degisiklik oldu.” ve K6, “Evet hissettim,
titreme yasamadim.” ifadeleriyle beden tepkilerinin azaldigin1t ve genel kaygi
seviyesinin diistiigiinii belirtmislerdir. K7, “Evet kontroliim daha iyiydi.” diyerek
ozellikle yonetebilme becerisinin giiclendigini ifade etmistir. K8 ise “Evet kendimi
sakinlestirdim Nefes-Beden-Zihin egzersizleri sayesinde.” diyerek uygulamalarin
performans aninda somut rahatlatici etkiler sagladigini dile getirmistir. Kismi degisim
ve performans anmda zorluk koduna iligkin: K2, “Performans oncesi yaptigimiz
Nefes-Beden-Zihin ¢aligmalar1 sayesinde rahatladim fakat kaygimi performans aninda
iyi bir sekilde yonetemedim.” diyerek uygulamalarin hazirhk siirecinde etkili

oldugunu, ancak performans aninda bu
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etkilerin yeterince siirdiiriilemedigini ifade etmistir. Bu durum, 6grencinin teknikleri
zihinsel olarak kavradigmi ancak sahne baskis1 karsisinda tam anlamiyla
icsellestiremedigini gostermektedir.

Katilimeilarin biiyiik bir ¢ogunlugu, performans oncesi ve sirasindaki kaygi
diizeylerinde olumlu bir degisiklik yasadiklarini ifade etmislerdir. Nefes-Beden- Zihin
egzersizlerinin 6zellikle kaygiy1 kontrol altina alma, rahatlama ve 6z diizenleme gibi
becerileri destekledigi goriilmektedir. Katilimc1 ifadeleri, uygulanan tekniklerin
sadece zihinsel farkindalik degil, ayn1 zamanda somatik diizeyde de etkili oldugunu
gostermektedir. Bir katilimcmin performans 6ncesinde olumlu bir etki hissetmesine
ragmen performans sirasinda zorluk yasadigini belirtmesi ise bu tekniklerin siirekli ve
yogun uygulama gerektiren beceriler oldugunu ve zamanla daha etkili hale
gelebilecegini gostermektedir. Genel olarak bulgular, 6grencilerin kaygi yonetim
becerilerinde anlamli ve olumlu bir gelisim yasadiklarina isaret etmektedir.

4.6.3. Uciincii Soruya iliskin Bulgular

“Hangi tekniklerin size daha fazla fayda sagladigini diistiniiyorsunuz?” sorusu,
Nefes-Beden-Zihin (BBM) uygulamalarinin bilesenlerine yonelik katilimci algisini
ortaya koymak amaciyla yoneltilmistir. Katilimc1 yanitlari, hangi teknik ya da teknik
kombinasyonlarmin bireysel diizeyde daha etkili bulundugunu ortaya koymak
acisindan 6nem tagimaktadir. Yanitlar bes ana tema altinda toplanmistir: Coklu Teknik
Faydasi, Nefes Egzersizleri, Beden Odakli Egzersizler, Tapping ve Farkindalik

Calismalar1.

Cizelge 4.18. Ogrenciler Tarafindan Faydali Bulunan BBM Tekniklerine Iliskin
Kodlar

Tema Kodlar Katilmer Kodlan
Coklu Teknik Faydasi Tiim tekniklerin biitiinciil etkisi K1
Nefes Egzersizleri 4-4-6-2 nefesi, ha nefesi, senkron nefes K3, K4, K5, K6, K7, K8

Viicut odaklama, nefesi bedende hareket ettirme, enerji

Beden Odakh Egzersizler fapsy ollaala, Gaireler K3, K5, K6, K8
Tapping (Tapping) K2, K6
FaEkindalk Caligialiti Egzersiz sonrasi yapilan Nefes-Beden-Zihin farkindalik K7, K8

¢aligmalar

Biitlinciil teknik faydast koduna iligkin: K1, “Nefes-Beden-Zihin
caligmalarindaki biitiin teknikler benim i¢in ¢ok faydali oldu. Bence biitiin olarak
yapildiginda daha fazla etkisi oldugunu diisiiniiyorum.” diyerek tekniklerin ayr1 ayr1
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degil, birlikte ve biitiinciil bigimde uygulandiginda daha etkili oldugunu vurgulamastir.
Bu ifade, Nefes-Beden-Zihin biitlinliigiiniin 6grencide olumlu sonuglar dogurdugunu
gostermektedir. Tapping ve ha nefesi kodlarina iliskin: K2, “Tapping ve ha nefesi
egzersizinin ¢ok faydali oldugunu diisiiniiyorum.” ifadesiyle ozellikle bedensel
gevseme saglayan ve enerji bosaltimi odakli iki ¢aligmanin kendisinde rahatlatici etki
yarattigini ifade etmistir. Bu durum, 6grencinin hizli etkili ve uygulamasi kolay
tekniklere yoneldigini gostermektedir. Nefesi bedende hareket ettirme ve viicut odakl
teknikler kodlarina iliskin: K3, “Senkron nefes, ha nefesi, nefesi bedenin i¢inde
hareket ettirme ve viicudun belirli kisimlarina odaklanma egzersizleri benim i¢in ¢ok
faydali oldu.” diyerek nefesin yonlendirilmesiyle bedensel farkindaligin birlestigi
uygulamalarin zihinsel rahathik sagladigini ifade etmistir. K4, “4-4-6-2 nefes
egzersizleri, ha nefesi ve senkron nefes ¢aligmasi.” diyerek temel nefes tekniklerini
daha etkili buldugunu belirtmistir. K5 ise, “4-4-6-2, kollarla daireler, enerji topu, ha
nefesi ve senkron nefes benim ic¢in ¢ok faydali oldu.” seklinde ¢ok sayida teknigi
birlikte kullanarak yarar gordiigiinii aktarmistir. Bu gesitlilik, 6grencinin aktif katilim
gosterdigini ve bedenle biitlinlesik ¢aligmalardan fayda sagladigmi gostermektedir.
K6, “4-4-6-2 nefes egzersizleri, ha nefesi, senkron nefes, nefesi bedenin i¢inde hareket
ettirme ve viicudun belirli kisimlarina odaklanma egzersizleri ve tapping cok faydali
oldu.” diyerek hem nefes hem de beden temelli teknikleri oldukca etkili buldugunu
dile getirmistir. Bu ifade, tekniklerin zihinsel gevseme kadar somatik diizenleme
iizerinde de etkili oldugunu gostermektedir. Farkindalik ¢aligmalar1 koduna iligkin:
K7, “4-4-6-2 nefes egzersizleri, ha nefesi ve senkron nefes ¢alismasi ve her egzersiz
sonrasinda Nefes- Beden-Zihin farkindaligi1 calismasi.” ifadesiyle yalnizca egzersizleri
degil, sonrasindaki farkindalik seanslarinin da 6nemli oldugunu vurgulamistir. Bu
durum, 6grencinin yalnizca rahatlamakla kalmayip bedenine, zihnine ve duygularma
dair daha bilingli bir farkindalik gelistirdigini gostermektedir. K8, ‘“Senkron
nefes, 4-4-6-2 nefes egzersizi, her egzersiz sonrasinda Nefes-Beden-Zihin farkindaligi
calismast, ha nefesi ve viicudun belirli kisimlarina odaklanma egzersizleri benim i¢in
cok faydali oldu.” diyerek tekniklerin kombinasyon halinde ve farkindalikla
yiiriitiildiigiinde ¢ok daha etkili oldugunu ifade etmistir.

Katilimeilarin ~ ifadeleri  dogrultusunda, uygulanan nefes—beden—zihin
tekniklerinden en sik fayda saglananlarin; 4-4-6-2 nefes egzersizleri, ha nefesi ve
senkron nefes c¢aligmalar1 oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, 6zellikle viicudun
belirli kisimlarina odaklanma, nefesi beden iginde hareket ettirme ve egzersiz
sonrasinda yapilan farkindalik c¢aligmalari, ogrencilerin bedensel ve zihinsel

regiilasyon becerilerini artirmada 6nemli katkilar sunmustur. Ayrica bazi katilimcilar
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tim teknikleri bir biitiin olarak degerlendirmis, tekniklerin birlikte uygulandiginda
daha giiclii etkiler yarattigini ifade etmistir. Bu bulgular, Nefes-Beden-Zihin
farkindaligin1 es zamanl gelistiren yapilandirilmig uygulamalarm, 6grencilerin kaygi

yonetiminde etkili birer ara¢ olarak benimsendigini gostermektedir.

4.6.4. Dordiincii Soruya iliskin Bulgular

Dordiincli soruya iliskin bulgular, uygulama sonrasinda deney grubuna
yoneltilen “Miizik performans Kaygis1 belirtilerinizde (fiziksel veya zihinsel) ne tiir
degisiklikler fark ettiniz?” sorusuna verilen yanitlarin tematik igerik analiziyle
degerlendirilmesi sonucunda elde edilmistir. Katilimcilarin biiytik cogunlugu, fiziksel
ve zihinsel belirtilerde gozle goriiliir bir azalma yasadiklarimi ifade etmislerdir.

Ogrenci goriislerinden elde edilen temalar ve temalar asagidaki ¢izelgede sunulmustur.

Cizelge 4.19. Miizik Performans Kaygisina Iliskin Fiziksel ve Zihinsel Belirti
Degisimlerine Iliskin Kodlar

Tema Kodlar Katihma1 Kodlan
Fiziksel Belirti Azalmasi Titremenin azalmasi, ses kisilmasi yagsamama, rahatlama K5, K6, K7, K8
Olumsuz diistincelerde azalma, zihinsel kontrol, stresin
hafiflemesi

Fiziksel + Zihinsel Her iki diizeyde birlikte rahatlama ve kontrol K1, K3, K5, K6, K7, K8
Kismi Belirti Gozlemi Performans 6ncesinde belirti fark edilmesi K2

Zihinsel Belirti Azalmasi K1, K3, K5, K6, K7, K8

Fiziksel ve zihinsel rahatlama koduna iligkin: K1, “Kaygimi kontrol etme
asamasinda c¢ok yol katettigimi diisliniiyorum. Fiziksel ve zihinsel olarak kendimi
yorgun ve stresli hissetme durumum c¢ok azaldi.” diyerek bedensel rahatlamanin yani
sira zihinsel yiikiin de hafifledigini agik¢a ifade etmistir. Bu durum, tekniklerin
biitlinciil bir rahatlama sagladigini gostermektedir. Performans 6ncesinde belirti fark
edilmesi koduna iliskin: K2, “Ellerimde Once lisiime hissettim ve birazcik titredim.”
ifadesiyle hala bazi fiziksel kaygi belirtilerini yasadigmi ifade etmistir. Ancak
"birazcik" seklindeki ifadesi, bu belirtilerin 6ncekine kiyasla daha diisiik diizeyde
yasandigint gostermektedir. Fiziksel ve zihinsel koduna iliskin: K3, “Fiziksel ve
zihinsel olarak ¢ok rahattim.” ifadesiyle kaygi kaynakli herhangi bir somatik ya da
biligsel belirti yasamadigmi belirtmistir. Bu ifade, uygulamalarin performans dncesi
biitlinsel etki yarattigin1 gosteren giiclii bir gostergedir. Kaygi diizeyinde genel azalma
koduna iligkin: K4, “Kayg1 diizeyimde biiyiik bir azalma fark ettim.” diyerek belirli bir
fiziksel veya zihinsel belirti belirtmemis olsa da genel kaygi siddetinde belirgin bir
diisiis yasadigmi ifade etmistir. Titremenin ve zihinsel gerilimin azalmasi koduna

iliskin: K5, “Fiziksel olarak titremem azaldi. Zihinsel olarak ise kendimi
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kontrol altinda almakta hi¢ zorlanmadim.” diyerek hem bedensel hem de biligsel
kontroliin gelistigini belirtmistir. Bu durum, tekniklerin 6z-regiilasyon becerilerini
destekledigini gostermektedir. Ses kisilmast ve kuruluk gibi belirtilerin ortadan
kalkmasi koduna iligkin: K6, “Ses kisilmasi, agiz kurulugu gibi durumlar yasamadim.
Kendimi kontrol altina alabildim rahatca.” ifadesiyle performans aninda yasadigi
fizyolojik belirtilerin azaldigimi ve bununla birlikte zihinsel dinginlik kazandigini ifade
etmistir. Olumsuz diislinceler ve titremenin azalmasi koduna iliskin: K7, “Ellerimdeki
titreme, zihnimdeki olumsuz diisiinceler ¢ok azaldi. Kendimi ¢ok rahat bir sekilde
kontrol altina aldim.” diyerek performans kaygisinin her iki diizeyde de hafifledigini
belirtmistir. Bu ifade, uygulamalarin duygusal ve biligsel biitlinliik sagladigini
gostermektedir. Zihinsel aciklik ve fiziksel kontrol koduna iligskin: K8, “Titremem ¢ok
azaldi, kontrol altmna alabildim. Ve diislincelerim daha netti.” diyerek beden-zihin

koordinasyonunun gii¢lendigini ve zihinsel agiklik sagladigini ifade etmistir.

Katilimcilarin biiylik cogunlugu, uygulanan tekniklerin ardindan hem fiziksel
(titreme, ses kisilmasi, kasilma gibi) hem de zihinsel (olumsuz diisiinceler, igsel stres,
kontrol kaybi gibi) kaygi belirtilerinde 6nemli 6lgiide azalma yasadiklarini ifade
etmiglerdir. Baz1 katilimcilar bu etkilerin performans anina dogrudan yansidigini,
bazen de hem Oncesinde hem esnasinda stirdiigiinii belirtmistir. Sadece bir katilimci
hala kismen fiziksel belirti yasadigini bildirmistir. Ancak bu durumun yogunlugu
oldukca azalmistir. Genel olarak degerlendirildiginde, yapilan uygulamalarim bedensel
farkindalik, zihinsel aciklik ve 6z kontrol mekanizmalarimi gii¢lendirerek kayginin

somatik ve bilissel belirtilerini dengeledigi sdylenebilir.

4.6.5. Besinci Soruya iliskin Bulgular

Besinci alt probleme iliskin bulgular, uygulama sonrasinda deney grubuna
yoneltilen “Bu teknikleri gelecekte de kullanmayi diisiiniiyor musunuz? Evet () Hayir
() Cevabmiz evet ise nedenini belirtiniz.?” sorusuna verilen yanitlarin tematik igerik
analizine gore degerlendirilmesiyle elde edilmistir. Katilimcilarin tamami, nefes—
beden—zihin tekniklerini gelecekte de kullanmayi diisiindiiklerini ifade etmis ve bu
tercihlerine ¢esitli gerekgeler sunmuslardir. Goriislere dayali temalar ve kodlar

asagidaki ¢izelgede 0zetlenmistir.

Cizelge 4.20. BBM Tekniklerinin Gelecekteki Kullanimina Yo6nelik Goriislere
[liskin Kodlar
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Tema Kodlar Katilimel Kodlari

Siirekli Kullanma Niyeti Gu.nluk }/asamda da uygulama istegi, diizenli kullanim K1, K2, K3, K4, K5, K6,
kararlilig1 K7,K8

Olumlu Etki Gerekgesi Rahatlama, kontrol saglama, kaygiy1 azaltma, zihinsel- K1, K3, K4, K5, K6, K7,
bedensel denge K8

Giinliik stresle bas etme, miizik disindaki durumlara

Genis Kullanim Alam
da uyarlama

K1, K2, K8

Rahatlama ve kaygiy1 azaltma koduna iliskin: K1, “Gelecekte de kullanmay1
diistiniiyorum. Ciinkli stres ve heyecan hayatin her aninda var olabilecek ve
zorlayabilecek bir durum. Kendimi, zihnimi ve bedenimi sakinlestirmek miizikal
performansimi olumlu yonde etkiledigi i¢in kesinlikle kullanacagim.” diyerek
tekniklerin yalnizca miizik performans sirasinda degil, yasamin geneline yayilabilecek
faydalar sundugunu belirtmistir. Glinliikk yasamda da uygulama istegi koduna iliskin:
K2, “Evet kullanmay1 diislinliyorum, uzun siireli kullandigimda daha ¢ok etkisi
olacagmma inaniyorum.” ifadesiyle bu tekniklerin siireklilik ve aligkanlik haline
geldiginde daha giiclii sonuglar verecegine olan inancini ifade etmistir. Rahatlama ve
kaygiy1 azaltma koduna iliskin: K3, “Evet kesinlikle kullanacagim. Ciinkii beni ¢cok
rahatlatiyor.” diyerek tekniklerin duygusal denge iizerindeki etkisini 6n plana
cikarmistir. K4, “Evet kullanacagim. Ciinkii tizerimde olumlu bir etki yaratti.” diyerek
kisa ancak net bir sekilde faydaya odaklanmistir. Kontrol saglama koduna iligskin: K5,
“Evet kullanacagim ¢iinkii kendimi kontrol altina almamda biiyiik bir fayda sagladi.”
diyerek oOzellikle kaygi yonetiminde tekniklerin iglevselligine dikkat ¢cekmistir. K6,
“Evet kullanirim. Kendimi c¢ok iyi hissettim bu egzersizleri yaparken.” diyerek
deneyim sirasinda ortaya cikan pozitif duygu durumunu vurgulamistir. Diizenli
kullanim kararliligi koduna iligskin: K7, “Evet ¢iinkii olumlu yonlerini yaparken ¢ok
hissettim. Diizenli olarak kullanacagim.” seklinde ifade ederek tekniklerin devaml
kullanimina yonelik giiclii bir istek ortaya koymustur. Giinliik yasamda da uygulama
istegi koduna iligkin: K8, “Kullanirim, ¢ilinkii genellikle kaygili bir kisiyim. Glinliik
hayatta karsima c¢ikan problemler i¢in kullanacagim. Miizik performans kaygimi bu
sekilde asabildiysem diger problem durumlarint da bu sekilde asabilirim.” ifadesiyle
tekniklerin yalnizca sahne performansina degil, yasamin diger zorluklarma kars1 da

etkili bir ¢6ziim araci oldugunu ifade etmistir.

Tiim katilmcilar, nefes—beden—zihin tekniklerini gelecekte de kullanmay1
planladiklarini belirtmiglerdir. Katilimer ifadeleri, bu tekniklerin yalnizca miizik
performansi sirasinda degil, glinliik yasamin stresli anlarinda da faydali olabilecegini
ortaya koymaktadir. Gerekgeler arasinda en sik vurgulanan unsurlar; rahatlama,

zihinsel ve bedensel kontrol kazanimi, kayginin azalmasi ve olumlu duygusal etkiler

64


Mobile User


BULGULAR irem BINER

olmustur. Ayrica bazi katilimcilar, bu teknikleri yalnizca bireysel bir gevseme araci
olarak degil, siirdiiriilebilir bir yasam becerisi olarak gormektedir. Bu durum,
tekniklerin igsellestirildigini ve egitim siire¢lerinin Gtesine gegerek bireyin yasam

tarzina entegre edilebilecegini gostermektedir.

4.6.6. Altinc1 Soruya Iliskin Bulgular

Uygulama sonrasinda deney grubuna yoneltilen “Bu tekniklerin ders
programina eklenmesi sizce uygun mudur? Evet ( ) Hayir ( ) Cevabiniz evet ise
nedenini belirtiniz.” sorusuna verilen yanitlarin tematik igerik analizine gore
degerlendirilmesiyle elde edilmistir. Katilimcilarin tamami, nefes—beden—zihin
tekniklerinin ders programma eklenmesini uygun bulduklarini ifade etmis ve bu
goriislerini cesitli gerekgelerle desteklemislerdir. Katilimci ifadelerinden elde edilen

temalar ve kodlar asagidaki ¢izelgede 6zetlenmistir.

Cizelge 4.21. Nefes—Beden—Zihin Tekniklerinin Ders Programina Eklenmesine
Yonelik Goriislere Iliskin Kodlar

Tema Kodlar Katihmer Kodlan
Performans Kaygisinin Heyecani kontrol etme, sahnede rahatlama, kaygiy1

K1, K4, K7
Azalmasi azaltma

) Derse ilgiyi artirma, dikkat toplama, odaklanmay1
Motivasyon ve Odaklanma K2, K6, K8
kolaylagtirma

Giinliik Yasama Katki Strese karg1 dayaniklilik, sakinlik, nefes kontroli K3, K5

Ozgiiven Kendine giivenin artmasi K6

Performans Kaygisinin Azalmasi koduna iligskin: K1, “Bu teknikler sayesinde
sahneye ¢iktigimda heyecanimi kontrol edebildim. Bence ders programina eklenirse
herkes i¢in ¢ok faydali olur.” diyerek tekniklerin performans kaygisini azaltic1 etkisini
giiclii bicimde ortaya koymustur. Benzer sekilde K4, “Performans Oncesi kaygim
azaldi. Bu nedenle ders programma eklenmesi ¢ok yararli olur.” ifadesiyle kaygi
azaltici etkiye dikkat ¢ekmistir. K7 ise “Heyecanimi kontrol etmekte ¢ok faydali oldu.
Bence derslerde diizenli uygulanmali.” soézleriyle ozellikle sahne kaygisinin

yonetiminde tekniklerin islevselligini vurgulamstir.

Motivasyon ve Odaklanma koduna iliskin: K2, “Derse olan ilgim artti, daha
motive hissediyorum. Bu yiizden ders programinda yer almasi gerektigini
diisiinliyorum.” ifadesiyle tekniklerin motivasyon {izerindeki katkisin1 dile
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getirmistir. K6, “Kendime giivenim artt1 ve derse daha iyi odaklandim. Programda yer
almasini ¢ok isterim.” sozleriyle hem 6zgiiven hem de odaklanma agisindan olumlu
etkilerden bahsetmigstir. K8 ise “Derslerde dikkatimi toparlamam kolaylasti. Bu
nedenle programin pargasit olmasmi destekliyorum.” diyerek odaklanma ve aktif

katilim yoniindeki faydaya isaret etmistir.

Glnlik Yasama Katki koduna iliskin: K3, “Sadece derste degil, giinliik
hayatimda da daha rahat nefes alabiliyorum. Strese kars1 daha dayanikli hissettiriyor.”
sOzleriyle tekniklerin bireysel yasam pratiklerine etkisini vurgulamistir. Benzer
sekilde K5, “Nefes calismalar1 sayesinde daha sakinim, bu da ders dis1 hayatima
yansidi. O ylizden programda kesinlikle olmali.” ifadesiyle giinliik yasam kalitesine

yonelik katkilar1 6ne ¢ikarmastir.

Katilimcilarin  tamami, nefes—beden—zihin tekniklerinin ders programina
eklenmesini olumlu bulduklarmni belirtmistir. Yanitlar incelendiginde, tekniklerin
Ozellikle performans kaygisin1 azaltma, motivasyonu ve odaklanmay1 artirma,
Ozgiiveni gelistirme ve gilinliilk yasama katki saglama boyutlarinda etkili oldugu
goriilmektedir. Bu durum, s6z konusu tekniklerin yalnizca miizik performans
stirecinde degil, ayn1 zamanda Ogrencilerin genel yasam pratiklerinde de islevsel
oldugunu ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA

Aragtirmanin nicel bulgularia gore, deney grubundaki dgrencilerin 6n test ve
son test Kenny Miizik Performans Kaygis1 puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir
azalma meydana gelmistir. Ozellikle “negatif performans algis1”, “somatik kayg1” ve
“psikolojik savunmasizlik” alt boyutlarinda belirgin diisiisler gézlenmistir. Bu sonug,
nefes, beden ve zihin temelli biitiinciil bir miidahalenin miizik performans kaygisi

izerinde etkili olabilecegini gostermektedir.

Bu bulgu, alan yazinda yer alan pek ¢ok calismayla paralellik gostermektedir.
Hiizmeli’nin (2023) fliit 6grencileriyle yiiriittiigli nefes terapisi temelli ¢aligmada,
deney grubunda yer alan Ogrencilerin performans kaygisi diizeylerinde anlamlhi
diisiisler kaydedilmis; katilimcilarin hem fizyolojik hem de bilissel tepkilerinde
rahatlama saglandig1 ifade edilmistir. Benzer sekilde Unalan (2023), yoga
uygulamalarmin miizik 6gretmeni adaylarmin performans kaygisini azaltmada etkili
oldugunu belirtmis; 6zellikle diizenli uygulama siirecinin farkindalik ve bedensel

gevseme lizerinde olumlu etkiler yarattigini vurgulamistir.

Ugurluol (2025) tarafindan yiiriitiilen c¢alismada ise EFT (Duygusal
Ozgiirlesme Teknigi) uygulanan deney grubunda, miizik performans kaygisi
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma gozlemlenmistir. Bu teknik hem
bedensel gevseme hem de zihinsel yeniden yapilandirma siireclerini igerdiginden,

BBM uygulamasiyla benzer bir biitiinciil yaklagima sahiptir.

Benzer bulgular uluslararasi literatiirde de yayginlik gostermektedir. Braden,
Osborne ve Wilson (2015), lise diizeyindeki miizik 6grencilerine sekiz haftalik bir
psikolojik beceri programi uyguladiklar1 ¢aligmalarinda, deney grubunda anlamli
diizeyde kayg1 azalis1 saptanmis; bu etkinin iki ay sonra da siirdiigiinii belirtmislerdir.
Butzer, Khalsa ve Ahmed’in (2016) yiiriittiikleri yoga temelli arastirmada ise,
farkindalik diizeyinin artmasiyla birlikte miizik performans kaygisinin azaldigi ve
olumlu psikolojik durumlarin gelistigi belirtilmistir. Wheble ve Elcin’in (2025)
Transformational Breath uygulamas1 yaptigi pilot ¢aligmada da seans sonrasi Kenny
Miizik Performans Kaygi puanlarinda istatistiksel olarak anlamli diisiisler elde

edilmistir.

Spahn ve arkadaslar1 (2016) ise ¢ok modlu bir performans egitimi siireci
uyguladiklar1 deney grubunda, Ogrencilerin performans kaygilarinda disiis ve
performans kalitelerinde artis gozlemlemislerdir. Bu c¢alismada da bedensel

farkindalik, biligsel yeniden yapilandirma ve gozlemsel degerlendirme bir arada ele
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alinmis ve uygulamanin kaygiy1 ¢ok boyutlu olarak etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Tim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, nefes, beden ve zihinsel
farkindalik temelli tekniklerin biitiinciil bi¢imde uygulanmasinin miizik performans
kaygisini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir. Nefes-Beden-Zihin (BBM) modeli bu
acidan literatlirdeki pek c¢ok etkili uygulamanin birlesim noktast konumundadir.
Mevcut arastirma, bu modelin miizik egitimi baglaminda performans kaygisi
iizerindeki etkisini deneysel olarak kanitlamasi agisindan literatiire dnemli bir katki

sunmaktadir.

Aragstirma bulgularina gore, kontrol grubundaki 6grencilerin 6n test ve son test
Kenny Miizik Performans Kaygis1 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmemistir. Ogrencilerin genel kaygi diizeylerinde belirgin bir degisim
gbzlemlenmemis, 6zellikle “negatif performans algis1”, “somatik kaygr” ve “kisisel
denetim” gibi alt boyutlarda anlamli iyilesme ya da kotiilesme bulunmamistir. Bu
durum, herhangi bir miidahale uygulanmayan bireylerde miizik performans kaygisinin

dogal siirecte degismeden devam edebilecegini gostermektedir.

Bu bulgu, daha 6nce gerceklestirilen pek cok c¢aligmanin kontrol grubu
verileriyle paralellik gostermektedir. Ornegin Hiizmeli’nin (2023) fliit dgrencileriyle
yuriittiigii deneysel arastirmada, nefes terapisi yalnizca deney grubuna uygulanmis;
kontrol grubundaki 6grencilerde 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Benzer sekilde Unalan (2023), yoga uygulamalarmin etkisini
inceledigi calismasinda, kontrol grubunun miizik performans kaygisi diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik olmadiginmi belirtmistir. Ugurluol’un (2025)
EFT temelli ¢alismasinda da yalnizca deney grubunda anlamli bir kaygi azalmasi
gbzlenmis; kontrol grubunda ise istatistiksel olarak kayda deger bir fark rapor

edilmemistir.

Akbulut Bilici (2020) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, asamali kas gevseme
egzersizlerinin yalnizca deney grubuna uygulanmasi sonucunda, performans
kaygisinda anlamli bir gelisme yalnizca bu grupta ortaya ¢ikmis; kontrol grubunda
degisiklik gozlenmemistir. Benzer sekilde Oztiirk’iin (2023) pilates temelli
caligmasinda, performans kaygisi ve motivasyon degiskenlerinde kontrol grubu

acisindan anlamli bir gelisme elde edilmemistir.

Uluslararas1 literatiirde de bu bulguyu destekleyen ¢ok sayida g¢aligma

bulunmaktadir. Braden, Osborne ve Wilson’un (2015) lise 0Ogrencileriyle
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gerceklestirdikleri deneysel arastrmada, “Unleash Your Music Potential” adli
miidahale programina katilmayan kontrol grubunda kaygi diizeyleri uygulama 6ncesi
ve sonrasi arasinda anlamli bir farklilik géstermemistir. Spahn, Walther ve Nusseck’in
(2016) ¢ok modlu egitim modeliyle gerceklestirdigi calismada da yalnizca deney

grubunda anlamli farklar elde edilmis; kontrol grubu sabit kalmistir.

Wheble ve Elcin’in (2025) Transformational Breath uygulamasina iligkin
calismasinda, yalnizca miidahale alan grupta kaygi puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir azalma goriilmiis; kontrol grubunda benzer bir degisim saptanmamustir.
Butzer ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yiiriitiilen yoga uygulamasi temelli ¢alismada
da yoga egitimi almayan katilimci1 grubun performans kaygis1 diizeylerinde

istatistiksel olarak anlamli bir diisiis gerceklesmemistir.

Bu sonuclar dogrultusunda, miidahale uygulanmayan bireylerin miizik
performans kaygisinda belirgin bir azalma beklenmemektedir. Aksine, bircok
calismada oldugu gibi bu gruptaki kaygi diizeyleri cogu zaman sabit kalmakta veya
sahne deneyiminin eksikligi, bireysel stres faktorleri gibi nedenlerle artig egilimi de
gosterebilmektedir. Mevcut arastirmada da benzer bigimde kontrol grubunda anlamli
bir degisimin gozlenmemesi, uygulanan BBM temelli miidahalenin kaygi azaltici
etkisini daha da belirgin kilmakta ve bulgularn literatiirle tutarli oldugunu

gostermektedir.

Arastirmanin nicel bulgularia gore, deney ve kontrol gruplarinin 6n test Kenny
Miizik Performans Kaygisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Her iki grubun deney oOncesindeki performans kaygis1 diizeyleri
birbirine yakin olup, bu durum gruplar arasi baslangi¢ esitligini ve uygulama 6ncesi
homojenligi gdstermektedir. Bu bulgu, arastrma deseninin gilivenirligi agisindan
onemli olup, son testteki farkliliklarin yalnizca uygulamadan kaynaklandigini
desteklemektedir.

Bu durum, daha dnce benzer deneysel desenle yiiriitiilmiis bircok calismayla
paralellik gostermektedir. Ornegin, Caligir (2024) tarafindan yiiriitilen NEOG
egzersizleri temelli ¢calismada da deney ve kontrol gruplarinin miidahale 6ncesi kaygi
puanlar1 arasmda anlamli fark bulunmamis; uygulama sonrasi anlamli farklilik
gbzlenmistir. Benzer sekilde Ugurluol (2025) tarafindan yiiriitillen EFT temelli
uygulamada da deney ve kontrol gruplarmin 6n test puanlari istatistiksel olarak
birbirine yakin ¢ikmigtir. Bu sonug, miidahalenin etkisini degerlendirmede baslangi¢

noktasi agisindan onemli bir gosterge olarak degerlendirilmistir.
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Giillii Oztiirk’{in (2023) keman egitimi alan dgrencilerle yaptig1 calismada da
pilates temelli uygulama 6ncesinde her iki grubun performans kaygisi diizeylerinin
benzer oldugu, dolayisiyla uygulamanin etkisini net bicimde 6lgme imkani1 dogdugu

belirtilmistir.

Uluslararasi literatiirde de bu duruma siklikla rastlanmaktadir. Clarke, Osborne
ve Baranoff’un (2020) ACT temelli grup terapisi uygulamasinda, deney ve kontrol
gruplarmin miidahale 6ncesi kaygi diizeyleri birbirine oldukca yakin bulunmustur. Bu
esitlik, uygulamanin etkisini degerlendirme noktasinda kritik bir kontrol 6l¢iitii olarak
kullanilmistir. Benzer sekilde Paese ve Schiavio’nun (2025) mindfulness temelli
programinda da gruplar arasi1 6n test farki bulunmamis; son testteki degisimler

miidahaleye atfedilmistir.

Monteagudo ve arkadaglarmin (2022) HIIT egzersizi ile gergeklestirdigi
calismada da benzer sekilde, On testte deney ve kontrol gruplar1 arasinda kaygi diizeyi
acisindan anlamli fark bulunmamisg, bu durum uygulama etkisini izole etmek i¢in bir
avantaj olarak degerlendirilmistir. Steyn ve arkadaslarinin (2016) farkindalik temelli

calismasinda da benzer bulgulara ulasilmistir.

Arastirmadaki bu bulgu, gruplar arasinda baslangigta anlamli bir fark
olmamasinin, BBM temelli uygulamanin etkinligini daha ag¢ik bi¢imde ortaya
koymasini saglamaktadir. Miidahale 6ncesi homojenlik, miidahale sonras1 gézlenen
farkin uygulamadan kaynaklandigma dair giivenilir bir dayanak olusturmaktadir. Bu

durum, deneysel arastirmalarda i¢ gegerliligi saglayan 6nemli etkenlerden biridir.

Arasgtirmanin nicel bulgularina gore, deney ve kontrol gruplarinin son test
Kenny Miizik Performans Kaygisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir. Deney grubunun kaygi diizeyleri kontrol grubuna kiyasla belirgin
sekilde daha diisiik bulunmustur. Bu fark, uygulanan BBM (Breath-Body- Mind)
temelli egzersizlerin 6grencilerin performans kaygisini azaltmada etkili oldugunu ve

bu etkinin kontrol grubunda gdzlenmedigini ortaya koymaktadir.

Bu sonug, Tirkiye’de farkli yontemlerle yiiriitiilmiis ¢ok sayida deneysel
calismayla benzerlik gostermektedir. Ornegin Giilli Oztiirk’iin (2023) keman
ogrencileriyle gerceklestirdigi caliymada, pilates egitimi verilen deney grubunun
performans puanlar1 artarken, performans kaygisi puanlarinda da azalma goriilmiis;
kontrol grubunda ise anlamli bir degisiklik kaydedilmemistir. Calisir (2024) tarafindan
uygulanan NEOG (nefes-esneme-odaklanma-gevseme) egzersizleri deney grubunda

anlamli iyilesme saglarken, kontrol grubunda degisim godzlenmemistir.
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Benzer bigimde Dogan ve Iskender’in (2015) gelistirdigi psiko-egitim programi da

yalnizca deney grubunda kaygiy1 azaltmstir.

Ugurluol (2025), EFT uygulamasinin deney grubunda anlamli performans
kaygist diislisiine yol agtigini; buna karsin kontrol grubunda anlamli bir degisiklik
olmadigmi belirtmistir. Ozellikle bu calismada kadin katilimeilarin daha yiiksek kaygi

puanlarina sahip olmasi, arastirmamizdaki demografik dagilimla da ortiigmektedir.

Uluslararas1 diizeyde gergeklestirilen c¢alismalarda da benzer sonuglara
ulagilmistir. Paese ve Schiavio (2025), kisa siireli bir farkindalik egitimine katilan
deney grubunda 6znel kaygi diizeylerinin azaldigini; kontrol grubunda ise anlaml
degisiklik olmadigmi rapor etmistir. Monteagudo ve arkadaslar1 (2022), yiiksek
yogunluklu fiziksel egzersizin deney grubunda kaygiyr azaltirken, kontrol grubunda
etkisiz kaldigini gostermistir. Clarke, Osborne ve Baranoff’un (2020) ACT temelli
grup terapisi uygulamasinda da benzer bigimde deney grubu ile kontrol grubu arasinda
anlamli fark bulunmus; miidahalenin psikolojik esnekligi artirarak kaygi diizeylerini

diigiirdiigli vurgulanmastir.

Ayrica Steyn, Maree ve arkadaslarinin (2016) ¢alismasinda yalnizca psikolojik
beceri egitimi alan grubun iyi olus diizeyleri ylikselmis; kontrol grubunda degisim
gozlemlenmemistir. Mahony, Juncos ve Winter’in (2022) grup koglugu
uygulamasinda ise ACC (Acceptance and Commitment Coaching) uygulanan deney
grubunun KMPAI puanlarinda diisiis yasanirken, kontrol grubunda kayda deger bir

etki bulunmamustir.

Bu sonuglar, yapilandirilmis miidahalelerin bireyin yalnizca semptomatik
diizeyde degil, biligsel ve duygusal diizeyde de olumlu doniisiim yasamasina olanak
tanidigini géstermektedir. Arastirmamizda uygulanan BBM modeli de bu ¢ok katmanl
yaklagimi temel almakta; nefes, beden ve zihin diizeyinde diizenleme saglayarak
performans kaygisini biitlinciil bi¢imde azaltmaktadir. Sonuglar hem ulusal hem de
uluslararas1 diizeyde elde edilen deneysel verilerle Ortiismekte ve arastirmanin

giivenirligini desteklemektedir.

Deney grubuna yonelik 6n gorlismelerde elde edilen bulgular, 6grencilerin
miizik performans Oncesinde yogun kaygi yasadiklarimi ortaya koymustur.
Katilimcilar 6zellikle sahneye ¢ikmadan once “ellerde titreme, kalp carpintisi, nefes
darligi, midedeki rahatsizlik hissi” gibi somatik belirtilerle karsilastiklarini; zihinsel

diizeyde ise “yetersizlik diisiincesi, hata yapma korkusu, degerlendirilme endisesi ve
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Ozgiiven eksikligi” yasadiklarmi ifade etmislerdir. Performans siirecinde dikkat
dagmikligi, duygu kontroliinde zorlanma ve motivasyon diisiikliigli de siklikla dile

getirilen unsurlar arasinda yer almstir.

Bu bulgular, Kenny’nin (2011) miizik performans kaygisini biligsel, somatik ve
davranigsal bilesenlerden olusan ¢ok boyutlu bir yapi olarak tanimlayan modeline
paraleldir. Benzer sekilde, Dogan ve Iskender’in (2015) psiko-egitim programi
oncesinde yaptiklar1 goriismelerde, lise 6grencileri sahne oncesi fiziksel gerginlik,
korku ve zihinsel panik hali yasadiklarmni belirtmislerdir. Oztiirk (2023), keman
ogrencilerinin performans kaygisini etkileyen unsurlar arasinda fiziksel agrilar, durus
problemleri ve Ozgiliven eksikligini vurgulamis; ozellikle smav ve dinleti gibi
performans ortamlarinda bu durumun yogunlastigmi ortaya koymustur. Ugurluol
(2025) ise 6grencilerin performans oncesi “ellerimin titremesini engelleyemiyorum?”,
“nefesim kesiliyor gibi oluyor” gibi ifadelerle kaygi diizeylerini dile getirdigini ve bu

belirtilerin miizikal yeterligi olumsuz etkiledigini aktarmistir.

Yurt dis1 kaynaklarda da benzer gozlemler mevcuttur. Clarke, Osborne ve
Baranoff'un (2020) Avustralya’da yiiriittiigi ACT temelli miidahale Oncesi
goriismelerde, san 6grencileri sahneye c¢ikmadan once kendilerini yetersiz, tehdit
altinda ve gergin hissettiklerini ifade etmislerdir. Paese ve Schiavio’nun (2025)
mindfulness temelli uygulama 6ncesi verilerinde Ogrenciler, performans siirecini
“basarisizlik korkusunun sahnesi” olarak tanimlamis; nefes kontroliinii kaybettiklerini
ve performans sirasinda zihinsel sessizlik yerine “igsel giiriiltii” yasadiklarmi
belirtmislerdir. Monteagudo ve arkadaslarinin (2022) HIIT temelli ¢alismasinda ise
nefesli ¢algi ¢alan miizisyenlerin sahne 6ncesi nabiz, tansiyon ve kaygi diizeylerinin

belirgin bigimde yiikseldigi rapor edilmistir.

Arastirmada Ogrencilerin ¢ogu, performans sirasinda igsel olarak “gerginlik,
panik, hata yapma korkusu ve basarisizlik beklentisi” yasadiklarini; bu durumun
sahnedeki hakimiyetlerini ve calgiya olan konsantrasyonlarint bozdugunu dile
getirmistir. Bu veriler, Braden, Osborne ve Wilson’un (2015) deney oncesi
gozlemlerini desteklemektedir. S6z konusu c¢alismada lise diizeyindeki miizik
Ogrencilerinin, sahneye ¢ikmadan once bilissel carpitmalar ve yikict i¢ konusmalarla
miicadele ettikleri, performans sirasinda ise dikkatlerini siirdliremedikleri

vurgulanmistir.

Tiim bu bulgular, miizik performans kaygismin hem bireysel hem de pedagojik

bir miidahale alani olarak degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.
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Arastirmamizda da goriildiigli gibi, 6grenciler performans oncesinde beden, zihin ve
duygu diizeyinde cesitli belirtilerle karsilagsmakta; bu durum, performanslarinin
niteligini dogrudan etkilemektedir. Bu bulgular, miidahale Oncesi donemde
ogrencilerin kaygi diizeylerinin hem subjektif deneyim hem de literatiir agisindan tipik
ozellikler tagidigini ortaya koymaktadir.

Deney grubundaki 6grencilerle yapilan son goriismeler, BBM (Nefes-Beden-
Zihin) temelli egzersizlerin ardindan 6grencilerin miizik performans kaygisina iliskin
algilarinda olumlu bir degisim meydana geldigini gostermektedir. Katilimcilar,
sahneye cikarken daha kontrollii hissettiklerini, nefeslerini daha rahat yonettiklerini,
zihinlerinin daha berrak oldugunu ve onceki kadar yogun korku yasamadiklarini ifade
etmislerdir. Ayrica dikkatlerini daha kolay topladiklarini, viicutlarinin daha rahat tepki
verdigini ve 6zglivenlerinin arttigini belirtmislerdir. Bu durum, hem fizyolojik hem de

biligsel boyutta bir kaygi azalisina isaret etmektedir.

Benzer sekilde Giillii Oztiirk (2023) tarafindan vyiiriitiilen pilates temelli
miidahale sonrasi Ogrenciler, viicutlarmi daha bilingli kullanabildiklerini ve
performans kaygilarini daha kolay yonettiklerini belirtmistir. Calisir’in (2024) NEOG
egzersizleri uygulanan 6grencilerle yaptig1 goriismelerde de katilimcilarin performans
sirasinda kaygilarinin azaldigi, gevseme tekniklerini otomatik olarak kullanabildikleri

ve daha basaril1 performans sergiledikleri ifade edilmistir.

Ugurluol (2025), EFT uygulanan 6grencilerin performans sonrasi kendilerini
daha sakin, odaklanmis ve motive hissettiklerini; bazi Ogrencilerin ise Onceden
yasadiklar1 fiziksel belirtilerin tamamen ortadan kalktigin1 rapor etmistir. Bu
deneyimler, BBM uygulamasinda gézlemlenen zihinsel ve bedensel rahatlama ile

oldukc¢a benzerdir.

Uluslararas1 ¢aligmalarda da deney sonrast benzer algi degisimleri
gozlenmistir. Paese ve Schiavio (2025) tarafindan mindfulness uygulanan
miizisyenler, performans sirasinda “kendilerini izleyen gozlerin baskisini degil,
miizigin akigini” hissettiklerini; nefes egzersizleri sayesinde beden-zihin biitiinliigiinii
sagladiklarint belirtmislerdir. Juncos ve arkadaslarmm (2017) ACT temelli
calismasinda, san 6grencileri miidahale sonrasi artik performans sirasinda kagmma
degil, kabul temelli tepkiler verdiklerini, i¢sel elestiriyi yonetebildiklerini ve sahne

deneyiminden keyif almaya basladiklarini ifade etmislerdir.

Wheble ve Elcin’in (2025) Transformational Breath uygulanan grubunda da

ogrenciler, nefes farkindaligmin yogun kaygi anlarmnda regiilasyon sagladigmna,
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performansa odaklanmalarmi kolaylastirdigint ve fiziksel tepkileri kontrol altmna
aldiklarin1 belirtmiglerdir. Clarke ve arkadaglarinin (2020) aragtrmasinda da
Ogrenciler, grup terapisi sonrasi performansa iligkin kaygilarinda gozle goriiliir bir
azalma yasadiklarini; artik sahneyi tehdit olarak degil, kendilerini ifade ettikleri bir

alan olarak gordiiklerini belirtmiglerdir.

Mevcut arastirmada elde edilen deney sonrasi nitel veriler, bu literatiirle biiyiik
Olclide ortiismekte ve BBM temelli tekniklerin miizik egitimi alan Ogrencilerin
performans kaygisint ¢ok boyutlu sekilde azaltabilecegini gdstermektedir.
Katilimcilarin  kendilerini daha 6zgiivenli, kontrollii ve zihinsel olarak hazir
hissetmeleri, bu degisimin sadece gegici bir rahatlama degil, biligsel-fizyolojik
yeniden yapilanmaya isaret etti§ini ortaya koymaktadirr. Bu baglamda BBM
uygulamasinin performans Oncesi zihinsel agiklik, fizyolojik denge ve duygusal
regiilasyon sagladigi; Ogrencilerin  performansa iligkin algilarmi  yeniden

yapilandirdigi sdylenebilir.
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6. SONUCLAR

6.1. Nicel Bulgulara Yonelik Sonu¢

Bu arastirmada, miizik egitimi alan O6grenciler lizerinde uygulanan Nefes-
Beden-Zihin (BBM) c¢alismalarinin miiziksel performans kaygisi iizerindeki etkisi
incelenmistir. Deneysel desenle yiiriitillen arastirmada, 2024-2025 egitim-6gretim yil
bahar déneminde Harran Universitesi Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Egitimi
Anabilim Dali’'nda 6grenim goren Ogrencilere, 20 seans siiren Nefes-Beden- Zihin
(BBM) calismalart uygulanmistir. Arastirmada deney ve kontrol grubundaki
katilimeilara uygulama &ncesi ve KMPKO uygulanarak, elde edilen veriler SPSS
27.0 programinda analiz edilmistir. Elde edilen bulgulara gore asagidaki sonucglara

ulagilmistir:

6.1.1. Birinci Alt Probleme Yonelik Sonuc¢

Elde edilen bulgular, Nefes-Beden-Zihin (BBM) calismalarinin deney
grubundaki 6grencilerin miizik performans kaygisini anlamli diizeyde azalttigim
gostermektedir. Uygulama Oncesinde yiiksek olan kaygi diizeylerinde o6zellikle
psikolojik savunmasizlik, negatif performans algisi ve somatik kaygi boyutlarinda
belirgin diisiisler goriilmiistiir. Bu alt boyutlar, miidahalenin en etkili oldugu alanlar

olarak one ¢ikmaktadir.

Buna karsilik kisisel denetim boyutunda daha sinirli bir iyilesme gozlenmis,
fizyolojik savunmasizlik boyutundaki degisim ise diger boyutlara gore daha diisiik
diizeyde kalmistir. Genel olarak sonuglar, BBM uygulamalarinin 6grencilerin
performans 6ncesi duygu, diisiince ve bedensel tepkilerini diizenleyerek kaygiy1 ¢cok

boyutlu bigimde azalttigin1 ortaya koymaktadir.

6.1.2. ikinci Alt Probleme Yonelik Sonuc

Kontrol grubuna iliskin bulgular, herhangi bir miidahale uygulanmayan
Ogrencilerin miizik performans kaygis1 diizeylerinde genel olarak belirgin bir degisim
olmadigin1 gdstermektedir. Uygulama Oncesinde yiiksek seyreden kaygi diizeyi,
uygulama sonrasinda da biiyiik dl¢lide ayn1 diizeyde kalmistir. Bazi alt boyutlarda
kiiclik diisiisler goriilse de bu degisimler smnirli olup miidahaleye bagh bir etkiden

ziyade dogal dalgalanmalar olarak degerlendirilmektedir.

Genel olarak kontrol grubunda kaygi diizeylerinin sabit kaldigi, 6grencilerin
performansa iligkin olumsuz duygu, diisiince ve fiziksel tepkilerinde anlamli bir

iyilesme yasanmadig1 goriilmiistiir. Bu durum, performans kaygisinin kendiliginden
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azalmasinin beklenmedigini ve anlamli degisimin yalnizca miidahale uygulanan

grupta ortaya ¢iktigini desteklemektedir.

6.1.3. Uciincii Alt Probleme Yénelik Sonuc

Elde edilen bulgular, uygulama 6ncesinde deney ve kontrol gruplarmin miizik
performans kaygisini benzer diizeylerde yasadigini ve iki grubun kaygi profillerinin
biiyiik 6lclide birbirine denk oldugunu gostermektedir. Her iki grup da performans
stirecine iligkin biligsel, duygusal ve fizyolojik tepkiler agisindan baslangigta yakin
diizeyde kaygi yasamig, bu da gruplarin baslangic kosullarinin homojen oldugunu
ortaya koymustur. Bu durum, miidahalenin etkisinin daha giivenilir bicimde

degerlendirilmesini saglamaktadir.

Alt boyutlarm ¢ogunda anlamli bir fark goézlenmemis; yalnizca fizyolojik
savunmasizlik boyutunda kontrol grubunun deney grubuna kiyasla daha yiiksek kaygi
tepkileri sergiledigi belirlenmistir. Bunun disinda iki grubun performans kaygisi

diizeyleri baslangigta biiyiik 6l¢iide ortiismektedir.

Genel olarak sonucglar, BBM miidahalesinin etkisini degerlendirmeden 6nce
deney ve kontrol gruplarmin baslangigta benzer kaygi diizeylerine sahip oldugunu,
dolayisiyla son testte ortaya c¢ikan farklarin uygulama etkisini daha dogru sekilde
yansittigimi gostermektedir.

6.1.4. Dordiincii Alt Probleme Yonelik Sonug¢

Elde edilen bulgular, uygulama sonrasinda deney ve kontrol gruplarinin miizik
performans kaygisi diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. BBM
calismalarina katilan deney grubu 6grencilerinin performans kaygisi belirgin bigimde
azalirken, kontrol grubunun kaygi diizeylerinde benzer bir iyilesme goriilmemistir.
Ozellikle fizyolojik savunmasizlik, somatik kayg, psikolojik savunmasizlik ve negatif
performans algis1 boyutlarinda deney grubunun kontrol grubuna kiyasla daha diisiik
kaygi1 diizeylerine ulastig1 dikkat cekmektedir. Kisisel denetim boyutunda anlamlilik
diizeyine ulasmamakla birlikte deney grubu lehine olumlu bir egilim gozlenmistir. Bu
sonuglar, BBM miidahalesinin miizik performans kaygisini ¢ok boyutlu olarak

azaltmada etkili bir yontem oldugunu agik¢a ortaya koymaktadir.
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6.2. Nitel Bulgulara Yonelik Sonuclar

Bu aragtirmada, deney grubundaki &grencilerle gergeklestirilen goriismeler
dogrultusunda nefes—beden—zihin (BBM) tekniklerinin uygulanmasindan dnce ve
sonra miizik performans kaygisina iliskin algi, belirti ve beklentiler karsilagtirmali
olarak degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, uygulama oncesi ve sonrasindaki
degisimin hem biligsel hem duygusal hem de fizyolojik boyutlarda anlamli bir

doniisiime isaret ettigini ortaya koymaktadir.

Uygulama oOncesi donemde, katilimcilarin tamami miizik performansi
oncesinde yogun kaygi yasadiklarmi belirtmis; bu kaygiy1 ¢ogunlukla “cok yiliksek”
diizeyde tanimlamiglardir. Bu siireg, kalp carpmtisi, titreme, nefes darligi, bogulma
hissi ve ses kontroliinde bozulma gibi giiclii fizyolojik tepkilerle; hata yapma korkusu,
yetersizlik hissi, zihinsel blokaj, kontrol kayb1 ve izleyici karsisinda kiiciik diisme
endisesi gibi belirgin bilissel-duygusal belirtilerle karakterize edilmistir. Ogrenciler
performans ortamimi tehdit edici bir deneyim olarak algiladiklarini, kayginin
performans an1 yaklastikga arttifini ve sahneye ciktiktan sonra da varligini
stirdlirdiiglinii ifade etmistir. Bu bulgular, katilimcilarin performans kaygisini ¢ok

boyutlu, yogun ve yonetilmesi giic bir slire¢ olarak deneyimlediklerini gostermektedir.

Ayrica uygulama oOncesinde katilimcilarin biiylik ¢ogunlugu performans
kaygisin1 azaltmak i¢in sistemli bir teknik kullanmadiklarini, daha ¢ok nefes alma,
olumlu diistinme veya g6z temasit kurmama gibi anlik ve dagmik stratejilere
basvurduklarmi  belirtmistir. Ogrencilerin tamami  nefes—beden—zihin temelli
tekniklerle ilgili herhangi bir deneyime sahip olmadigmi, bu nedenle performans
kaygisiyla basa ¢ikmada bilingli ve yapilandirilmis yontemlerden yoksun oldugunu
ifade etmistir. Bununla birlikte, miidahale 6ncesinde 6grencilerin 6nemli bir kisminda
BBM tekniklerine yonelik olumlu bir beklenti oldugu goriilmiis; yalnizca bir katilime1
tekniklerin etkisine iliskin kusku dile getirmistir. Performans kaygisinin yogunlugu ise
repertuvar zorlugu, konser tiirii ve izleyici kitlesine bagl olarak degisiklik gostermis;
biiyiik konserler ve kalabalik dinleyiciler kaygiyi artirirken, daha kiiciik ve destekleyici

ortamlarda kayginin azaldig1 ifade edilmistir.

Uygulama  sonras1  gorlismeler, katilimcilarin  performans  kaygisi
deneyimlerinde belirgin ve ¢ok yonlii bir iyilesme oldugunu gostermektedir.
Ogrencilerin bilyiik ¢ogunlugu kayg: diizeylerinde anlamli bir azalma yasadiklarini,
sahneye ¢ikmadan 6nce ve performans sirasinda daha sakin, kontrollii ve odaklanmis

hissettiklerini belirtmistir. Katilimcilar, BBM tekniklerinin 6zellikle nefes diizenleme
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ve beden farkindali1 yoluyla fiziksel belirtileri kontrol etmelerine yardimce1 oldugunu;
titreme, kalp carpimtisi, kas gerginligi ve nefes kontroliindeki bozulmalarin belirgin
sekilde azaldigmi ifade etmistir. Zihinsel diizeyde ise olumsuz i¢ konusmalarin
hafifledigi, dikkat dagmikligmin azaldig1 ve performansa yonelik biligsel agikligin
arttigr belirtilmistir. Yalnizca bir katilimci sahne sirasinda zaman zaman kaygi

yasadigimni, ancak bunun uygulama 6ncesine kiyasla daha smirli oldugunu aktarmustir.

Ogrencilerin tamami, BBM teknikleri arasinda o&zellikle 4-4-6-2 nefes
egzersizleri, ha nefesi, senkron nefes caligmalar1 ve uygulama sonrasi yapilan
farkindalik egzersizlerinin en etkili yontemler oldugunu vurgulamistir. Tekniklerin
diizenli olarak uygulandiginda daha giiclii bir etki yarattig1; bazi katilimeilarin ise tiim
egzersizlerin bir arada kullanildiginda performans siirecini daha biitiinciil bigimde
destekledigini diisiindiikleri gdriilmiistiir. Ogrenciler, tekniklerin sadece performans
kaygisin1 azaltmakla kalmayip, stresle bas etme, duygusal diizenleme ve zihinsel
denge saglama gibi daha genis bir alanda etkili oldugunu ifade etmistir.

Ayrica tiim katilimcilar, BBM tekniklerini gelecekte de kullanmay:
planladiklarin1 belirtmis; bu tekniklerin bireysel gelisim, performans basarisi ve
giinlik yasamda duygusal dayaniklilik ac¢isindan kalict katkilar sundugunu
vurgulamustir. Ogrencilerin tamami bu tekniklerin ders programina eklenmesini uygun
bulmus; performans kaygisini azalttigi, motivasyonu artirdigi, 6zgiiveni gelistirdigi ve

genel 6grenme stireglerini destekledigi yoniinde goriis bildirmistir.

Genel olarak, deney 6ncesi ve sonrasi goriismeler birlikte degerlendirildiginde,
BBM temelli miidahalenin 6grencilerin performans kaygisint hem fizyolojik hem
biligsel hem de duygusal diizeyde anlamli bicimde azalttig1; kaygiya iliskin algi, belirti
ve basa cikma stratejilerinde gozle goriliir bir doniisim sagladigi soylenebilir.
Miidahale 6ncesinde yogun ve yonetilemeyen bir siire¢ olarak tanimlanan performans
kaygisi, uygulama sonrasinda daha diizenlenebilir, kontrol edilebilir ve dgrencilerin
yonetebildigi bir deneyime doniismiistiir. Bu bulgular, BBM tekniklerinin miizik
egitimi baglaminda performans kaygisini azaltmada etkili ve uygulanabilir bir yontem

oldugunu nitel veriler dogrultusunda acik¢a ortaya koymaktadir.
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7. ONERILER

Bu arastirmanin sonuglarina gore, Nefes-Beden-Zihin egzersizlerinin, miizik
performans kaygismi azaltmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Gerek nicel
veriler gerekse nitel goriismeler, BBM egzersizlerinin 0grencilerin sahne Oncesi
yasadig1 kaygiy1 hafiflettigini, bedensel rahatlama sagladigini ve zihinsel berraklik
yarattigini ortaya koymustur. Bu sonuglar dogrultusunda cesitli diizeylerde asagidaki

Oneriler gelistirilmistir:

+ Arastirmanin en temel ¢iktisi, Nefes-Beden-Zihin (BBM) uygulamalarmin
performans kaygisini azaltmada etkili oldugudur. Bu baglamda,
{iniversitelerin miizik egitimi bdliimlerinde “Performans I¢in Nefes ve
Farkindalik Teknikleri”, “Zihin-Beden Farkindalig1” ya da “Sahne Oncesi
Regiilasyon Uygulamalar1” gibi secmeli ya da zorunlu dersler olusturulmasi
onerilmektedir. Bu derslerde BBM uygulamalar1 uzman bir kisi tarafindan
sistematik bir sekilde dgretilmeli; 6grenciler yalnizca teknik degil, aym
zamanda psikolojik hazirlik konusunda da desteklenmelidir.

* BBM egzersizleri yalnizca 6grencilere degil, ayn1 zamanda egitmenlere de
katki saglayabilir. Miizik 6gretmenlerinin performans psikolojisi, kaygi
yonetimi ve Nefes-Beden-Zihin teknikleri konularinda bilgilendirilmesi gerek
kendi 6gretim siireclerinde gerekse 6grencilerine destek olurken bu teknikleri
etkin kullanmalarina olanak tanir. Bu kapsamda Milli Egitim Bakanlig1 ve
iiniversiteler, miizik 6gretmenlerine yonelik farkindalik atSlyeleri, seminerler
ve uygulamali egitimler diizenlemelidir.

* Arastirmada elde edilen bulgular, 6grencilerin ¢ogunun kaygi yasadigini
ancak bununla basa ¢ikma yollarin1 bilmedigini ortaya koymustur. Bu
nedenle liniversitelerde miizik egitimi alan 6grencilere yonelik danigmanlik
hizmetleri, performans psikolojisi rehberlik birimleri veya bireysel danisma
oturumlar1 sunulmalidir. Bu destekler, hem Nefes-Beden-Zihin (BBM) gibi
tekniklerin siirdiirtilebilir kullanimini saglar hem de 6grencinin psikolojik
durumunu destekler.

* Bu arastirma sinirl bir 6rneklemle gerceklestirilmistir. BBM tekniklerinin
etkisini daha iyi anlamak icin farkli iniversitelerde, farkli yas gruplarinda,
farkli miizik branglarinda (¢algi, vokal, orkestra vb.) ve hatta diger
performans sanatlarinda (tiyatro, dans) benzer deneysel ¢alismalar
yapilmalidir. Bu sayede BBM tekniklerinin kapsayiciligi ve etkinlik diizeyi
daha saglam bigimde test edilebilir.

* Bu arastirma kisa vadeli degisimleri degerlendirmistir. Ancak Nefes-Beden-
Zihin (BBM) tekniklerinin performans kaygisi iizerindeki uzun vadeli
etkilerinin incelenmesi de 6nemlidir. Bu dogrultuda, 6grencilerle donemlik ya
da yillik takiplere dayali boylamsal ¢aligmalar yapilabilir. Ayrica
uygulamanin grup dinamigine, bireysel farkliliklara veya ¢algi tiirline gore
farkl etkiler gosterip gostermedigi de analiz edilmelidir.

* Fakiilte blinyesindeki bireysel ¢algi sinavlari, konserler ya da sahne
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performanslari 6ncesinde, dgrencilerle 10-15 dakikalik nefes, gevseme ve
zihinsel odaklanma temelli kisa hazirlik seanslar1 uygulanmasi
onerilmektedir. Bu uygulama, performans an1 6ncesindeki kaygiy1 azaltarak
Ogrencinin sahneye daha hazir ve dzgiivenli ¢ikmasini saglayacaktir.

+ Performans kaygisi iiniversite diizeyinden 6nce baslamaktadir. Bu nedenle,
giizel sanatlar liselerinde BBM egzersizlerinin rehberlik ¢aligmalariyla
birlikte 6grencilere kazandirilmasi 6nerilmektedir. Ortadgretim diizeyinde
yapilacak bu tiir uygulamalar, 6grencilerin miizik egitimine daha saglikli ve
Ozgiivenli bireyler olarak devam etmelerini saglayacaktir.
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EKLER

EK 1
Not: Final sinavina kadar haftada 2-3 giin olmak iizere toplamda 20 seans
uygulama yapilnugtir.

1.Seans

e Tapping

¢ Temel Ha nefesi

e 4-2-4-2 Hareketle Nefes

¢ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

2.Seans

» Tapping

e Temel Ha nefesi

e 4-2-4-2 Hareketle Nefes

¢ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

3.Seans

¢ Kendine sarilma ve sikma

e 4-4-6-2 Hareketle nefes

® 4-4 senkron nefes ile kollarla daireler

¢ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
e Senkron nefes

4.Seans

*

Kendine sarilma ve sikma

4-4-6-2 Hareketle nefes

4-4 senkron nefes ile enerji topu

Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
Senkron nefes

*

*

*

*
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e Tapping

e 4-4-6-2 Hareketle nefes

e 4-4 senkron nefes ile enerji topu

e Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

* Temel asagidan yukar1 beden tarama

6.Seans

¢ Tapping

e 4-4-6-2 Hareketle nefes

¢ 4-4 senkron nefes ile enerji topu

e Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

* Temel asagidan yukar1 beden tarama

7.Seans

* Kendine sarilma ve sikma

® 4-4-6-2 Hareketle nefes

* 4-4 senkron nefes ile kollarla daireler

¢ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

¢ Temel asagidan yukar1 beden tarama

8.Seans

*

Kendine sarilma ve sikma

4-4-6-2 Hareketle nefes

4-4 senkron nefes ile kollarla daireler

Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
Senkron nefes

Temel agagidan yukar1 beden tarama

*

*

*

*

*
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10.

(-,
(-,

12

¢ Kendine sarilma ve sikma

® 4-4-6-2 Hareketle nefes

¢ 4-4 senkron nefes ile selale boyama

¢ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
e Senkron nefes

¢ Temel asagidan yukar1 beden tarama

Sggng

e -Tapping

e -Temel ha nefesi

e 4-4-6-2 Hareketle nefes

* 4-4 senkron nefes ile selale boyama

¢ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

* Temel asagidan yukar1 beden tarama

]

e -Tapping

e -Temel ha nefesi

* 4-4-6-2 Hareketle nefes

® 4-4 senkron nefes ile enerji topu

* Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

* Nefesi hareket ettirme

e Temel asagidan yukar1 beden tarama

Sgang

+ Kendine sarilma ve sitkma
+ 4-4-6-2 Hareketle nefes
* 4-4 senkron nefes ile selale boyama
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e Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
e Senkron nefes

* Nefesi hareket ettirme

e Temel asagidan yukar1 beden tarama

13.Seans

¢ Kendine sarilma ve sikma

¢ 4-4-6-2 Hareketle nefes

* 4-4 senkron nefes ile selale boyama

e Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

* Nefesi hareket ettirme

e Temel asagidan yukar1 beden tarama

¢ Kendine sarilma ve sikma

¢ 4-4-6-2 Hareketle nefes

* 4-4 senkron nefes ile selale boyama

¢ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

¢ Nefesi hareket ettirme

e Temel asagidan yukar1 beden tarama

Ié

e -Tapping

* -Temel ha nefesi

e 4-4-6-2 Hareketle nefes

* 4-4 senkron nefes ile kollarla daireler

¢ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
* Senkron nefes

* Nefesi hareket ettirme

* Temel asagidan yukar1 beden tarama

16.Seans
¢ -Tapping

+ -Temel ha nefesi
¢ 4-4-6-2 Hareketle nefes
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e 4-4 senkron nefes ile kollarla daireler (diiz ve ters)

e Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
e Senkron nefes

* Nefesi hareket ettirme

e Temel asagidan yukar1 beden tarama

17.Seans

¢ Kendine sarilma ve sikma

e 4-4-6-2 Hareketle nefes

* 4-4 senkron nefes ile selale boyama

¢ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

* Nefesi hareket ettirme

e Temel asagidan yukar1 beden tarama

E’

¢ Kendine sarilma ve sikma

® 4-4-6-2 Hareketle nefes

* 4-4 senkron nefes ile enerji topu

e Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

* Nefesi hareket ettirme

e Temel asagidan yukar1 beden tarama

19.Seans

+ -Tapping

¢ -Temel ha nefesi

+ 4-4-6-2 Hareketle nefes

* 4-4 senkron nefes ile kollarla daireler (diiz ve ters)

+ Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
+ Senkron nefes

+ Nefesi hareket ettirme

+ Temel asagidan yukar1 beden tarama
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20.Seans

e -Tapping

e -Temel ha nefesi

e 4-4-6-2 Hareketle nefes

® 4-4 senkron nefes ile enerji topu

e Senkron nefese hazirlik (yukaridan asagi kas yumusatma)
¢ Senkron nefes

* Nefesi hareket ettirme

e Temel asagidan yukar1 beden tarama

Not: Tiim egzersizlerden sonra farkindalik ¢calismalar: yapilmustir.

Nefes-Beden-Zihin (BBM) Egzersiz Programi
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EK 2
HARRAN UNIVERSITESI SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK
KURULU GONULLU KATILIM FORMU

Bu ¢alisma, Sosyal Bilimler Enstitiisii Miizik Egitimi Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans
Program Ogrencisi irem Biner tarafindan yiiriitiilen bir calismadir. Bu ¢alismanin
amaci, Nefes Beden Zihin ¢alismalarmin, miizik 6gretmenligi 6grencilerinin miizik
performans kaygisi tizerindeki etkilerini belirlemektir. Bu konu, Nefes Beden Zihin
calismalarinin hem psikolojik hem de fizyolojik etkileri lizerine yapilan sinirli sayida
arastirmanin varlig1 ve bu tekniklerin bireylerin kaygi ve stres seviyelerini
azaltmadaki potansiyel yararlar1 g6z oniine alinarak secilmistir. Calismaya katilan
gontilliilerden, aragtirmanin baslangicinda ve bitiminde olmak iizere iki kez “Kenny
Miizik Performans Kaygi1 Olgegi” doldurmalari istenecektir. Her anketin siiresi
yaklasik 10 dakikadir. Deney grubu i¢in 20 seans siirecek bir ¢alisma planlanmistir.
Bu siire zarfinda, final sinavina kadar haftada 2-3 giin olmak iizere her oturumda 30
dakikalik nefes, beden ve zihin egzersizleri yapilacaktir. Calismaya katilim tamamen
gontlliiliik esasina dayanmaktadir. Sizden kimlik belirleyici higbir bilgi
istenmeyecektir. Cevaplarmiz tamamen gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar
tarafindan degerlendirilecektir ve elde edilecek bilgiler bilimsel yayimlarda
kullanilacaktir. Calisma, kisisel rahatsizlik verecek unsurlar igermemektedir. Ancak,
calisma sirasinda sorulardan ya da herhangi bir nedenden 6tiirii kendinizi rahatsiz
hissederseniz ¢caligmayi yarida birakip ¢ikmakta serbestsiniz. Calisma sonunda, bu
calismayla ilgili sorulariniz cevaplanacaktir. Bu ¢aligmaya katildiginiz i¢in simdiden
tesekkiir ederiz. Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak ve sorularmniz i¢in Irem
Biner iremmbiner@gmail.com ile iletisim kurabilirsiniz.

Bu calismaya tamamen goniillii olarak katihyorum ve istedigim zaman yarida
kesip ¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach yayimlarda
kullanilmasini kabul ediyorum.

Ad Soyad Tarih Imza

................. S Y

Gonulli Katilim Formu

93


mailto:iremmbiner@gmail.com

EK 3

Ek 3: Kenny Miizik Performans Kaygi (")lgegi

Kenny Miizik Performans Kaygi 6lqegi

Sevgili Ogrenciler,

Bu anket formundaki veriler, Harran Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Giizel Sanatlar Egitimi
Anabilim Dali Miizik Egitimi programinda, Dr. Ogr. Uyesi Giilgiin BILEN damsmanhgmda yiiriitiilen
“Nefes, Beden ve Zihin Caligmalarmm Miizik Performans Kaygisina Etkisi” konulu yiiksek lisans tez
calismas1 kapsaminda toplanacaktir.

Asagida yer alan ifadeler, genel olarak miizik performans dncesinde veya sirasinda kendinizi nasil
hissettiginize dair diisiincelerinizi yansitmaktadir. Liitfen her bir ifadeye ne 6lciide katildiginizi
belirtmek i¢in uygun sayiy1 daire igine aliniz.

Bu ankette verdiginiz yanitlar tamamen gizli tutulacak ve yalnizca bilimsel amaglarla
kullanilacaktir.

Katihminiz i¢in tesekkiir ederim.
irem BINER
kﬁesin]ikle Kesinlikle
atilmiyorum Katiliyorum
1)  Alacagim  degerlendirme  sonuglarmi 0 1 2 3 4 5 6
diistinmek performansimi etkiler.
2) Baskalari tarafindan incelenmek beni endiselendirir. 0 1 2 3 4 5 6
3) Bazen belli bir sebebi olmaksizin kendimi endiseli 0 1 2 3 4 5 6
hissederim.
#) Bir konser dncesinde performansimin iyi olup 0 1 2 3 4 5 6
olmayacagini asla bilemem.
5)  Bir performansa  hazrlanirken  ¢ok 0 1 2 3 4 5 6
calissam bile hata yapmam olasidur.
6)  Endise nedeniyle yapilmaya  defer 0 1 2 3 4 5 6
performans firsatlarindan vazgecerim.
7) Miizik egitimine ilk basladigim zamanlardan beri 0 1 2 3 4 5 6
sahneye ¢ikma konusunda endise duydugumu
hatirhyorum.
8) Performans 6ncesi o kadar endiselenirim ki uykum 0 1 2 3 4 5 6
lkacar.
9) Performans éncesinde veya performans 0 1 2 3 4 5 6
sirasinda panik sayilabilecek  duygular
[yasarim.

Kenny Miizik Performans Kaygi Olgegi
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EK 4

10) Performans dncesinde veya performans sirasinda sarsilma,
titreme ya da tirperme
[yasarm.

11) Performans 6ncesinde ya da performans sirasinda agzim
kurur.

12) Performans 6ncesinde ya da performans sirasinda kalp
atislarim hizlanir ve kalbim gogstimde giimbiir glimbiir carpar.

13) Performans dncesinde ya da performans sirasinda
kaslarumdaki gerginlik artar.

14) Performans oncesinde ya da performans sirasinda
midem bulanir ya da basim déner.

15) Performans sirasinda kendimi performansi tamamlayip
ftamamlayamayacagimdan emin olmayan bir
halde bulurum.

16) Performans sonrasinda yeterince iyi calabildim mi
diye endiselenirim.

17) Performansim hakkindaki endisem ve
gerginligim, odaklanmami ve konsantrasyonumu etkiler.

18) Sik sik bir seyler yapacak giicii bulmakta zorlanirim.

19) Sik sik degerli bir insan olmadigim diistintirtim.

20) Sik sik dinleyicilerden olumsuz bir tepki gérme endisesi
duyarim.

21) Sikca, hayatin bana verebilecegi fazla bir sey olmadigim
diistintirtim.

22) Siklikla hayattan bekleyebilecegim hicbir sey olmadigmi
diistintirtim.

23) Siklikla, bir konsere hazirlanirken bir
felaket beklentisi ve dehset i¢inde olurum.

24) Tek bir kotii performansin kariyerimi mahvedebilecegini
diisiinerek endiselenirim.

25) Performansinun nasil olacagina dair kendi yargim
lkonusunda endise duyarim.

7’11 Likert

Puanlar 0 ile 150 arasinda degisiyor.

105 puan ve iistii yiiksek miizikal performans kaygisi

45 puan ve alt1 diigiik miizikal performans kaygisini gosteriyor.

Kenny Miizik Performans Kaygi Olgegi Devami
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EK S

T.C.
HARRAN I"J_Ni‘VERSiTESi
SOSYAL VE BESERI BiLIMLER ETiK KURULU

Tarih:15.11.2024
Saat :10:00

Sayr :2024/268
Konu:irem BINER

Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu'nun yaptuig: toplanti sonucunda, Harran Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii Miizik Egitimi Ana Bilim Dali yiiksck lisans 6grencisi irem BINERin yiiritiicii ve Dr.
Ogr. Uyesi Gillgiin BILEN'in danismam oldugu “Nefes Beden Zihin Calismalarimn Ogrencilerin
Miiziksel Performans Kaygisina Etkisinin incelenmesi™ baglikh ¢ahigma oy birligiyle uygun bulunmus ve
15.11.2024 rarihinden gegerli olmak tizere onaylanmugtir.

e-imzalidir
Dr. Ogr. Uyesi Emine YONEY

Bagkan

c-imzalidir : (Kalllmadl)__ 5o

Dog. Dr. Hatice SAHIN Dog. Dr. Abdulkadir GUMUSCU
Bagkan Yardimcisi
e-imzahidir e-imzahdir
Dog. Dr. Dursun BARUT Dog. Dr. Omer SABUNCU

e-imzahdir e-imzahdir

Dog. Dr. Derya EVRAN Dog. Dr. Yasin TAS
Raportor

Dog. Dr. Hatice SAHIN

Etik Kurul Onay Formu
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EK 6

1. Miizik performans 6ncesinde genellikle kayg1 yasar misiniz? Performans kayginizi
1’den 5’e kadar nasil degerlendirirsiniz?” (1=¢ok diisiik, 2=,3=,4=, 5=¢ok yiiksek).

2. Miizik performans Kaygisi1 hissettiginizde fiziksel ya da zihinsel hangi belirtileri
gozlemliyorsunuz?

3. Miizik performans Kaygisini azaltmak i¢cin daha dnce kullandiginiz yontemler
oldu mu? Evet ( ) Hayir ( ) Cevabiniz evet ise bu yontemler nelerdir?

4. Nefes, beden veya zihin tekniklerini daha 6nce denediniz mi? Evet ( ) Hayir ()
Cevabiniz evet ise etkili oldugunu diisiindiigiiniiz teknikler nelerdir?+

5. Bu tekniklerin performans kaygisina etkisi hakkinda ne diisiintiyorsunuz?

6. Miizik performans kayginiz konser tiirline, repertuvarin zorluguna ya da izleyiciye
gore ne sekilde degisiyor?

Deney Oncesi Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Sorular
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EK 7

1. Uygulanan teknikler miizik performans kayginizi nasil etkiledi? Performans
kaygimizi 1’den 5’e kadar nasil degerlendirirsiniz?” (1=¢ok diisiik, 5=cok yiiksek).

2. Miizik Performans dncesi ve sirasindaki kaygimizi yonetmede bir degisiklik
hissettiniz mi? Evet( ) Hayir( ) Cevabiniz evet ise kaygi yonetiminde ne gibi
degisiklikler oldu?

3. Hangi tekniklerin size daha fazla fayda sagladigini diistiniiyorsunuz?

4. Miizik performans Kaygis1 belirtilerinizde (fiziksel veya zihinsel) ne tiir
degisiklikler fark ettiniz?

5. Bu teknikleri gelecekte de kullanmay1 diistiniiyor musunuz? Evet () Hayir (
)Cevabiniz evet ise nedenini belirtiniz.

6. Bu tekniklerin ders programia eklenmesi sizce uygun mudur? Evet ( ) Hayir (
)Cevabiniz evet ise nedenini belirtiniz.

Deney Sonrasi Yar1 Yapilandirilmig Goriisme Sorular
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