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SES EGITiIMINDE YUZ VE BOYUN KASLARININ GEVSETILMESINE iLiSKIiN
OGRENCI YAKLASIMLARI
Student Approaches to Relaxing Face and Neck Muscles in Voice Training

Ezgi ERTEK BABAC”

(074

Bu aragtirmanin amaci, ses egitiminde yiiz ve boyun kaslarinin gevsetilmesine dikkat cekmek ve ses egitimi dersini
alan miizik egitimi 6grencilerinin yiiz ve boyun kaslarini1 gevsetmeleri konusundaki yaklasimlarini grenmektir.
Arastirma, nitel aragtirma yontemlerinden olgubilim (fenomenoloji) modeli kapsaminda amagli drneklemin bir alt
dal1 olan 6lg¢iit (kriter) drnekleme tiirii ile yiiriitiilmiistiir. Aragtirmanin ¢alisma grubunu Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi Miizik Egitimi Ana Bilim Dalinda birinci smifta 6grenim goren ve ses egitimi dersini alan 16 6grenci
olugturmaktadir. Veriler, aragtirmaci tarafindan hazirlanan yari yapilandirilmis “Ses Egitiminde Yiiz ve Boyun
Kaslarinin Gevsetilmesine Iliskin Gériisme Formu” araciligiyla dgrenciler ile yiiz yiize goriisme yapilarak elde
edilmis ve MAXQDA 2024 analiz programi araciligtyla tema ve kodlar olusturularak analiz edilmistir. Ses egitimi
ogrencilerinin kullandiklar ifadeler dogrultusunda yaklasimlar, “gevseme ihtiyact duyulan bolgelere iligkin
yaklasimlar (bedende gevseme ihtiyaci duyulan bolgeler ve yilizde gevseme ihtiyact duyulan bélgeler)” ve “yiiz ve
boyun kaslarinin gevsemesine iliskin yaklasimlar (gevsemenin gereklilik nedenleri, gevsemede izlenen siireg ve
gevsemenin sagladigi deneyimler)” olarak belirlenmistir. Ogrencilerin yiiz kaslarinin gevsemesi icin cesitli
uygulamalar yaptiklar1 fakat bedenlerinde en ¢ok boyun bdlgesinde gerginlik hissetmelerine ragmen bu bdlgeyi
gevsetmeyi ihmal ettikleri sonucuna ulasilmistir. Yiiz kaslarini gevsetmenin fiziksel ve zihinsel olarak hazir derse
gelmek ve pozisyonu somutlagtirarak dogru teknik uygulamak agisindan gerekli oldugu sonucuna ulasilmistr.

Anahtar Kelimeler: Ses Egitimi, Yiiz, Boyun, Gevseme, Ses Egitiminde Gevseme
ABSTRACT

This research aims to draw attention to the relaxation of facial and neck muscles in voice training and to learn the
approaches of music education students taking voice training courses about relaxing facial and neck muscles. This
research was conducted using a criterion sampling type, which is a sub-branch of purposive sampling within the
scope of the phenomenology model, one of the qualitative research methods. The study group of the research
consisted of 16 students who are in their first year at Canakkale Onsekiz Mart University, Department of Music
Education, and taking the voice education course. The data were obtained through face-to-face interviews with the
students through the semi-structured "Interview Form on Relaxation of Facial and Neck Muscles in Voice
Training" prepared by the researcher and analyzed by creating themes and codes through MAXQDA 2024 analysis
software. In line with the expressions used by the voice education students, the approaches were determined as
“approaches to the areas in need of relaxation (areas in need of relaxation in the body and areas in need of relaxation
on the face)” and “approaches to relaxation of facial and neck muscles (reasons for the necessity of relaxation, the
process followed in relaxation and the experiences provided by relaxation)”. It was concluded that the students
performed various practices to relax their facial muscles, but neglected to relax in this area, although they felt the
most tension in the neck region. It was concluded that relaxing the facial muscles is necessary to come to the lesson
physically and mentally ready and to apply the correct technique by concretizing the position.
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EXTENDED ABSTRACT

Voice training aims to help people use their voice correctly and effectively while speaking or singing by using
specific methods and techniques. Of course, this process must be carried out anatomically and physiologically
appropriately. Comfortable producing and natural hearing of the voice, a phenomenon that allows the transfer of
all senses and emotions with its role as a means of communication and interaction, is one of the essential
achievements of voice training. Both mental and physical relaxation play an important role in realizing this
essential achievement. Considering that most organs that have an important place in singing are gathered in the
face area, it is essential to draw attention to the awareness of the neck and especially the facial muscles that connect
the body to the face. The presence of essential resonator areas such as the larynx, pharynx, oral cavity, nasal cavity,
and sinuses must be felt, and the jaw, tongue, uvula, palate, teeth, and lips must be relaxed in detail to assist in

singing.
Purpose and Problem Status

The research creates awareness in scope, enables students to recognize the facial and neck muscles, and offers
them a perspective on including relaxation exercises throughout their entire musical life, initially only
performance-oriented. This study aims to draw attention to the relaxation of the facial and neck muscles in voice
training and to learn the approaches of music education students taking the voice training course to relax their
facial and neck muscles. Accordingly, the research problem statement has been defined as "What are the student

approaches to relaxation of facial and neck muscles in voice training?"
Method

This research was conducted within the scope of the phenomenology model, which is one of the qualitative
research methods, to reflect the thoughts of voice education students about their approaches to relaxing the facial

and neck muscles in voice training and to transfer their experiences.

The research used a criterion sampling type, a sub-branch of purposive sampling. The study group of the
research consisted of 16 students studying in the 1st year at Canakkale Onsekiz Mart University, Department of
Music Education, and taking the voice education course. The sampling criterion of the participant group is to be a
student of the Department of Music Education and to take the voice education course. In this context, the selected

sampling type is predicted to contribute to the qualitative development of the voice education course content.

The data were obtained by conducting face-to-face interviews with the students through the semi-structured
"Interview Form on Relaxation of Facial and Neck Muscles in Voice Education" prepared by the researcher and
analyzed by creating themes and codes through MAXQDA 2024 analysis software and presented in tables and
figures. After two expert coders carried out the control coding, the disagreements in the codes were combined with
consensus. Categories were formed from similar expressions among the codes. Themes were reached by grouping

the categories.
Findings

According to the findings, the expressions presented with the hierarchical code-sub-code model for relaxation
approaches in voice training are grouped under two main themes: approaches related to areas needing relaxation

and approaches related to relaxation of facial and neck muscles. It can be seen that the approaches to the areas that
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need relaxation consist of two categories: the areas on the body that need relaxation and the areas that need
relaxation on the face, and the approaches to the relaxation of the facial and neck muscles consist of three
categories: the reasons why relaxation is necessary, the process followed in relaxation, and the experiences that
relaxation provides. Half of the approaches regarding the areas needing relaxation were evaluated through codes,
as areas on the body that needed relaxation and the other half as areas on the face that needed relaxation. Out of
75 approaches to relaxation of facial and neck muscles, 18 were code evaluated as the reasons why relaxation is
necessary, 32 as the process followed in relaxation, and 25 as the experiences provided by relaxation. This finding

shows that the process followed in relaxation is the category most frequently mentioned by students.

From the approach regarding the areas that need relaxation, the areas in the body that need relaxation are the
neck, abdomen, back, shoulders, face, and upper body. Areas of the face that need relaxation are coded with the
chin, mouth, cheekbones, temple, forehead, cheek, eye area, and palate. The area that needs relaxation the most in

the body is the neck, while the area that needs relaxation the most on the face is the chin.

Most of the statements about why relaxation is necessary are for comfortable performance. In the expressions
found in the relaxation process, the first place in terms of frequency was the whole facial massage application.
Among the expressions found in the experiences provided by relaxation, the most prominent expression is ensuring

the permanence of performance.
Results

In line with the expressions used by voice training students, relaxation approaches were grouped under two
main themes: "approaches regarding areas that need relaxation” and "approaches regarding relaxation of facial and
neck muscles." It was concluded that during voice training, students mostly wanted to relax their neck muscles but

mostly did nothing to help them relax.

It was concluded that the reasons for the students who argued that the facial muscles should be relaxed were to

come to class physically and mentally prepared and to apply the correct technique by concretizing the position.

Relaxation should be an essential part of the vocal training process. It is vital that this stage, which has been
going on for years and which we will probably encounter frequently from now on, should not remain only in the
literature, should be implemented carefully without being ignored, and should not be left entirely to the student.
At this point, students and field experts are advised not to neglect intellectual and physical relaxation by blending

the old with the new, and suggesting new approaches.
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Insanin konusurken veya sarki soylerken sesini belirli yontem ve teknikleri kullanarak dogru ve etkili
kullanmasina iligkin davraniglar1 kazandirmak amaciyla uygulanan egitime ses egitimi denir. Elbette bu siirecin
anatomik ve fizyolojik olarak uygun olarak yapilmasi esastir. Ses, hem iletisim hem etkilesim aracidir. Tim
duyularin ve duygularin aktarilmasina imkan veren bir olgu olan sesin rahat {iretilebilmesi ve dogal duyulabilmesi
ses egitimi dersinin en temel kazanimlardan biridir. Larinkste (girtlakta) bulunan ses tellerinin titresimi icin
gereken enerji olan nefes, solunum organlari aracilifiyla sesin olusumunu gergeklestirir. Ses egitimi nefesi
anlamakla baslar. Nefesi anlamak i¢in ise solunum sistemini dogru kavramak gerekir. Bedendeki tiim kaslarin

gevsetilmesi nefes araciligiyla gergeklesebilir.

Ses egitiminde i¢ ve dis gevseme ile sarki sdylemeye hazir olma durumu olduk¢a dnem tagimaktadir. Hazirlik
asamasinin ardindan performansa baglama ve siirdiirme esnasinda da zihinsel, ruhsal ve fiziksel olarak gevsemis
fakat ayn1 zamanda uyanik bir pozisyonda sarki sdylemek performansin kalitesini dogrudan etkileyebilmektedir.
Ses egitimi dersine hazirlik agsamasinda uygulanan meditasyon uygulamalari, pranayama (bedendeki enerji akisin
nefesi kullanarak diizenleme) veya nefes terapisi egzersizleri zihinsel ve ruhsal agidan gevsemeye yardimect
olurken; fiziksel anlamda gevsemeye yardimci olmak icin yoga, Alexander teknigi gibi yaklagimlar tercih
edilebilir. Malkog (2012: 104-105), Alexander teknigini, Palming rahatlamas: ile birlikte 6zel gevseme teknikleri
(geleneksel yontemlerin disinda kalan ve kurucusunun adiyla anilan) adi altinda incelemistir. Evren (2012) ise,
bedensel ve zihinsel gevseme yontemi olarak bahsi gecen yontemlere ek olarak Feldenkrais yontemi, Linklater

metodu ve Lessac sistemini incelemistir.

Genel gevseme saglandiktan sonra omuz, boyun ve 6zellikle yiiz kaslarinin farkindaligina dikkat ¢ekmek ve onlari
ayrica rahatlatmak gerekir. Ciinkii boyun, yiiz ile gévdeyi birbirine baglayan bir koprii niteligi tasirken omuzlar,
boyun kaslariyla baglantili olmasi sebebiyle dnemlidir. Sarki sdylemede 6nemli yer tutan organlarin ¢ogu yiiz
boélgesinde toplanmistir. Girtlak, yutak, agiz boslugu, burun boslugu ve siniisler gibi dnemli rezonatdr bolgelerinin
varliginin hissedilmesi ve ¢ene, dil, kiiglik dil, damak, digler ve dudaklarin sarki sdylemeye yardimct olmasi
niteligiyle ayrintili bir sekilde gevsetilmesi gerekmektedir. Bu hakikat yillar 6nce de dile getirilmistir: Egiiz’e
(1976: 36) gore “p-h-r” konsonlariyla (iinsiiz harf) alt iist dudag titrestirme ve sarkilari 1slik ¢alma hareketiyle
sOyleme dudaklari rahatlatirken, bir kopegin dilini disar1 ¢ikartarak soluma hareketi yapmasi, dilin ucuyla diglerin
sayilmasi dili rahatlatir. Ceneyi rahatlatmak i¢in ise sag ve sol elin parmak uglariyla ¢eneyi rahat birakacak sekilde
sakaklardan baglanarak masaj yapilmalidir. Yillardan beri siiregelen bu goriislere ek olarak tiim yiiz kaslarinin
biiziiliip aniden tamamen ag¢ilmasi, dil kokiinii hissedene kadar dilin sarkitilmasi sonra ice ¢ekilmesi, yumusak

damagin 6nce kapali sonra agik agizla esnetilmesi gevseme uygulamalarina 6rnek sayilabilir.

Boyun kaslarinin daha hassas oldugu goz oOniinde bulunduruldugunda yavasca, act vermeden yalnizca
gerilmeyi hissedecek diizeyde basi saga-sola, yukari-asagi dogru hareket ettirmek faydali olabilir. Boynun her iki
yaninda kulagin altindan baglayarak kopriiciik kemigine uzanan sternokleidomastoid kasina hafif basingla masaj
yapmak da var olan gerginligi azaltmada yardimci olan diger bir uygulamadir (Keklicek & Uygur, 2017: 90). Daha

i¢ kaslar i¢in ise Sekil 1’ de goriilen larenksin kaslarini kesfetmek ve diisiinsel olarak rahatlatmak 6nemlidir.
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Ariepiglotik kas
Preepiglotik bosluk
Tiroepiglotik kas

Tiroaritenoid kas

Lateral
krikoaritenoid kas

interaritenoid kas

Lateral kriko-
aritenoid kas

Konus elasticus

Vokal kas
Tiroaritenoid kaslar
Vokal ligament

Sekil 1. Larenksin Intrensek Kaslart (Ozdoganoglu, 2006: 14).

Sarki syleme icin viicuttaki gerekli sistemlerin ve sistemlerde bulunan organlarin tanitilmasindan sonra soyut
bir kavram olan sesi imgelerle somutlastirarak, deneyimleyerek ve hatta yasayarak igsellestirmek onemlidir.
Nefesle baglayan yolculugun son duragi, insan bedeni i¢in agiz bolgesidir. Sonrasinda dogayla bulusan ses, nihai
yolculugu i¢in var olmaya devam eder. Insanin bu siirecteki roliinde 6nemli bir nokta olan yiiz ve boyun bélgesinin

ayrmtili incelenmesi gereklidir. Gevsemis yiiz ve boyun kaslariyla dogal ve etkili sese ulasmak miimkiindiir.

Vienter frontals,
M. occipitofrontalis

M. cormugator
supercii

M. orbicularis
oculi

M, levatoe
Labii superionss
alacque nasl

M, levator
labil superiorls

M. zygomaticus
minor

e M, ZygOMmaticus
major

M. levatoe

Sekil 2. Yiiz Kaslarinin Ayrintili Gortiniimii (Basak, t.y.).
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Ses egitiminde genel gevsemenin dnemi bazi ¢aligmalarla desteklenmistir (Evren, 2012; Kurt, 2004; Malkog,
2012; Neely, 2012). Vokallerin dogal, tinili duyulabilmesi sadece iyi dengelenmis kas hareketleri oldugunda
Ozgiirce gergeklesir (Miller, 1996: 253). Ses egitiminin 6nemli bir alt dali olan konusma egitiminde de yiiz
kaslarinin kullanimi oldukg¢a 6nem tagimaktadir (Aura vd. 2019; Fisher vd., 2020; Kosreli, 2016). Bununla birlikte
iilkemizde ses egitiminde spesifik olarak yliz ve boyun bdlgesinde gevsemeyi ele alan bir ¢aligmaya
rastlanmamuistir. Ses egitiminde beden farkindaliginin en somut bulmus hali dogru bir postiir ve gergin olmayan
yliz pozisyonuyla birlikte sesin dogal tinida, kaygidan uzaklagmis halde var olusu ve kelimelerin dogru
artikiilasyonda duyulabilmesidir. Arastirma kapsam bakimindan bir farkindalik yaratarak &grencilerin yiiz ve
boyun kaslarin1 tanimalarini saglamak ve baslangigta yalnizca performans odakli zaman iginde tiim miizik
yasantilar1 boyunca gevseme egzersizlerini hayatlarina dahil etmeleri konusunda bir bakis a¢is1 sunmaktadir. Bu
calismanin amaci ses egitiminde 6zellikle yiiz ve boyun kaslarmin gevsetilmesine dikkat cekmek ve ses egitimi
dersini alan miizik egitimi Ogrencilerinin yiiz ve boyun kaslarmi gevsetmeleri konusundaki yaklasimlarini
6grenmektir. Buna istinaden arastirmanin problem ciimlesi “Ses egitiminde yiiz ve boyun kaslarinin gevsetilmesine

iligkin 6grenci yaklasimlar: nelerdir?” olarak belirlenmistir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, ses egitimi 6grencilerinin ses egitiminde yiiz ve boyun kaslarini gevsetmeleri konusundaki
yaklagimlarina iligkin diisiincelerinin yansitilmasi ve deneyimlerinin aktarilmasi bakimindan nitel arastirma
yontemlerinden olgubilim (fenomenoloji) modeli kapsaminda yiiriitilmiistiir. Olgubilim aragtirmalar1 yasantilari,
deneyimleri veya bir olguya yiiklenen anlamlari veriler araciligiyla ortaya ¢ikarmayi amaglar (Yildirim & Simsek,

2005: 75).

Calisma Grubu

Aragtirma, amagli 6rneklemin bir alt dali olan 6lgiit (kriter) 6rnekleme tiirii ile yiirtitiilmiistiir. Aragtirmanin
calisma grubunu Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Miizik Egitimi Ana Bilim Dalinda birinci smifta 6grenim
goren ve ses egitimi dersini alan 16 6grenci olusturmaktadir. Toplam 18 &grenciden ikisi goniillii olmadigindan
calismaya dahil edilmemistir. Nitel bir ¢alisma i¢in uygun 6rneklem biiyiikliigli, arastirma sorusunu yeterince
yanitlayan 6rneklemdir. Nitel arastirmada 6rneklem se¢iminde en yaygin kullanilan tiir olan amagli 6rneklemde
aragtirmaci, aragtirma sorusunun yanitlanmast i¢in en verimli 6rnegi aktif olarak kendi secer (Marshall, 1996: 523).
Olgiit 6rneklemede belirlenen dlgiit durumlar belli bir programin iyilestirilmesinde programin temel eksikliklerini
ortaya ¢ikararak devam eden programlarin izlenmesinde 6nemli niteliksel veriler saglayabilir (Coyne, 1997 akt.
Baltact, 2018: 255). Katilimct grubun 6rneklem 6lgiitii Miizik Egitimi Ana Bilim Dali 6grencisi olmasi ve ses
egitimi dersi aliyor olmasidir. Bu baglamda segilen drnekleme tiiriiniin ses egitimi dersi i¢eriginin niteliksel olarak

gelisimine katki saglayacagi ongoriilmektedir.
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Verilerin Toplanmasi

Veriler, arastirmaci tarafindan hazirlanan yari yapilandirilmis “Ses Egitiminde Yiiz ve Boyun Kaslarinin
Gevsetilmesine Iliskin Goriisme Formu” araciligiyla toplanmistir. Gerekli literatiir taramasinin ardindan formun
sorular1 hazirlanmistir. iki alan uzmanmimn goriisii alindiktan sonra toplam 5 soruluk gériisme formu son halini
almustir. Veriler 6grenciler ile yiiz ylize goriigme yapilarak elde edilmistir. Goriisme esnasinda 6grencilerden izin

alinarak ses kaydi alinmustir.

Verilerin Analizi

Icerik analizinde birbiriyle benzerlik gosteren veriler, belirli kavramlar ve temalar cercevesinde anlasilir bir
bicimde diizenlenip sunularak yorumlanmaktir (Yildirim & Simsek, 2005: 227). Bu dogrultuda veriler MAXQDA
2024 analiz programi aracilifiyla tema ve kodlar olusturularak analiz edilmis, tablo ve sekiller halinde
sunulmustur. iki uzman kodlayici tarafindan kontrol kodlamasinin yapilmasinin ardindan kodlardaki gériis
ayriliklart goriis birligiyle birlestirilmistir. Kodlar arasindaki benzer ifadelerden kategoriler olusturulmustur.

Kategorilerin gruplanmasiyla ise temalara ulasiimistir.

BULGULAR

Bu boliimde ses egitimi 6grencilerinin yiiz ve boyun kaslarini gevsetmelerine iliskin yaklagimlarindan elde
edilen bulgular ve yorumlar sunulmustur. Bulgular, katilimcilarin iirettikleri kodlarin, kodlu bolim temelli
hiyerarsik kod-alt kod modeli ile analiz edilmesiyle olugmustur. Burada yer alan renkler ¢alisma boyunca ait
olduklar1 tema ve kategorileri temsil etmektedir. Gevseme Yaklagimlarina iligskin goriisler hiyerarsik kod-alt kod

modeli ile Sekil 3’te sunulmustur.

GEVSEME YAKLASIMLARI

GEVSEME IHTIYACI DUYULAN YUZ VE BOYUN KASLARININ
BOLGELERE ILISKIN GEVSEMESINE ILISKIN
YAKLASIMLAR (44) YAKLASIMLAR (75)

BEDENDE GEVSEME IHTIYACI YUZDE GEVSEME iHTIYACI a GEVSEMEDE IZLENEN SUREG ’
32
DUYULAN BOLGELER (22)  DUYULAN BOLGELER (22) GEVSEMENIN GEREKLILIK (32) GEVSEMENIN SAGLADIG
NEDENLERI (18) DENEYIMLER (25)

Sekil 3. Gevseme Yaklasimlarinin Tema ve Kategorilerinin Hiyerarsik Kod-Alt Kod Modeli

Sekil 3’te, ses egitiminde gevseme yaklasimlarina yonelik kod alt kod modeli incelendiginde, ifadelerin
“gevseme ihtiyact duyulan bolgelere iliskin yaklasimlar” ve “yiiz ve boyun kaslarimin gevsemesine iliskin
yaklasimlar” olarak iki ana tema altinda toplandig1 goriilmektedir. Gevseme ihtiyaci duyulan boélgelere iliskin
yaklasimlarin bedende gevseme ihtiyaci duyulan bélgeler ve yiizde gevseme ihtiyacit duyulan bolgeler olarak iki
kategoriden, yiiz ve boyun kaslarmin gevsemesine iliskin yaklagimlarin gevsemenin gereklilik nedenleri,

gevsemede izlenen siire¢ ve gevsemenin sagladigi deneyimler olarak li¢ kategorilerinden olustugu goriilmektedir.
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Katilimeilarin (n=16) ses egitiminde gevseme yaklasimlarina yonelik goriisleri 119 kodlanmis boliimden
olusmaktadir. Gevseme ihtiyact duyulan bolgelere iliskin yaklagimlarin yarist bedende gevseme ihtiyact duyulan
bolgeler (22), diger yarisi ise yiizde gevseme ihtiyaci duyulan bolgeler (22) olarak 44 kod iizerinden
degerlendirilmistir. Yiiz ve boyun kaslarinin gevsemesine iligkin 75 yaklagimin ise 18’inin gevsemenin gereklilik
nedenleri, 32’sinin gevsemede izlenen siire¢ ve 25’inin gevsemenin sagladigi deneyimler olarak kod
degerlendirmesinin yapildigi goriillmektedir. Bu bulgu, gevsemede izlenen siirecin 6grenciler tarafindan en ¢ok

dile getirilen kategori oldugunu gdstermektedir.

Gevseme Ihtiyaci Duyulan Bélgelere iliskin Yaklagimlar

@)
cene (7)
@] )

boyun (8)

agiz (4)
Gl

Gi Ihti Duyulan Baolgeler (44
karin (4) Mgt st ek elmacik kemikleri (3)

rt (4 . kak (2
sirt (4) Bedende Gevseme |htiyaci Duyulan Ylizde Gevseme ihtiyaci Duyulan 5% )

@ Bolgeler (22) Bolgeler (22)

omuz (3) @
@ @yanak (2)
@)

yiz (2)

@gc‘jz cevresi (1)
Ust govde (1)

damak (1)
Sekil 4. Gevseme Ihtivact Duyulan Bolgelerin Kategori ve Kodlarinin Hiyerarsik Kod-Alt Kod Modeli

Sekil 4°te goriildigii gibi, gevseme ihtiyaci duyulan bolgelere iliskin 44 yaklagimdan bedende gevseme ihtiyact
duyulan bolgelerin 8’1 boyun, 4’1 karin, 4’0 sirt, 3’4 omuz 2’si yiiz ve 1’1 iist gévde ile; yiizde gevseme ihtiyact
duyulan bolgelerin 7’si ¢ene, 4’1 agiz, 3’0 elmacik kemikleri, 2’si sakak, 2’si alin, 2’si yanak, 1’1 géz ¢evresi ve
1’i damak ile degerlendirilmistir. Bedende gevseme ihtiyact duyulan bolgeler igin 6 kod olusurken, yiizde gevseme
ihtiyaci duyulan bolgeler i¢in toplam 8 kod olugmustur. Sekil 2’den anlasilacagi lizere bedende gevseme ihtiyaci

en ¢ok duyulan bdlge boyun olurken yiizde en ¢cok gevseme ihtiyaci duyulan bdlge ¢enedir.
Gevseme ihtiyact duyulan bdlgeler icin yer verilen 6grenci ifadeleri su sekildedir:

“Postiirde tam dogru pozisyonu oturtamadigim icin genel olarak viicudumu kastyorum. Ozellikle de omuz, sirt

ve karin bolgesini kasiyorum.” (O1).

“Bazen tiz notalara ¢ikarken goz ¢evremi ve kaslarumi siktigimi fark ediyorum. Bu yiizden oncesinde ozellikle

buralar: gevsetmek istiyorum.” (O3).
“Elmacik Kemikleri ve alin bolgem ciinkii tize ¢ikarken almimi kastigimi fark ediyorum.” (06).

“Yiiz bosluklarinda sesi biiyiitiip tonda iyi kalmak i¢in yanaklarimi ve elmacik kemiklerimi gevsetme ihtiyaci

duyuyorum.” (010).

Ogrencilere ait kod yogunluklar1 Grafik 1°de kod matris tarayicist ile verilmistir.
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Grafik 1. Gevseme Ihtiyact Duyulan Bélgelere Iligkin Ogrencilerin Kod Matrisi
Grafik 1’ e bakildiginda gevseme ihtiyaci duyulan bolgelere iliskin en gok O1 ve OS5 isimli dgrencilerin goriis

bildirdigi goriilmektedir.
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Sekil 5. Yiiz ve Boyun Kaslarinin Gevsetilmesine Iliskin Kategori ve Kodlarimin Hiyerarsik Kod-Alt Kod Modeli

Sekil 5 incelendiginde, yiiz ve boyun kaslarinin gevsetilmesine iliskin yaklagimlarin 3 kategoride toplandigi,
gevsemenin gereklilik nedenleri kategorisinin performansi rahat uygulama, pozisyonu somutlastirma ve dogru
teknik uygulama, performans oncesi fiziksel ve zihinsel hazirlik yapma, artikiilasyonu rahat uygulama, duygularin

ifadesinde kolaylik saglama, jest ve mimikleri rahat uygulama, kas ve ses saghgini koruma olarak 7 koda,
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gevsemede izlenen siire¢ kategorisinin tim yiiz masaji uygulama, agzi a¢ip kapatma, boynu saga sola ¢evirme,
zihinsel rahatlama, omuz ¢evirme, damagi ve yumugak damagi rahatlatma, dil yuvarlama, tiim yiiz kaslarini biiziip
a¢ma, dudak trili egzersizi uygulama, uygulama yok olarak 10 koda ve gevsemenin sagladigi deneyimler
kategorisinin performansin kalicihigini saglama, farkindalikla sdyleme, rezonanst rahat uygulama, dersin verimli
gecmesi, meslek hayatina pusula olma, dzgiivenli sdyleme, giinliik hayata adapte edebilme, diger derslerde
rahathk saglama, rejistr gecislerinde kolaylik saglama olarak 9 koda ayrildig1 goriilmiistiir. Ogrenci ifadeleri
gostermektedir ki; gevsemenin gereklilik nedenlerinde bulunan 18 ifadenin 6’s1 performansi: rahat uygulamak
icindir. Gevsemede izlenen siiregte bulunan 32 ifadede frekans siklig1 olarak ilk sirada tiim yiiz masaji uygulama
yer alirken son sirada uygulama yok ifadesi yer almaktadir. Bu bulgu 1 6grencinin gevseme i¢in herhangi bir
uygulama yapmadigini gostermektedir. Gevsemenin sagladigi deneyimlerde bulunan 25 ifadeden ise en ¢ok 6n
plana ¢ikan performansin kalicihigini saglama ifadesidir. Ogrencilere ait kod yogunluklari Grafik 2°de kod matris

tarayicist ile verilmisgtir.
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@ Yiz ve Boyun Kaslarinin Gevsemesine |
Gevgemenin Gereklilik Nedenleri
artikiilasyonu rahat uygulama L] ] e
kas ve ses sadligini koruma n 1
duygularin ifadesinde kolaylik s ] 1
performansi rahat uygulama ] [ ] [ ] ] [ [ ]
performans Gncesi fiziksel ve z u [ ] L]
jest ve mimikleri rahat uygulam [ ]
pozisyonu somutlagtrmave do M L] ] ] 4
o Gevgemede izlenen Siireg

@ uygulama yok u 1

¢ zihinsel rahatlama L u L

@ tiim yiiz kaslarini biiziip agma u L] 2

o dudak trili egzersizi uygulama [ ] [ ]

@ esneme hareketiyle damagi ve ] L] 2

o tim yiiz masaji uygulama [ ] [ [ ] ] [ ] [ ] n

@ OMUZ gevirme L] u [

o a8z agip kapatma | ] " n "

@ boynu saga sola gevirme L] L] L] L] L] 5

o dil yuvarlama ] [ ]

o Gevgemenin Sagladigi Deneyimler

o dersin verimli gegmesi ] L] [ ]

o farkindalikla séyleme L] = [ ] ]

@ rezonansi rahat uygulama ] ] ]

o diger derslerde rahatlama sagl L] 1

@ meslek hayatina pusula olma u n ]

o perfarmansin kaliciigini saglam u L] ] [ ] [ ] [ ]

@ giinliik hayata adapte edebilme | ] ] 2

o rejistr geciglerinde kolaylik sag [}

o Ozglivenli sGyleme [ ] [ ] 2

Z TOPLAM 6 5 6 8 L : & ) 5 1 & 3 o 3 b 3 75
Grafik 2. Yiiz ve Boyun Kaslarinin Gevsetilmesine Iligkin Ogrencilerin Kod Matrisi
Grafik 2’de goriildiigii gibi yiiz ve boyun kaslarinin gevsetilmesine iliskin en yogun gériis bildiren O4 isimli

ogrencidir. Gevsemenin gereklilik nedenlerine iligkin 6grenci ifadeleri su sekildedir:

“Bir futbolcu nasil maga ¢ikmadan dnce viicudunu isitiyorsa, zihin olarak kendini hazirlyyorsa biz de sarki

soylemeden énce bedenimizi ozellikle yiiz ve boyun kaslarimizi ve zihnimizi gevsetmeliyiz.” (O4).

“Universiteyi kazanmadan énce ses egitimi dersine dair hi¢bir bilgim yoktu ve kendimi siirekli kasarak sark:
soyliiyordum. Hatta sarki soyledikten sonra biitiin viicudumun ve yiiziimiin agridigini hissediyorum. Ses egitimi
dersleriyle bir aydinlanma yasadim. Derse gelmeden once bu kaslart gevsettigimde performansumin rahat

siirdiigiinii ve ders sonrasinda hi¢ yorulmadigmi fark ettim.” (O3).
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“Yiiz ve boyunda hep bir enerji ve nefes akisi var ashnda. Duygular buralarda yogunlasabiliyor. Ornegin
zorlandigim zamanlarda bogazim diigiim diigiim oluyor ve aglama hissi geldiginde goz kaslarimdan goz bebegime
kadar tiim kaslarim hareket ediyor. Bu yiizden bu bolgeleri gevsetmek sarki séylerken duygularimi ifade etmemde

bana kolaylik sagliyor.” (06).

“Sesin nereye gidecegi ve bedenimde sesi hangi bélgeye koyacagim konusunda destek saglamasi icin gerekli

oldugunu diiiiniiyorum.”(O8).
Gevsemede izlenen siirece iligkin 6grenci ifadeleri su sekildedir:

“Yiiz masaji yapiyorum. Ozellikle ¢ene bélgesine yapiyorum. Evde aksamlart Gua Sha masaji yapryorum.

Okulda ders éncesinde de yiiz ve boyun kaslarimi esnetiyorum.” (O7).

“Agzimu biiziip a¢ryorum. Biiyiik hareketlerle kaslarumi gevsetiyorum. Damak bélgemi dzellikle yumugsak

damagimi esneyerek rahatlatmaya ¢alisiyorum.” (08).

Il

“Performans dncesinde parmak u¢larimla yiiziime pit pit seklinde masaj yapiyorum. Kaslarimi gevsetiyorum.’

(O13).
“Derslerden veya ¢alismadan once dilimi agzimin i¢inde dondiirme ve dudak trili egzersizi yapiyorum.” (O15).
Gevsemenin sagladigi deneyimlere iliskin 6grenci ifadeleri su sekildedir:

“Ses gecislerini daha rahat yapmami saglyor. Ornegin icerisinde gam dizisi olan bir etiit ¢calisiyordum. Yiiz

ve boyun kaslarimi gevsetince bu etiitte kalindan inceye dogru giderken ses kirllmasi yasamiyorum.” (02).

“Gevsemis kaslarla sarki séylemek ve pratik yapmak solfej konusunda da gelismeme yardimct oluyor. Bati
miizigi dersimiz sabah erken saatlerinde oldugundan yiiz ve boyun kaslarimi gevsetiyorum bu sayede daha rahat

solfej okuyabiliyorum.” (03).
“Genel hayatima yansimalar: oluyor. Ornegin bu masajlar sayesinde gece dis sikmalarim bile azaldr.” (07).

“Derslerde rahatca performans sergileyebilirim. Yapi olarak heyecanli bir insan olmama sakinlik katarak

deneyim saglar.” (O11).

Aragtirmanin iki temel yap1 tagini olusturan yiiz ve boyun bdlgelerinin kod olarak en ¢ok hangi diger kodlarla

birlikte kullanildig1 ayrica incelenmek istenmistir. Buna iliskin bulgular Sekil 4 ve Sekil 5°te sunulmustur.
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Sekil 6. “Yiiz” Kodunun Diger Kodlarla Birlikte Olusumu Modeli

Sekil 6 incelendiginde dgrenciler tarafindan yiiz ifadesi, diger yiiz bolgelerinden elmacik kemikleri ve ¢ene
kodlariyla; gereklilik nedenlerinden performans éncesi fiziksel ve zihinsel hazirlik yapma, pozisyonu
somutlagtirma ve dogru teknik uygulama kodlariyla; gevseme siirecinden tim yiiz masaji yapma, agzi agip
kapatma, boynu saga sola ¢evirme kodlariyla; sagladigi deneyimlerden farkindalikla séyleme, rezonanst rahat

uygulama, performansin kalicthgint saglama, giinliik hayata adapte edebilme kodlariyla birlikte kullanilmistir.
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Sekil 7. “Boyun” Kodunun Diger Kodlarla Birlikte Olusumu Modeli
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Sekil 7 incelendiginde 6grenciler tarafindan boyun ifadesi, diger beden bolgelerinden omuz ve karin kodlartyla;
yliz bolgesinden agiz, elmacik kemikleri, yanak, ¢ene, damak, alin, sakak kodlariyla; gereklilik nedenlerinden
performans oncesi fiziksel ve zihinsel hazirlik yapma, pozisyonu somutlagtirma ve dogru teknik uygulama,
performanst rahat uygulama, duygularin ifadesinde kolaylik saglama, kas ve ses saghgini koruma, artikiilasyonu
rahat uygulama kodlariyla; gevseme siirecinden tiim yiiz masaji yapma, agzi agip kapatma, boynu saga sola
cevirme, dil yuvarlama, omuz ¢evirme, dudak trili egzersizi uygulama, tiim yiiz kaslarmi biiziip agma, uygulama
yok kodlariyla; sagladig1 deneyimlerden dersin verimli ge¢mesi, farkindalikla soyleme, rezonansi rahat uygulama,
diger derslerde rahatlama saglama, meslek hayatina pusula olma performansin kaliciligini saglama, 6zgiivenli

soyleme kodlartyla birlikte kullanilmistir.

Sekil 8’de yiiz ve boyun kaslarinin gevseme yaklagimina iligkin ifadelerdeki yogunluga gore olusan kod bulutu

yer almaktadir.

glll'll“k !lﬂ!ﬂlﬂ a_llan!e edebilme _elistrgegisierinde kolaylik saglama
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performansin kalicithgini saglama
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meeneram: [OYNU Saga Sola cevirme
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esneme hareketiyle damadi ve yumugak damagi rahatiatma
diger derslerde rahatiama saglama

Sekil 8. Yiiz ve Boyun Kaslarmin Gevsemesine iliskin Yaklagimlarin Kod Bulutu
Sekil 8’de daha biiylik puntolu olarak gosterilen kodlar daha yogun olarak kullanilan ifadeleri gosterirken, daha
kiiciik puntolu olan ifadeler daha az kullanilan ifadeleri gostermektedir. Sekil 8’de gosterilen kod bulutuna
bakildiginda 6grencilerin ses egitiminde yiiz ve boyun kaslarinin gevsemesine iligkin en ¢ok kullandiklari
ifadelerin tiim yiiz masaji uygulama, performansin kalicthigint saglama ve performansi rahat uygulama oldugu

goriilmektedir.

SONUC, TARTISMA ve ONERILER

Aragtirmanin amact dogrultusunda ses egitiminde yiiz ve boyun kaslarinin gevsetilmesine iliskin yaklasimlar
Ogrenci goriisleri ile belirlenmistir. Ses egitimi 6grencilerinin kullandiklar1 ifadeler dogrultusunda gevseme
yaklasimlari, “gevseme ihtiyaci duyulan bolgelere iliskin yaklasimlar” ve “yiiz ve boyun kaslarinin gevsemesine

iliskin yaklasimlar” olmak iizere iki ana tema altinda toplanmuistir.

Gevseme ihtiyacit duyulan bolgelere iliskin yaklasimlar, beden ve yiiz olmak iizere ikiye ayrilmiglardir.
Bedende gevseme ihtiyaci duyulan bolgelerin boyun, karin, sirt, omuz yiiz ve list govde; yiizde gevseme ihtiyaci
duyulan bolgelerin c¢ene, agiz, elmacik kemikleri, sakak, alin, yanak, g6z ¢evresi ve damak oldugu sonucuna

varilmistir. Yiiz ve boyun kaslariin gevsemesine iligkin yaklasimlara iligskin, gevsemenin gereklilik nedenleri,
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gevsemede izlenen siire¢ ve gevsemenin sagladigi deneyimler olarak toplam 3 kategori ve bu kategoriler altinda

toplam 75 kod olusmustur.

Aragtirmada 6zellikle yiliz ve boyun bdlgesine yogunlagmak amaciyla yiiz ve boyun kodlarinin diger kodlarla
iliskisi incelenmistir. Ogrenciler tarafindan yiiz ifadesinin, diger yiiz bolgelerinden elmacik kemikleri ve cene
kodlariyla; gereklilik nedenlerinden performans oncesi fiziksel ve =zihinsel hazirlik yapma, pozisyonu
somutlastirma ve dogru teknik uygulama kodlariyla; gevseme siirecinden tiim yiiz masaji yapma, agzi agip
kapatma, boynu saga sola ¢evirme kodlariyla; sagladigi deneyimlerden farkindalikla sdyleme, rezonansi rahat
uygulama, performansin kaliciligin1 saglama, giinlitk hayata adapte edebilme kodlariyla birlikte kullanildigi
goriiliirken; boyun ifadesinin, diger beden bdlgelerinden omuz ve karin kodlariyla; yiiz bolgesinden agiz, elmacik
kemikleri, yanak, ¢ene, damak, alin, sakak kodlariyla; gereklilik nedenlerinden performans Oncesi fiziksel ve
zihinsel hazirlik yapma, pozisyonu somutlastirma ve dogru teknik uygulama, performansi rahat uygulama,
duygularin ifadesinde kolaylik saglama, kas ve ses sagligini koruma, artikiilasyonu rahat uygulama kodlariyla;
gevseme siirecinden tiim yiiz masaji yapma, agzi agip kapatma, boynu saga sola ¢evirme, dil yuvarlama, omuz
cevirme, dudak trili egzersizi uygulama, tiim yiiz kaslarin1 biiziip agma, uygulama yok kodlariyla; sagladig:
deneyimlerden dersin verimli gegmesi, farkindalikla sdyleme, rezonansi rahat uygulama, diger derslerde rahatlama
saglama, meslek hayatina pusula olma performansin kalicili§int saglama, 6zgiivenli sdyleme kodlariyla birlikte
kullanilmasi sonucu yiiz kodundan ¢ok daha fazla kodla eslesmesi dikkat ¢ekicidir. Bunun sebebinin boynun, sesin
olusumuna ev sahipligi yapan larinksi (girtlagi) kapsamasi ve ses egitiminin temel yapitaslarindan biri olan nefese
ev sahipligi yapan akcigerleri ve diyaframi da kapsayan iist govde ile yiizii birlestiren 6nemli bir b6lge olmasindan
kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Bu dikkat ¢ekici noktanin tiim veriler ile ortiismesiyle birlikte ses egitiminde
ogrencilerin bedende en ¢ok boyun kaslarini gevsetme istedigi duyduklari fakat cogunlukla gerginligin gegmesi
icin herhangi bir uygulama yapmadiklari sonucuna ulasilmigtir. Oysaki boyun kaslarmi gevsetmek tip
uygulamalarinda da kullanilan oldukca &nemli bir yere sahiptir. Keklicek ve Uygur (2017: 90) tortikollis
rahatsizlig1 i¢in boyun kaslarinin gevsemesi i¢in yapilan uygulamalar arasinda sternokleidomastoid kasina yapilan

masajlarin da etkili oldugu sonucuna ulagmislardir.

Yiiz kaslarinin gevsetilmesi gerektigini savunan ogrencilerin gerekgeleri, fiziksel ve zihinsel olarak
hazirlanarak derse gelmek ve pozisyonu somutlastirarak dogru teknik uygulamak oldugu sonucuna ulagilmistir.
Benzer sekilde Malkog (2012: 103), genel gevseme tekniklerinin ses egitimine katkisini inceledigi ¢aligmasinda
viicudumuzda stresin en etkilendigi noktalardan birinin alt ve iist cene bolgesi oldugunu ve bu boliimiin gevsetme
acisindan en ¢ok ihmal edilen bdliim oldugunu dile getirmistir. Bu ifade 6grencilerin gereklilik olarak gordiikleri

fiziksel ve zihinsel hazirlik yaparak derse gelme ifadesi ile drtiigmektedir.

Miizik egitimi verilen kurumlardaki 6grenciler, bireysel ¢alg1 egitimi dersi kapsaminda gesitli miizik aletlerini
icra etmektedirler. Beden farkindalig1 olmadan yapilan ¢aligmalarin sonucunda 6zellikle boyun, bel gibi bolgelerde
cesitli rahatsizliklar ortaya ¢ikabilmektedir (Akbey, 2019; Akcay & Duzak, 2021; Yagisan, 2004). Ozellikle kas ve
iskelette ortaya ¢ikan bu rahatsizliklar 6grencileri olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Calg1 egitiminin yani sira
her miizik egitimi 6grencisi egitim hayatinin ilk bir y1l1 ses egitimi dersini almaktadir. Farkindalik olmadan yapilan
bireysel calgi icralari, bedende gerginliklere yol agmakta ve ses egitimi ders esnasinda kasilmalara neden
olmaktadir. Ayrica stres ve kaygi da baslh basma kaslarin kasilmasi igin en biiyiik etkenlerden biridir. Gevseme

egzersizleriyle nefesin araci olmasiyla kaslar rahatlatilarak ses egitimine baslanmalidir. Benzer sekilde Fisher vd.,
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(2020: 60-61) caligmalarinda miizik aleti ¢alan bireylerin yiiz kas1 aktivasyonlarinin ses egitimi araciligi ile degisip
degismedigine dikkat cekilmesi gerektigini one siirerek belli vokallerde yiiz kaslarinin daha rahat hareket

edebildigi sonucuna ulagmislardir.

Kosreli ve Giirhan (2019: 378), ses egitimi ve konusma becerisi iligkisini inceledikleri arastirmalarinda nefes
alma, fonasyon ve artikiilasyon i¢in konusma ve sarki sesi liretiminde kullanilan kaslarin, sark: sdylemedeki sesli
harflerin uzatilmasi disinda ayni oldugunu savunarak sekiz hafta boyunca igerisinde gevseme egzersizlerinin de
bulundugu ses egitimi egzersizleri uyguladiklari sinif 6gretmeni adaylarinin konugma becerilerinde olumlu yénde

fark oldugu sonucuna ulagmislardir.

Yapilan arastirmalar gostermektedir ki gevseme, ses egitimi siirecinin vazgecilmez bir parcasi olmalidir.
Yillardir siiregelen ve muhtemelen bugiinden sonra da sik¢a kargilagacagimiz bu agamanin yalnizca literatiirde
kalmamasi, goz ardi edilmeden 6zenle uygulanmasi, tamamiyla 6grenciye birakilmamasi énemlidir. Bu noktada
Ogrencilere ve alan uzmanlarina, yeni yaklagimlar1 takip etme Onerisiyle beraber eskiyi yeniyle kararak hem
disiinsel hem fiziksel gevsemeyi ihmal etmemeleri 6nerilmektedir. Gevseme siirecine yeni yaklagimlarin da dahil
edilmesiyle “ses egitiminde gevseme” farkli bir boyut kazanabilir. Yiiz yogasinda boyun, ¢ene, goz, alin, yanaklar,
elmacik kemikleri, sakak bolgesi gibi noktalarin gevsetilmesi, oncelik siralamasinda ilk sirada yer almamasina
ragmen dolayli olarak ses egitimi icin de 6nemli bolgeler sayilabilmesi nedeniyle ses egitimi uygulayicilari igin

bir firsat niteliginde olabilir.
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