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Oz

Mizik icracilary, egitimlerinin ilk yillarindan baglayarak tim meslek hayatlar: boyunca diizenli
miziksel pratiklere ihtiyag duymaktadirlar. Bu pratikler, icracinin bireysel ihtiyaglar:
gergevesinde kisiye 6zel degigkenlikler gostermektedir. Miizik egitimcileri ve icracilar: ylzyillar
boyunca sadece fiziksel faaliyetlere dayanan pratikleri tercih ettikleri varsayilabilir. 20. yizyil
sonrasl yapilan aragtirmalar beyin fonksiyonlarinin miizik algisi ve icrasi sirasinda tagidigi 6nemi
ortaya koymus ve fiziksel pratiklerle sinirlandirilan geleneksel galisma yodntemlerini yeniden
tartismaya agmigtir. Bu arastirma bir érnek olay galismasi olarak tasarlanmistir. Bu arastirmanin
amac biligsel ve algisal faaliyetleri 6n plana alan mental galisma tekniginin miuizik pratiklerine
sundugu katkiy1 incelemektir. Arastirma kapsaminda ogrencilerle mental galigma teknigi
kullanilarak uygulamalar yapilmis ve yapilan uygulamalar sonucunda elde edilen bulgular analiz
edilmisgtir. Elde edilen bulgularin analizi sonucunda, biligsel ve algisal faaliyetlerin geleneksel
yontemleri destekleyecek sekilde galigma rutinine dahil edilmesiyle miiziksel galismalardan alinan
verimin arttirilabilecedini sonucuna ulagilmistir. Bu bulgular, mizik icrasinin motor hareketler
kadar algisal farkindalilk ve biligsel fonksiyonlarla da baglantihi oldugu iddiasini
guglendirmektedir.

Anahtar kelimeler
miizik, biligsel, algisal, caligma stratejileri, mental ¢alisma

One gikanlar
. Enstriiman ¢alisma stirecinde zihin, beden ve duyularin birlikteligi s6z konusudur.
. Giuntimiizde ¢alisma ve 6grenme stirecinin daha verimli olmasi igin biligsel ve algisal beceri gelisimini

odag@ina alan galisma stratejilerine bagvurulmaktadir.
. Yapilan deneyde enstriiman pratigine dahil edilen mental g¢alisma tekniklerinin olumlu sonuglar
verdigi gorulmiistir.
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Abstract

Music practitioners require consistent musical practices from the early stages of their education
throughout their professional careers. Historically, educators and performers have favored
physical practice methods. Post-20th-century research underscores the significance of brain
functions during music perception and performance, challenging traditional, physically-oriented
approaches. This study, designed as a case study. The aim of this research is to examine the
contribution of the mental practice technique, which emphasizes cognitive and perceptual
activities, to music practices. Implemented the mental practice technique with students,
analyzing the resultant findings. The analysis suggests that integrating cognitive and perceptual
activities into practice routines can enhance the efficacy of musical practice. These findings
reinforce the notion that music performance correlates not only with motor movements but also
with perceptual awareness and cognitive functions.
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Highlights
. The process of practicing an instrument involves the integration of the mind, body, and senses.
. In contemporary practice, strategies that focus on the development of cognitive and perceptual skills
are employed to enhance the efficiency of the practice and learning process.
. The experiment demonstrated that the inclusion of mental practice techniques in instrument

practice yielded positive results.
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Girig'

Uzun yillar boyunca miizik yapma eylemi sadece fiziksel bir faaliyet gibi algilanmig ve bu
dogrultuda galisma yontemleri olusturulmustur. Nitekim miizigi meslek olarak secen
kisilerin, meslek hayatlar: boyunca dizenli ve disiplinli bir sekilde enstriiman galigmalari
beklenir. Enstriiman galismak ise uzun yillar siiren, zorlu bir stiregtir. Bu ¢aligma stireci
kisinin fiziksel, ruhsal ve zihinsel dayanikliligini koruyabilmesi ve kisinin kendine uygun
calisma stratejileri belirlemesiyle kolaylastig: bilinmektedir. Bu diisiince gergevesinde
enstriman galisma stirecinin daha verimli hale gelebilmesi igin birgcok usta muzisyen,
pedagog ve egitim bilimci arastirmalar yapmis, farkli stratejilerin 6nemini
vurgulamiglardir. Ozellikle néroloji dalinda yapilan galigmalar, miizik hareketlerinin
yonetilmesinde beynin hareket merkezi kadar hafiza, dikkat, yaraticilik gibi biligsel
faaliyet merkezlerinin de aktif oldugunu gostermistir (Szirmai ve Emmenegre, 2007, s.
12).

Ogrenme esnasinda 6grenme metodu ve dJrenme basarisi arasinda dogrudan bir
baglant: kurmak ¢ok miimkiin degildir. Bu nedenle gogu miizisyen uzun vadede basari
getirmedigi ispatlanmig galisma metotlarina siki sikiya baghdir (Mantel, 2010, s. 29).
Cogu miizik 6grencisi ve miizisyen enstriiman galismayzi, galisilan eserin veya bolimiin
defalarca galinarak tekrar edilmesi olarak algilar. Enstriiman galismak ¢ok boyutlu bir
stiregtir. Etkin ve verimli galisma igin 6ncelikle gergekei hedefler belirlemek, hedeflere
ulasabilmek igin galisma stratejileri belirlemek ve bu stratejileri dogru uygulamak
6nemlidir. Calisilan eserin teknik ve mizikal zorluklarinin tstesinden gelebilmek igin
eseri veya bolimi detayl analiz ederek galismak defalarca yapilan fiziksel tekrarlardan
daha iyi sonug verebilir. Diger taraftan 6grenme siirecinde kisisel farkindalik ve
konsantrasyon buiylik 6nem tagir. Caligsma siirecinin dogru yonetilmesi fiziksel yeterlilik
kadar biligsel ve algisal becerilerin gelisimine de ihtiyag duyar (Szirmai ve Emmenegre,
2007, s. 10). Igsel motivasyon ve s6z konusu édevler igin gerekli alan bilgisine sahip olmak
O0grenme/galigma stratejilerinin inga edilmesinde hatir1 sayilir bir yer tutar. Etkili bir
6grenme, kisinin 6grenme slirecini godzlemleyebilmesi ve siire¢ iginde ortaya gikan
problemleri dizeltebilmesi sonucu gergeklesir (Baumert, 1993, s. 328). Bundan yola
gikarak enstriman galisma stratejileri, belirli gereklilikler ve hedefler dogrultusunda
olusturulmalidir. Clinki galigma siirecinde zihin, beden ve duyularin birlikteligi s6z
konusudur.

Czeslaw Marek, Lehre des Klavierspiels baslikli kitabinda “biitinsel caligma” olarak
tanimladigi ¢alisma prensiplerini goyle siniflandirmisgtir (aktaran Szirmai ve Emmnegre,
2017, s. 14):

e Sesin tasarlanmasi (zihinsel-biligsel agama)
e Sesin bigimlendirilmesi (duyusal-mizikal agama)
e Sesin olugturulmasa (fiziksel-teknik agama)

1 Bu galigma Istanbul Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Miizik Ana Sanat Dali Piyano Sanat Dalinda Ogr.
Gor. Bekir Kiiglikay danismanhiginda hazirlanan Mental Enstriiman Galisma Tekniklerinin Gitar Icrasindaki
Yararlan baglikh sanatta yeterlik tezinden tiretilmistir.
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Ozellikle Klasik Bati Miizi§i icrasinda, miizisyenlerden yiiksek kontrollii hareketleri
mikemmele yakin bir dayaniklilikla sergilemeleri beklenmektedir. Profesyonel diizeyde
miuizik performansi g¢ok yonli algisal, biligsel ve motor (fiziksel) beceri 6grenimini
gerektirir (Altenmuller, 2008, s. 410). Geleneksel enstriman galisma teknikleri ise
caligma ve 0grenme stirecini sadece fiziksel bir eylem olarak ele alir ve buna yoénelik
calisma metotlar: sunar. Bu metotlarda, durus ve oturus pozisyonlari, sag el ve sol el
calim teknikleri, stislemeler, arpej gibi kisinin bedensel faaliyetlerini iyilestirmeye
yonelik egzersizler agirliktadir. Sadece fiziksel faaliyetleri kapsayan galisma yontemleri,
uzun vadede kisinin bedensel ve ruhsal sagligina zarar verebildigi gibi kisinin
motivasyonunu ve dikkat seviyesini de olumsuz etkileyebilmektedir. Literatiirde bu
konuya dair arastirmalar mevcuttur. 48 farkli senfoni ve opera orkestrasinda gérev alan
2212 muzisyenin katildigi kapsamli bir galismada, miuzisyenlerin yizde 76'sinda
enstriman ¢alismaya bagl saglik problemleri oldugu belirtilmistir (aktaran Kloppel ve
Altenmiller, 2013, s. 13). Muzik 6grencileri de profesyonel mizisyenler kadar bu
hastaliklardan etkilenirler (Kléppel ve Altenmiiller, 2013, s. 14). Claudia Spahn (1998)
tarafindan Freiburg Mizik Akademisi'nde yapilan bir arastirmada, miizik 6grencilerinin
ylzde 66'sinda galismaya bagli bedensel veya ruhsal saghk problemleri oldugu
belirlenmigtir (aktaran Kléppel ve Altenmiiller, 2013, s. 14).

20. yuzyilin baslarinda, yiksek oranda fiziksel ve zihinsel dayaniklilik gerektiren
enstriman galisma stirecinin birgok farkli bilim dalindan arastirmacinin dikkatini gektigi
gortlmustir. Bu nedenle dizenli ve disiplinli olarak strdiriilmesi gereken muzik
caligmalarinin, kisinin bedensel ve ruhsal saghgina zarar vermeden daha verimli hale
getirilebilmesi igin galigma stratejilerinin gok yonlii bir zeminde yeniden ele alinmasi
gerektigi distnilmektedir. Bu galismanin amaci, geleneksel galisma metotlarina
alternatif olarak sadece fiziksel gelisimi degil, biligsel ve algisal gelisimi de hedefleyen
calisma stratejilerinin miiziksel galisma pratiklerine sundugu katkilarin incelenmesidir.
Biligsel ve algisal faaliyetlerin muziksel galismalara etkilerinin incelendigi ve mental
enstriman galigma tekniklerinin agsamalarinin detaylandirildid: galismalar arastirmanin
kapsamini olusturmaktadir. Arastirma, amagli 6rneklemeyle segilen nesneden elde edilen
verilerin “dogru ve sistemli bir sekilde ortaya konulmasi, analize tabi tutulmas;,
yorumlanmasi ve sonuglarin agik bir sekilde belirtilmesi” Ultay, Akyurt ve Ultay, 2021, s.
190) amaciyla betimsel analizine dayanmaktadir. Arastirmayla elde edilip yorumlanan
bulgulardan hareketle mevcut galigsma stratejilerinin miizik galismalarinda kullanimina
yonelik butinsel 6neriler gelistirilmistir.

Miizik hareketleri, tekrar galigmalar: ve otomatiklegsme

Enstriiman galmanin temelinde hareket vardir. Onceden belirlenmis ve galigilmig miizik
hareketlerinin dogru sirayla, akici bir sekilde birbirine baglanmasi sonucu miizik ortaya
gikar. Mizik hareketlerinin olusabilmesi igin merkezi sinir sisteminin birgok farkl
bolimiu aktive olur ve yuzlerce noron birbiriyle bilgi aligverisinde bulunur. Birbiriyle
iletisime gegen hiicreler beraber aktiflesirler ve boylelikle iki hiicre arasindaki iletisim
(sinaps) gliglenir. Bunun sonucunda néral iletisim aglari olugur. Ogrenilen bilgi ne kadar
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sik tekrar edilirse s6z konusu iletigim aglarinin aktivasyonu o kadar kolaylasir (Roediger
ve Pyc, 2012, s. 243). Miizik hareketlerinin dogru ve akici bir sekilde sergilenmesi igin
otomatiklesmesi gerekir. Otomatiklesme ise diizenli yapilan tekrarlarla gergeklesir.
Kisinin kontrolii disinda ve bilingsizce olusan tim viicut fonksiyonlarina refleks adi
verilmektedir. Bilingli 6grenilmis rutin becerileri benimsemek ve dogru refleksleri
olugturabilmek otomatiklesmenin temelini olusturur (Szirmai ve Emmenegre, 2007, s.
14).

Bir miuzik eseri Ogrenilirken kisi baslangigta nota yazisina, daha sonrasinda muzik
hareketlerine ve ¢calma kismina odaklanir. Pratik edilen muizik hareketleri zamanla "yar1
otomatik” bir sekilde kismen kendiliginden gergeklesir. Calismanin daha ileri
agsamalarinda hareketler “tam otomatik” olarak, disinmeden gergeklesir (Mantel, 2010,
s. 39). Bu bilgiler hareketlerin otomatiklesmesi igin diizenli tekrarlar yapilmasi
gerektigini desteklemektedir. Tam otomatiklesme siirecinde gogu mizisyen fiziksel
tekrarlara odaklanir ve nota yazisindan uzaklasir. Otomatiklesme slirecinde dogru
reflekslerin olusabilmesi igin oturus, tutus pozisyonu, tim viicut koordinasyonu gibi
fiziksel faaliyetlerin ve nota yazisini kavrama, ezbere galma gibi biligsel faaliyetlerin
doéntsumli olarak tekrar galismalarina dahil edilmesi 6nemlidir.

Tekrar sayisinin gok olmasi galigma sirecinin iyi ve kaliteli oldugu anlamina gelmez.
Dogru planlanmamug ve stirekli ayni sekilde yapilan tekrarlar amagsiz bir ritiiel haline
gelebilir ve icramin koétiilesmesine sebep olabilir. Spor dallar: arastirmacilar: da fazla
yapilan fiziksel tekrarlarin, basarisizlik korkusunu artirdigini ve hareket akisini olumsuz
etkiledigini savunmaktadir (Eberspaecher, 1990, s. 19). Uzerinde aligtirmalar yapilan yeni
hareketler beyin devrelerine islenir ve biling diizeyinin derinlerine yerlesir. Bazi
aragtirmacilar bu o6zelligi "kas bellegi” olarak adlandirsa da beceriler kaslarda
depolanmaz (Eagleman, 2016, s. 96).

Tekrar edilen hareketlerin, herhangi bir gaba sarf etmeden sergilenmesi anlamina gelen
motor hareketler, beynin ¢ farkli béliminin beraber galismasi sonucu gergeklesir;
bazal sinir bogumlari, beyincik, birincil ve ikincil motor merkez. Parmak hareketleri,
koordinasyon, hareket seyrinin akiciligi, hareketlerin tasarlanmasi, planlanmasi ve
otomatiklesmesi gibi ince motor hareketler beynin bu ti¢ bélimiunin is birligi yaparak
galigmasi sonucu olugmaktadir (Orloff-Tschekorsky, 2011, s. 11). Beynin motor merkezi,
6grenilen hareketlerin dogru veya yanlis olduguna karar vermez. Sadece tekrar edilen
hareketlerin kaydedilip gerceklesmesini saglar. Diger bir deyisle galisilmis hareketleri
dogru algilar (Kloppel ve Altenmiller, 2013, s. 147). Buna bagh olarak, amagsizca ve
bilingsizce yapilan tekrarlar ayni zamanda hatalarin da tekrar edilmesine ve
otomatiklesmesine sebep olabilir.

Mizikte tekrar galigmalariyla ilgili farkli 6neriler sunulmaktadir. Keman virtiézi ve
keman 6gretmeni Carl Flesh; calisilan bir eserde hareketlerin tanimlanmasi igin yaklagik
alt1 kez, ilgili bolimiin hafizaya alinabilmesi igin on dort kez tekrar edilmesi gerektigini
savunur (aktaran Mantel, 2010, s. 49). Onemli piyano pedagoglarindan ve bestecilerinden
Charles-Louis Hanon ve Carl Czerny ise ¢alisilan aligtirmalarin 30-40 defa tekrarlanmasi
gerektigini séylemistir (aktaran Orloff-Tschekorsky, 2001, s. 15). Diger taraftan besteci ve
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piyanist Francis Schneider belli bir yeri bes kere farkli sekillerde tekrar etmenin yirmi
kere ayni sekilde tekrar etmekten daha faydali olacagini savunmaktadir (Schneider, 1992,
s. 40).

Tekrar galigmalarinda motor hareket gelisimi kadar miizigi olusturan diger
parametrelerin de g6z 6éniinde bulundurulmasi icra edilen miizigi daha iyi anlamaya ve
gerektiginde degisikler yapmaya imkan taniyacaktir. Miizigi anlamak, miizik yazisini iyi
analiz edebilmekle mimkindiir. Dogru bir icra igin galisilan eserin melodik yapisi,
armonik yurtytsleri, ritim ve miizikal cimle yapisi, donem ve stil 6zellikleri, niianslari
ayrintili olarak ele alinmali ve anlasilmalidir. Diger taraftan verimli bir ¢aligma igin
kisinin iyi odaklanabilmesi, hareket hissini saglamlastirmak igin de farkindalik
becerilerini gelistirmesi 6nemli gériinmektedir.

Biligsel psikoloji, ustalik gerektiren performansin, biligsel stregten motor hareket
slirecine dogru degiskenlik gosterdigini ifade eder. Amag¢ otomatikligi arttirmaktir.
Cunki kontrol altinda tutulan stiregler dikkat gerektirir, bilinci yorar ve iglevsel degildir.
Otomatik siiregler hizli ve akicidir, daha diisik dikkat kapasitesi gerektirir ve bilingli
olarak bolinmeleri zordur (Debarnot, Sperduti, Di Rienzo ve Guillot, 2014, s. 13). Bu
bilgiler 1s1ginda otomatiklesmenin basariya ulagsmasi ve motor hareketlerin en uygun
hale gelebilmesi igin biligsel slirecin galigsma rutinine dhil edilmesi 6nem tasimaktadir.

Kavramsal ve igslemsel bilgi ile algisal geribildirim ve kinestetik

Egitim bilimleri teorisinde O0grenmek ve problem c¢o6zebilmek igin iki tir bilgiye
basvurulur. Bunlardan biri kavramsal bilgi, digeriyse islemsel bilgidir. Bu bilgi gesitlerini
muzik alanina adapte etmek istersek kavramsal bilgi nota yazisi ve genel miizik bilgisine
(muzikal ciimle yapisi, armoni bilgisi, form bilgisi, ifade terimleri vb.), islemsel bilgiyse
calma haline ve miuzik yapma gergekligine karsilik gelebilir. Kavramsal bilgi “Ne
galiyorum?”, iglemsel bilgiyse “Nasil galiyorum?” sorularini cevaplar (Mantel, 2010, s. 38).
So6zu edilen kavramsal ve islemsel bilgi asamalar: ile ilgili sorulara cevap bulmaya
calismak, sanatsal ifade ve icra verimliligine énemli katkilar sunabilir. Kavramsal bilgi
kontrol ve dikkat gerektiren bilgidir. Islemsel bilgi ise fazla dikkat ve kontrol
gerektirmeyen otomatiklesmis islemlerdir, bu nedenle icracilar tarafindan daha gok talep
gormektedir. Fakat bir miizik eseri sadece iglemsel bilgiye dayali motor hareket olarak
ogrenilir ve otomatiklesirse digsal veya igsel kaynaklara dayanan bir aksaklikta icra
olumsuz etkilenebilir.

Kavramsal ve iglemsel bilgiler beynimizde kesin sinmirlarla birbirinden ayrilmis degildir.
Bu iki bilgi tard kargilikhi olarak birbirini etkiler ve destekler (Mantel, 2010, s. 25). Bu
nedenle, otomatiklesme slirecinde diizenli araliklarla nota yazisina geri doniilerek
kavramsal bilgiler hatirlanmalidir. Calisma stratejilerinde bu yaklasimin benimsenmesi
sayesinde 6grenilen bilgiler tek bir kalip halinde strekli tekrarlanan 6geler olmaktan
cikar, ifade olasiliklar: ve hareket kaliplari bilingli bir sekilde gézlemlenir ve gerektiginde
daha uygun hale getirilebilir. Miizik icrasinda gerekli miizik hareketlerini dogru
6grenmek ve saglamlastirmak adina, motor beceri ve biligsel becerilerin yaninda algisal
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beceri gelisimi de 6nemlidir. Enstriiman ¢alma esnasinda farkli duyu sistemleri aktiflesir.
Bunlarin basinda isitme, gérme ve dokunma duyular: gelir. Ses, enstriiman araciligiyla
olusturulur, isitsel olarak algilanir ve "igitsel geribildirim” saglanir. Aymi sekilde,
hareketler, gorme duyusu yardimiyla gorsel olarak algilanir ve "gorsel geribildirim”
saglanir. Parmak uglari tarafindan dokunma duyusuyla algilanan “tus hissi” ise bir diger
o6nemli geribildirimdir. Duyu organlariyla algilanan mizik hareketleri, sézii edilen
geribildirimler yardimiyla hafizaya alinir ve hareket hissi olusturulur. Hareket hissinin
olugsmasinda ve saglamlasmasinda etkili olan diger bir duyu ise “derin duyu”, diger adiyla
"kinestetik"tir. Fizyoloji dalinda “propriosepsiyon” olarak adlandirilan ve wvicut
farkindalig: anlaminda gelen "kinestetik” kelimesi, Yunanca kdkenli kinein (hareket) ve
aisthesis (farkindalik) kelimelerinin birlesmesinden tiremis olup ilk olarak Psikolog Sir
Charles Scott tarafindan kullanilmistir. Scott, duyu reseptorlerinin sadece deride degil;
kas, tendon ve eklemlerde de bulunduguna dikkat geker. Hareket hissinin olugsmasindaki
bir diger onemli faktorse “kinestetik geribildirim"dir (Kloppel ve Altenmiiller, 2013, s.
210).

Kinestetik, viicut hareketlerini her an goézi kapali bir sekilde yapabilmeyi miimkiin kilar.
Hareketlerin bilingli bir kontrol olmasa bile her zaman gozetim altinda tutulmasini,
eklem pozisyonlarinin hissedilmesini ve yeniden olusturulmasini saglar. Ayrica harcanan
glcun miktarini ayarlar ve kas kasilmalarinin algilanmasinda gorev alir (Velkaverh, 2008,
s. 7). Hareketlerin tekrar edilmesi sonucunda, bu hareketleri ilgilendiren wviicut
bolimlerinde hareket hissi olugur. Bu hisler hafizaya kaydedilir. Buna "motor hafiza” veya
"hareket hafizasi”, ses dizilerinin isitsel olarak kaydedilmesineyse “miizikal hafiza” adi
verilmektedir. Duyular ve hafiza arasindaki bu baglant: isitsel, gorsel ve kinestetik duyu
tarafindan algilanan hareketlerin hatirlanmasin saglar (Kléppel ve Altenmiiller, 2013, s.
31). Miizik alaninda enstriman galigmak ayni zamanda “sensomotor” ve “psikomotor” bir
faaliyettir. Motor hareketlerin aktive edilmesi, duyu sistemlerinin geribildirimleriyle
baglantilidir. Dogru sesi galmak; isitsel, gorsel ve kinestetik geribildirimler sonucu
olusur. Bu durum sensomotor faaliyetlere isaret eder. Ortaya gikan ses gruplar: miizikal
fikirleri olustururlar. Cikan seslerin duyulusu ile muzikal fikrin ortlismesi, sesin
olusumunda rol oynayan kas gruplarinin faaliyetlerine baghdir. Geribildirimlerin
karsilastirilmasi ve uyumlanmasi ise psikomotor bir faaliyettir (Kléppel ve Altenmdiller,
2013, S. 22).

Mizik hareketlerinin gergeklesmesi sirasinda kas ve eklem hareketlerinden sorumlu kas-
iskelet sistemi ve hareketlerin algilanmasindan sorumlu duyu sistemleri birlikte galigir.
Hareketin seyri agik ve net bir sekilde algilanmazsa viicutta istenmeyen kasilmalara
sebep olabilir. Motor hareketler, muzikal bitunlik ile Ortiismezse ani kasilmalar
meydana gelebilir (Mantel, 2010, s. 125). Mizik galigmalarinda benimsenecek igsel ve
digsal kaynaklarin yoénetimi, derin duyuyu olusturan kinestetik ve geribildirim
mekanizmalarinin anlasilmasi, kavramsal ve islemsel bilgilerin bireysel ihtiyaglar
gergevesinde Ogrenme ve hatirlama sureglerine uyarlanmasi gibi uygun c¢aligma
stratejilerinin benimsenmesi mental galisma tekniklerinin en énemli agsamalar: olarak
karsimiza gikmaktadir. Elde edilen bulgular mizik icracisinin fiziksel pratikler kadar
biligsel stratejilere de 6nem vermesinin altimi gizmektedir. Miizik icracilarinin bireysel
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14 Mental practice technique as a study technique focusing on cognitive and perceptual activities

ihtiyaglar1 gergevesinde biligsel ihtiyaglarini kesfetmeye ayiracaklari zamanin, fiziksel
pratikten ayrilmamasi gereken bir siire¢ olmasinin gerekliligi ulasilan veriler tarafindan
da desteklenmektedir.

Biligsel ve algisal faaliyetleri 6n plana alan teknik olarak mental ¢aligma teknigi
ve uygulanmasi

eylem olmadan, sadece zihinde canlandirilarak gergeklestirmesi ve pratik edilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Kloppel, 2013, s. 10). Mental sozcugu tlurkgeye “zihinsel” olarak
gevrilmistir. Mental terimi; 6grenmek, anlamak, islemek ve hatirlamak gibi zihinsel
icerikli faaliyetleri kapsamaktadir (Orloff-Tschekorsky, 2001, s. 35). 20. ylzyilin
baslarinda, miizisyenler igin mental galisma teknigini gelistiren Tatjana Orloff-
Tschekorsky (2001) Mentales Training in der Musikalische Ausbildung (Mtizik Egitiminde
Mental Caligma Teknikleri) baslikli kitabinda mental ¢alisma tekniginin asamalarini soyle
belirtmigtir (Orloff-Tschekorsky, 2001, s. 35):

Miizisyenlik, stirekli bir 6grenme halini gerektirir. Miizisyenler igin 6grenilen

her yeni eser, bilgilerin yenilenmesini gerektirir. Mental ¢alisma teknigi, bu

stirekli 6grenme siirecinin daha kolay, zevkli ve basarili olmasina yardime

olur. Bu calisma yonteminin vazgegilmez ii¢ agamasi vardir: Rahatlama
alistirmalari, zihinde canlandirma ve uygulama.

Arastirmaci, mental galisma tekniginin gitar Uzerinde parga Ogrenimi ve icrasi
konusunda yararlarini gozlemleyebilmek amaciyla bir deney gergeklestirmistir. Ayni
seviyede alti1 Ogrencinin katildigi bu deneyde Arastirmaci, gok yonli bir gozlem
yapabilmek adina farkli galma tekniklerini ve nlianslari igeren Fernando Sor'un Op. 11 No.
6 pargasini segmistir. Ogrencilere galistirilmak tizere segilen bu miizik pargasy; akor,
arpej, gam, slisleme gibi farkli ve 6nemli calma tekniklerini igermektedir. Bununla
beraber farkli nota degerleri ve de@isen niianslar, muzikalite galigmalar: igin olanak
saglamaktadir. Arastirmaci, alt1 6grenciden tugunt deney grubu, diger Ggini kontrol
grubu olarak iki gruba ayirmistir. Deney grubu o6grencileri mental g¢aligma
tekniklerinden faydalanarak pargay: 6grenirken, kontrol grubu 6grencileri her zamanki
geleneksel yontemleri kullanmistir (Akkaya, 2017, s. 70).

Deney siireci baglamadan dort hafta once deney grubu oOgrencilerine, Jacobson
egzersizleri, ayrintili sekilde Ogretilmis ve pratik ettirilmistir. 1938 yilinda Psikolog
Doktor Edmund Jacobson tarafindan gelistirilmis olan kas rahatlatma egzersizleri, belirli
kas gruplarini istemli olarak germek ve gevsetmek seklinde yapilir. Bilingli yapilan kas
germe ve gevsetme islemi kisinin viicut farkindaligimi artirarak kisinin gerilen kas
gruplarini fark etmesine ve gerektiginde bu kaslari kontrolli bir sekilde
gevsetebilmesine yardimci olmaktadir (Kléppel, 2013, s. 133). Ogrencilere yaptirilan
pratik galismalarda, 6grencilerin sirasiyla bas, boyun, omuz, kol ve bacak kaslarini gerip
sonrasinda gevseterek so0z konusu kas gruplarini bilingli olarak algilamalar:
hedeflenmistir. Doért hafta boyunca sézii edilen kas gevsetme egzersizlerini diizenli
olarak yapan deney grubu 6grencilerinin, gitar galarken en gok ihtiya¢ duyulan el, kol,
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omuz, sirt ve boyun kaslarini rahat bir pozisyonda tutabildikleri ve zihinsel bir dinginlige
ulagabildikleri gozlemlenmisgtir (Akkaya, 2017, s. 72).

Mental galisma tekniklerinin ilk asamasi olan rahatlama galismalar: tamamlandiktan
sonra ikinci ve en Onemli asamasi olan zihinde canlandirmaya gegilir. Zihinde
canlandirma metodu “Carpenter efekt” adi verilen bir etkiye dayanmaktadir. 1873 yilinda
doktor William Benjamin Carpenter, gergeklesmesi istenen hareketlerin fiziksel bir
eylem olmadan zihinde canlandirilmasi ya da bu hareketlerin gézlenmesi yoluyla ilgili kas
gruplarinin uyarildigini one stirmistiir. Bundan yaklasik elli yil sonra kaslara elektrik
akimi goénderilerek yapilan deneyler sonucunda bu kesfin dogrulugu kanitlanmis ve
“Carpenter efekt” olarak adlandirilmistir (aktaran Kléppel ve Altenmiller, 2013, s. 55).
Zihinde canlandirma metodu, 6grencinin enstriimanla temas etmeden miizigi zihninde
calmasi olarak ozetlenebilir. Zihinde canlandirma asamasinda miizigin farkl 6gelerine
yogunlasilir. Miizik hareketleri, seslerin yiiksekligi, ritim ve gok seslilik bu 6gelerin
basinda gelir. Her bir parametre ayri ayr1 ele alinmalidir (Kléppel, 2013, s. 42). Zihinde
canlandirma asamasinin daha verimli olmasi igin galigilan miizik pargasi kisa bolimlere
ayrilmig ve parmak numaralar: belirlenmistir.

Oncelikle miizik pargasinin ilk dért élgiisii galisilmigtir. Bu dért 6lgtideki sag el ve sol el
parmak numaralar: belirlenmis ve not edilmistir. Ogrencilerin zihinde canlandirma
pratikleri olmadid: igin ilk etapta parmak numaralarini enstriiman tizerinde galarak
belirlemislerdir. Ilerleyen giinlerde zihinde canlandirma pratiginde deneyim kazanmaya
baslayan deney grubu 6grencileri, enstriimana ihtiya¢ duymadan parmak numaralarini
belirleyebilmiglerdir (Akkaya, 2017, s. 72). Deney grubu o&grencilerinden, parmak
numarasl belirlenmis ilk dort 6lgliyl, enstriiman ve metronom kullanmadan sadece nota
takibi yaparak, ¢ok yavas bir sekilde zihinlerinde canlandirarak galigmalar: istenmigtir.
Bunu vyaparken oOncelikle sol elin parmak, eklem, omuz ve kol hareketlerine
odaklanmalarini ve devaminda hareketler sonucu olusan sesleri zihinlerinde
canlandirmalar: istenmistir. Deney grubu 6grencileri hareketleri ve sesleri ayni anda
zihinde canlandirma konusunda zorluk yasadiklarini belirtmislerdir. Bunun {izerine
aragtirmacy, ilk etapta ogrencilerin hareketleri 6grenmesi ve sesleri duyabilmesi igin
segilen bolim bir kere ¢ok yavas bir sekilde enstriiman tizerinde galmalarini istemistir.
Devam eden gunlerde, zihinsel galisma deneyimi kazanan deney grubu 6grencilerinin
hareketleri ve sesleri ayni anda diigtinebildigi gézlemlenmistir (Akkaya, 2017, s. 73).
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Gorsel 1. Op. 11 No. 6 (Sor, 1889, s. 8-9)

Ogrenciler, secilen béliimii akici bir sekilde zihinlerinde canlandirabildikten sonra, bir
metronom hizi belirlenmistir. Ilk etapta oldukga yavas bir tempo belirlenmistir ve her
basarili zihinsel galimdan sonra kademeli olarak arttirilmistir. Bu asamadan sonra
ogrencilerin diger detaylara odaklanmasi istenmistir. Bu detaylarin basinda tus hissi
gelmektedir. Miizik hareketleri zihinde canlandirilirken, 6grencilerden, parmaklarin tele
temas ettigi noktayi el, kol ve omuz pozisyonlarini ayrintili olarak zihinlerinde
canlandirmalar: istenmistir. Sonrasinda nota degerlerinin dogru duyulabilmesi igin
basma kuvvetinin ve sliresinin zihinde canlandirilmasi istenmistir. Son olarak da
parmaklarin dogru notayla bulusabilmesi igin yapilmasi gereken parmak hazirliklarinin
detayli bir gekilde zihinde canlandirilmasi istenmigtir (Akkaya, 2017, s. 74). Yukarida s6zi
edilen tim detaylar zihinde canlandirilarak galigildiktan sonra 6grencilerden bu ilk dért
olciytl aktif olarak enstriman uzerinde birkag defa galmalar: istenmistir. Boylelikle
segilen parcanin ilk dort olglisii mental galisma tekniginin tim asamalari géz éniinde
bulundurularak galistirilmistir. Bundan sonra parganin dérder 6l¢i seklinde ayrilmis
diger bolimleri de yukaridaki asamalarin her biri izlenerek ayrintili olarak galigtirilmis
ve sol el galigmalar: tamamlanmigtir (Akkaya, 2017, s. 78).
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Gorsel 2. Op. 11 No. 6, 6lgl 1-4 (Sor, 1889, s. 8-9)

Sol el galigsmalar: igin belirlenmis olan kisa bolimler sag el igin de aymidir. Mizik
parcasinin igerdigi énemli sag el galma teknikleri: Kirik akorlar, akor iginde yer alan iist
partideki seslerin 6ne gikarilmasi ve otuz ikilik nota degerinde yazilmig hizl arpejlerdir.
Sol el cgalismasinda yapildig: gibi 6nceden belirlenmis kisa boélimler, ayri ayri
galisilmigtir. Oncelikle égrencilerin rahatlama galismalarini yaparak fiziksel ve zihinsel
dinginlige ulasmalar: saglanmis, sonrasinda 6grencilerden, segilen ilk kisa bélimiin sag
el parmak numaralarini belirlemeleri istenmigtir (Akkaya, 2017, s.). Bu agsamadan sonra
ogrencilerden, sag el durus pozisyonunu, kol, omuz ve boyun pozisyonlarini, parmaklarin
tellere temas ettigi noktayy, teller arasindaki mesafeyi, tellere uygulanan kuvveti, eger
varsa 6ne gikmasi gereken sesleri galan parmagin (p, i, m, a) kuvvetini diiglinsel olarak
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algilamalar: istenmistir. Parca iginde onemli galma tekniklerinin yer aldigi bolimler
belirlenmis ve bu bolumleri detayli galismak Uizere 6grencilerden, sadece notanin
bulundugu teli ve teli galan sad el parmagini gdsteren bir tabulatiir hazirlamalar:
istenmistir. Sag el igin zihinsel galisma asamasinda ilk dikkate alinmasi gereken yer 5.ve
6. 0l¢lide bulunan sag el hareketleridir. Bu iki 6l¢lide Uist partideki seslerin 6ne gikarilmasi
gerekmektedir. Ogrencilerden, parmaklarin tellere uyguladiyi kuvvet farkini detaylh
olarak zihinlerinde canlandirmalar: istenir (Akkaya, 2017, s. 78).
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Gorsel 3. Op. 11 No. 6, 6lgl 5-6, sa el igin tabulatir (Akkaya, 2017, s. 78)

Parganin iginde bulunan diger énemli sag el galma teknigi ise 13. élgliden 15. dlgliniin
ortasina kadar olan bolimdir. Bu bolim igin o6grencilerden sag el tabulatird
olusturmalari istenmigtir. Bu béliimde p (bagparmak) parmaginin farkli bas telleri ¢aldids,
otuz ikilik nota degerinde hizli bir arpej gelmektedir (Akkaya, 2017, s. 79).
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Gorsel 4. Op. 11 No. 6, 6lgli 13-14, sag el igin tabulatiir (Akkaya, 2017, s. 79)

Arpeji istenilen hizda galabilmek igin p parmaginin dogru zamanda dogru telle bulusmas
6nemlidir, bundan dolay: 6grencilerden p parmaginin hareketlerini oldukga yavas bir
tempoda zihinde canlandirmalar: istenmistir. Sonrasinda deney grubu 6grencileri bu
bolimi sol eli kullanmadan sadece notalarin bulundugu bos telleri metronom esliginde
calarak aktif olarak pratik etmislerdir. Bunun disinda arpejin akici duyulabilmesi igin
teller arasindaki mesafenin algilanabilmesi ve parmak hazirliginin dogru yapilmas: gibi
detaylar ele alinarak 6grenciler zihinsel canlandirma yontemiyle ¢aligtirilmistir (Akkaya,

2017, s. 79).

Sol el ve sag el detaylarini ayri ayr: ¢alisan deney grubu 6grencileri, bir hafta sonunda
parcanin tamamini, ayr:i ellere odaklanarak zihinde canlandirabilmisglerdir. Bundan
sonraki asamada deney grubu o6grencileri iki eli ayni anda zihinsel olarak galigsmaya
baslamiglardir. Daha zorlu olan bu stireci kolaylastirmak adina miizik pargasi iki élgiilitk
daha kisa béliimlere ayrilmistir. Ikinci haftanin sonunda deney grubu &grencileri
parcanin tamamini iki eli ayni anda diistinerek zihinde canlandirabilmislerdir. Bu agsama
da tamamlandiktan sonra dgrencilerden pargay: bastan sona gitar tizerinde galmalari
istenmistir. Parga orta tempoda birkag kere gitar tzerinde galindiktan sonra nians
calismalarina baglanmistir. Nians galismalarinda parga, mizik ctimleleri ve degisen
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nianslar goz 6ninde bulundurularak daha uzun boélimlere ayrilarak galigtirilmistr.
Oncelikle ilk sekiz 6lcii, sonrasinda 9-17. dlgiiler arasi son olarak da 17-26. dlciiler arasinda,
sadece nuanslara odaklanilmis ve zihinsel olarak galigtirilmigtir. Boylelikle zihinde
canlandirma agamas: tim detaylariyla pratik edilmis olup, uygulama asamasinda parca
bagtan sona aktif olarak gitar tizerinde birkag kere ¢alinmigtir (Akkaya, 2017, s. 80).

Arastirmaci, deney grubu 6grencilerini i¢ hafta boyunca mental galisma tekniklerinin
asamalarina bagh kalarak galistirmistir. Kontrol grubunu olusturan diger ti¢ 6grenciyi
ise sadece fiziksel tekrarlara dayali geleneksel metotlarla galistirmistir. Kontrol grubu
ogrencileri ilk etapta, parcay:r dogrudan gitar lizerinde cgalarak desifre caligmasini
tamamlamislar ve kritik yerlerdeki parmak numaralarini not etmislerdir. Parca
igerisindeki 6nemli ve zorlu galma tekniklerini sadece fiziksel tekrarlar yaparak
pekistirmeye calismiglardir. Ayni zamanda ilgili galma tekniklerini ve nlians
calismalarini gelistirecek egzersizleri uygulamali olarak galigmislardir.

Ug haftanin sonunda 6grenciler dinlendiginde, deney grubu 6grencilerinin, pargay: akici
bir sekilde galabilmek igin gerekli ¢calma tekniklerine kontrol grubu 6grencilerine gore
daha hakim olduklar: gozlenmistir. Deney grubu 6grencilerinin hizl veya riskli pasajlari,
calg: tizerindeki hakimiyetlerini kaybetmeden rahatlikla galabildikleri gibi mizikal ifade
i¢in gerekli, nians, slisleme ve miizik climlelerini net bir gsekilde galabilmis, pargay: dogru
bir sekilde yorumlayabilmislerdir. Deney grubu oOgrencilerinin pargayr daha iyi
ezberledikleri ve uzun siire hafizalarinda tutabildikleri gozlenmistir. Mental galigma
tekniklerinin agamalarini uygulayarak calisan deney grubu o6grencilerinin topluluk
o6nlinde daha oOzgtvenli bir performans sergiledikleri de arastirmaci tarafindan
gozlenmistir (Akkaya, 2017, s. 80).

Sonug

Miizik icracilari galdiklar: enstriimana hikim olabilmek ve bagarili bir meslek hayat:
stirdiirebilmek adina uzun ve zorlayici bir egitimden gegerler. Profesyonel hayatta dahi
devam eden galisma siireglerinden verimli sonuglar alabilmeleri igin 6z-kontrol, disiplin
ve motivasyon sarttir. Bu sartlari saglamak her zaman kolay olmayabilir. Yapilan
arastirmalarda da goruldiugi tizere etkin ve verimli bir galisma; gergekei hedefleri olan,
hatalari fark etmeye ve problem ¢ézmeye yonelik ¢ok yonli bir biling dizeyiyle miimkiin
olmaktadir. Diger taraftan muzigin yaratilmasinda biyik rol oynayan miuzik
hareketlerinin zahmetsizce ve akici olarak sergilenmesi igin bu hareketlerin
otomatiklestirilmesi gerekmektedir. Bir hareketin otomatiklesmesi igin dizenli olarak
tekrar edilmesi gerektigi aragtirmadaki 6rneklerle de desteklenmektedir.

Ayni sekilde, arastirmanin diger bulgular: incelendiginde, bilingli galismadan biling dis1
otomatiklesmeye gegis siirecinde biligsel faaliyetlerin 6nem tasidigi gortlmustir. Bu
nedenle, miuzik icracilarinin biligsel faaliyetleri igeren calisma stratejilerini
benimsemelerinin galisma siireglerine yarar saglayacag: dustnilmektedir. Miizik
hareketlerinin, muzikal fikirlerle uyumlu olabilmesi igin beden, zihin ve duyularin
birbiriyle baglantili olmasi ve mizik hareketlerinin mizik fikrinin 6nline gegmemesi
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o6nemlidir. Geleneksel enstriman galisma yontemlerinde bedensel faaliyetleri igeren
tutus, hiz, kondisyon ve koordinasyon gibi motor becerileri iyilestirmeye yonelik
alistirmalar 6n planda tutulmaktadir. Oysa farkli disiplinlerden ornekleri verilen
aragtirmalarda motor becerilerin 6grenilmesi stirecinde zihinsel ve duyusal becerilerin
goz ardi edilmemesi gerektigi vurgulanmaktadir. Geleneksel galisma yontemleriyle
biligsel faaliyetleri bir araya getiren Biitlinsel Calisma Modeli, enstriiman 6grenirken
veya mizik icra ederken vicut, zihin ve duyularin nasil etkilesimde bulundugunu
anlamak ve bu etkilesimden en uygun sekilde yararlanmak tizerine kurulmustur.

Motor 6grenme Uizerine yapilan arastirmalar karmasik miizik hareketlerinin biling dis:
6grenildigini gostermistir. Zihin, bu slreci, muzik yapma fikrine odaklanarak “Ne
caliyorum? Ne ifade etmek istiyorum? Nasil galiyorum?” sorularina ¢éziim bulabilmek
igin biligsel faaliyetlerle destekleyebilir. Hareket kontroliinden sorumlu beyin bélgeleri,
yukarida s6zl gegen sorularin ¢ozimuni bulmak igin galisir. Bu stiregte zihin ve viicut
arasindaki uyumun yam sira zihin ve duyular arasindaki etkilesim de son derece
o6nemlidir. Muzikal kaygilar duygulari ifade etmeyi hedefler. Miizigin "ne demek
istedigini” anlamak, iyi bir sonug igin esas olan unsurdur. Cogu miizisyen enstriiman
galisma siirecinin basarisini nicelik bakimindan degerlendirse de dogru bir galigma
nitelik bakimindan da ele alinmalidir. Hareketleri defalarca, digsiinmeden ve miizigin
diger parametrelerini goéz 6ntinde bulundurmadan caligmak kisinin fiziksel ve zihinsel
olarak zorlanmasina sebep olabilir. Bu gibi risklerden kaginmak adina galisma modeli
olusturulurken dogru tasarlanmis bir galisma plani, iyi anlasilmis materyal ve algisal
farkindalik g6z 6ntinde bulundurulmalidir.

Tim bu bilgiler ve uygulamalar baglaminda o6grenilen bilginin kalici, islevsel ve
aktirilabilir olmasi igin kisi kendine uygun ¢alisma stratejilerine bagvurmalidir. Motor
faaliyetleri destekleyen biligsel ve iist-biligsel faaliyetleri kapsayan stratejiler birgok usta
muzik icracisinin ve miizik pedagogunun da basvurdugu en etkin galisma stratejileri
arasinda yer almaktadir. Sadece fiziksel tekrarlara dayali galigma stratejileri yorucu ve
yuzeysel olabilir. Buna karsilik biligsel ve iist-biligsel stratejiler, derinlemesine 6grenmeyi
destekleyen stratejilerdir. Buna dayanarak mizik 6grencileri ve muizik icracilari galisma
stireglerine biligsel ve algisal faaliyetleri dahil edebilirlerse galisma siireglerine yeni bir
boyut ve anlayis katabilirler, yeni fikirler ve farkl galisma yontemleri gelistirebilirler.
Bununla birlikte, miizisyenlerin noropsikolojik siireglerle ilgili bilgi sahibi olmalar:
meslek hayatlarinda karsilagabilecekleri sorunlarla bag etmelerine de yardimci olabilir.
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Extended abstract

Throughout the careers of music performers, the regular practices they must engage in
and the details of these practice processes have attracted the attention of researchers in
various fields. Music studies involve multidimensional processes that intersect with
disciplines such as physiology, psychology, and neuroscience. Movement plays a crucial
role in the formation of music. Posture, finger, arm, shoulder movements, coordination
of both hands, and conditioning are physical activities that musicians must consider
while making music. Music movements are quite complex and difficult to follow. To
display movements fluently and error-free, performers must automate the necessary
music movements. Automated movements can be displayed effortlessly. Regular
repetition is necessary for the automation of movements. Most musicians only practice
the necessary repetitions physically. However, physical repetition alone is not sufficient.

The importance of mental activities should not be overlooked for movements to become
appropriate. Music, especially when performed on stage, is often executed from memory.
Memorizing, recording, processing, and recalling complex music movements require the
development of cognitive skills. In this regard, using study strategies that focus on
cognitive and perceptual activities becomes important in planning regular practices.
Research conducted in the early 20th century in physiology, neurology, psychology, and
education sciences has led to the development of many alternative study strategies. It
has been found through experiments that study strategies focusing on cognitive and
perceptual activities are effective in achieving success in music performance. These
strategies involve cognitive and metacognitive activities in the study process. Setting
goals and making study plans are important for efficient and effective study. Aimless,
non-goal-oriented studies negatively affect the learning process and can lead to feelings
of failure and loss of motivation. It is important to manage problem-solving and the
necessary materials and conditions in designing the study plan.

The instrument study strategies investigated in this study focus on cognitive and
metacognitive activities. Among cognitive activities; there are stages of remembering,
detailing, and transforming. Metacognitive activities include the supervision, good
planning, and organization of the study by the individual, where self-control and intrinsic
motivation come into play. Managing internal and external resources will increase study
success. Music studies require not only physical and mental but also perceptual activities.
The act of making music occurs with the feedback of sensory organs. At the same time,
emotions play a significant role in strengthening the expression of music. Simply
resorting to physical repetitions to improve music movements is not enough. It is
important to detail, transform, and remember the work or section of the work studied
with cognitive activities for making music. For this, it is important to have a good grasp
of music notation, as well as basic knowledge of all parameters of music such as melody,
harmony, phrasing, nuances, period, and style.

On the other hand, body awareness and sensory feedback are important in expressing
emotions. Dorsal receptors in muscles and tendons provide us with information about
our muscle positions and provide kinesthetic feedback. In addition to this, the sounds
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emanating from the instrument provide auditory feedback. Observing music movements
and identifying music symbols provide visual feedback. Another important feedback is
the tactile sensation resulting from touching the instrument with fingertip touch.
Perceptual activities during the study process will provide body awareness and
movement control. Resorting to holistic study models that encompass body, mind, and
sensory integrity while working on instruments will be much more successful than one-
dimensional study methods. Practicing without thinking repeatedly to strengthen music
movements can harm the musculoskeletal system and cause injuries. Similarly,
repetitions can negatively affect brain health and lead to neurological disorders if not
properly structured and based on conceptual domain knowledge and body awareness. In
this regard, instrument players need to carefully select their study strategies and shape
them according to their own level, abilities, and goals.

The purpose of this study is to examine the contributions of study strategies that aim not
only physical development but also cognitive and perceptual development as alternatives
to traditional study methods in music practice. Studies examining the effects of cognitive
and perceptual activities on music practice and detailing the stages of mental instrument
practice techniques constitute the scope of the research. This research is designed as a
case study. In the scope of the research, an experiment was conducted using mental
practice technique with students. The information obtained from the experiment was
analyzed. In the conclusion part of the research, the findings were interpreted and
holistic recommendations for the use of existing study strategies in music studies were
developed.
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