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OZET 

NORO LiNGUiSTiK PROGRAMLAMA YAKLA~IMININ SINA V KA YGISI 

YA~A YAN LiSE OGRENCiLERiNiN KENDiLERiNDE VAR OLAN OZ 

KA YNAKLARINA ULA~MALARINDAKi ETKiLiLiGi 

ONCELSOY, Bahar 

Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Darnsmanhk Anabilim Dab 

Tez Damsmam: Dr. Ozhan Oztug 

Bu arastirma yuksek smav kaygisi yasamakta olan lise ogrencilerinin smav kaygisi 

duzeyleri uzerinde Nore Linguistik Programlama yaklasimmm etkililigini saptamayi 

amaclarmstir. 

Bu arastirmanm evrenini 2008-2009 egitim. ve ogretim yihnda KKTC Mili Egitim 

Bakanhgi'na bagli Gazimagusa ilcesindeki Namik Kemal Lisesi'ne devam etmekte 

olan 215'i kiz, 178'i erkek olmak uzere toplam 393 ogrencinin bulundugu 9.,10, ve 

11. simf duzeyleri olusturmaktadir. Deney grubu icin, smav kaygisi yi.iksek olarak 

saptanrms ogrenciler rasgele yontemiyle 58 denek secilmistir. Deney grubu 

olusturulduktan soma eslestirilmis ciftler duzenine uygun olacak sekilde, yas ve 

cinsiyet degiskenleri goz onunde bulundurularak kontrol grubunda yer alacak 

denekler seckili olarak atanmistir. 

Veri toplama araclan olarak Spielberger (1980) tarafmdan gelistirilen ve Oner, 

Albayrak-Kaymak (1987) tarafmdan Turkceye uyarlanan Smav Kaygisi Envanteri 

kullamlm1~t1r. 

Elde edilen veriler Sosyal Bilimler icin istatistik Paket Programlan (SPSS 17.0) 

kullamlarak cozumlenmistir. Arastirmamn alt problemlerini yarutlayabilmek icin 
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betimsel istatistik, T-Test, Eslestirilmis T-Test ve Bagimsiz Omeklem T-Testi 

lcullamlm1§t1r. 

Buna gore smav kaygismm lise ogrencileri arsmda yaygm oldugu belirlenmistir. 

Smav Kaygisi Envanterinden elde edilen puanlara gore, kiz ogrencilerin erkek 

ogrencilere gore daha yuksek smav kaygisi yasadiklan saptamrken; envanterden elde 

edilen puanlarm yas degiskenine gore anlamh bir farkhlik gostermedigi 

belirlenmistir. Deney grubu ogrencilerinin Smav Kayg1S1 Envanteri on-test ve son - 

testten elde ettikleri toplam puan ve kuruntu puanlan arasmda anlamli bir fark 

oldugu saptamrken; on-test ve son-test duyussallik puanlan arasmda istatiksel olarak 

anlamli bir farkhlik saptanamarmstir. Bu veriler isigmda Noro Linguistik 

Programlama Y aklasimmm smav kaygisi top lam puanlan ve kuruntu puanlan 

uzerinde etkili oldugu sonucuna vanlabilir. Diger taraftan kontrol grubu 

ogrencilerinin Smav Kaygisi Envanteri on-test ve son-testten elde ettikleri toplam 

puan ve kuruntu puanlan arasmda istatiksel olarak anlamh bir fark bulunamazken; 

smav kaygisi envanteri on-test ve son-test duyussalhk puanlan arasmda istatiksel 

olarak anlamh bir fark gorulmustur. Deney ve kontrol gruplanm olusturan 

ogrencilerin Smav Kaygisi Envanteri on- test ve son-testten elde ettikleri toplam 

puan, kuruntu ve duyussallik puanlan arasmda anlamli bir fark olmadigi 

saptanmistir. 

Bu arastirma sonucu elde edilen bulgular Nore Linguistik programlama yaklasimmm 

smav kaygisim azaltma yonunde etkili bir yaklasim oldugunu ortaya koymaktadir. 

Elde edilen bulgular l§Igmda; okul bunyelerinde bulunan Psikolojik Danisman ve 

Rehber ogretmenlerin smav kaygisiyla basa cikma yontemi olarak Noro Linguistik 

Programlama yaklasimi hakkmda bilgi edinmeleri onerilmektedir. Diger taraftan 

yaklasimm etkililiginin sinamasi icin daha fazla arastirmaya ihtiyac duyulmaktadir. 

Anahtar Kelimeler: Smav Kaygisi, Smav Kaygisi Toplam Puaru, Smav Kaygisi 

Duyussalhk Puaru, Smav Kaygisi Kuruntu Puam, Nore Linguistik Programlama 

(NLP), Cinsiyet, Ya§. 
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ABSTRACT 

EFECTIVENESS OF NEURO LINGUISTIC PROGRAMMING ON TEST 

ANXIOUS STUDENTS IN ORDER TO REACH OWN RESOURCES 

ONCELSOY, Bahar 

Department of Psychological Counseling and Guidance 

Thesis Consultant: Dr. Ozhan Oztug 

The main purpose of this study is to investigate the effectiveness ofNeuro Linguistic 

Programming (NLP) on test anxiety. 

The 393 (215 female and 178 male) high school students who study in Gazimagusa 

Namik Kemal Lisesi that is connected to TRNC Ministry of Education during the 

2008-2009 academic years was formed universe of the study. A total of 28 students, 

hold 14 for the experimental group and 14 for the control group, was randomly 

selected through appointed high anxious students. 

Test anxiety is measured by "Test Anxiety Inventory" (TAI) developed by 

Spielberger (1980) and adapted to Turkish culture by Oner, Albayrak-Kaymak 

(1987). Test anxiety was examined through three dimensions of Test Anxiety 

Inventory: Total test anxiety, Emotionality and Worry. 

As a result of the present study, test anxiety is- common among high school students. 

Gender lead to significant difference with respect to total scores, emotionality 

subscale and worry subscale scores of TAI. Female students tend to have higher test 

anxiety than male students. On the other hand, age not did not lead to significant 

differences with respect to total scores, emotionality and worry subscales of TAI. 

There is found significant difference between pre-test and post-test results of total 

scores and worry subscale scores experimental group. Whereas significant difference 
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was not found among pre-test and post-test sores of emotionality subscale. On the 

other hand control groups pre-test and post-test results of total scores and worry 

subscales of TAI did not lead to statistically significant difference. Whereas 

significant difference was found among pre-test and post-test scores of emotionality 

sub scale of TAI. 

Experimental and control groups pre-test and post-test total scores, worry and 

emotionality subcale scores was not showed significant diffecences. 

The results of the present study showed that Neuro Linguistic Programming is 

effective in order to decrease test anxiety levels of high school students. On the other 

hand more sample is needed for better investigation of results. It suggested that 

Psychological Counselors within the schools can have information about NLP. In 

order to cope with test anxiety Psychological Counselors help high test axious 

students with individual counseling and/or group counseling. 

Keywords: Test Anxiety, Test Anxiey Total Scores, Test Anxiety Emotionality 

Scores, Test Anxiety Worry Scores, Neuro Linguistic Programming (NLP), Gender, 

Age. 



Vll 

ONSOZ 

Bu arastirmada tez darusmamrn olarak anlayisim ve destegini her zaman hissettigim, 

tezimin olusum asamasmda bilgisini ihtiyac duydugum her claim seve seve sunan 

Saym Dr. Ozhan Oztug'a; 

Arastirmamm uygulama asamasmin yapilanmasi ve uygulanmasi surecinde destegi, 

bilgisi ve sabnni esirgemeyen Naro Linguistik Programlama Pratisyenlik Egitimi 

hocam Saym Taskm Koksalan'a; 

Tezimin olusumu boyunca birlikte gecirecegimiz vakitten fedakarlik etmis olmalan 

ve Yuksek Lisans Egitimim boyunca yaptrgim turn. cahsmalarda gostermis olduklan 

destek ve anlayislarmdan dolayi aileme; 

Desteklerini ve anlayislanru hie esirgemeyen sevgili arkadaslanma tesekkurlerimi 

sunuyorum. 
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BOLUMI 

GiRi1' 

Bu bolumde arastirmanm problemi tammlanrms ve arastirmanm amaci, onemi, 

varsayirnlan, simrliklan, arasnrmada gecen temel kavramlann tanimlan ve 

kisaltmalara yer verilmistir, 

1940'lardaki egitim anlayisma gore; ogrencilerin degerlendirilme icin her zaman 

hazir durumda olmalan gerektigi dusunuldugunden smav tarihleri onceden 

soylenmemekteydi. Not icin degil ogrenmek icin ogrenmeleri gerektigine inaruldigi 

icin ogrenci notunu kamede gormekteydi. 21. yy egitim anlayisinda ise ogrencilerin 

smav tarihlerini bilmeleri, smavdan soma geribildirim almalan en dogal haklan 

olarak gorulmektedir. Buna karsm ogrencilerin calisma yaklasirnlan degismemistir. 

Aileler, cocuklanna cahsmalan icin telkinler vermekte ve cahsmazsa yasayacagi 

olasi sonuclardan bahsetmektedirler. Diger taraftan arastirmalar kaygmm 

artmlmasmm ogrenme motivasyonunu artrrmadigmi hatta beyinde ogrenmeyi 

guclestiren etkenlerin ortaya cikmasina neden oldugunu gostermektedir (Baltas, 

2009). 

Gunumuzde teknolojinin hizla gelismesiyle gelecekle ilgili kaygilar giderek 

artmaktadir. Bu gelisim, bireyler icin egitimin her gecen gun onem kazanmasma ve 

derslerdeki basannm on plana cikmasma neden olmaktadir, Derslerdeki basanmn 

smavlarla degerlendirilmesiyle bircok ogrenci smav kaygisi yasamaktadir (Basoglu, 

2007). 

Turk egitim sisteminde ogrenciler, ilkokuldan baslayarak lise son smifta universiteye 

hazirhk donemine kadar suren ycgun test alma surecinden gecmektedirler. Ailelerin 

ve arkadaslann yuksek beklentileri ve smavm yansmaci bir ortam saglamasi 

ogrencilerin 90k calismasina neden olabilmektedir. Bu da beraberinde smav 

kaygisim getirmektedir (Yildinm 2004a, akt. Yildinm ve ark.,2008). Yilmaz (2005) 
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Kisinin hedefe odaklandigi zaman zihninin kaygi engeli ile karsilasabilecegine 

deginmistir, 

McDonald (2001) (akt. Yildinm, 2008) fakh kulturlerde ogrencilerin yasadiklan 

kaygmm yaygmligmm %25 ile %30 arasmda oldugu belirtirken, Turkiyede OSS ya 

da OKS icin hazirlanan ogrencilerin yasadiklan smav kaygisimn yaygmhgmm %42 

oldugu belirtilmistir (Yildmm, 2007;akt. Yildinm, 2008). Bu sonuclar Turk egitim 

sisteminin smav odakli olmasmdan kaynaklanmaktadir. Cunku ogrenciler basanh 

olabilmek icin 90k zor bir donemden gecmekte, basanli olmalan yonunde gerek 

ailelerinin gerek okulun beklentileri ve baskisiyla karsi karsiya kalmaktadirlar 

(Yildmm ve bask., 2008). 

Smav kaygisi icin gecmisten gunumuze kadar bircok tamm yapilmis ve model 

gelistirilmistir. Sieber (1980) (akt. Bacanh ve Surucu, 2006) smav kaygismm genel 

kaygmm ozel bir durumu oldugunu ileri surmustur. Spielberg ve Vagg (1995) (akt. 

Putwain, 2008) smav kaygisim, durumluk ve surekli kaygi baglammda kisilerin 

smavlan tehdit edici olarak algilamasryla aciklanuslardir. Liebert ve Morris (1967) 

(akt. Oner, 1990) smav kaygismin kuruntu ve duyussalhk olmak uzere iki alt boyutu 

oldugundan bahsetmislerdir. 

Y apilan bircok arastirma smav kaygisun etkileyen degiskenler arasmda 

mukemmeliyetcilik ve sosyal destek (Yildmm ve ark, 2008), cinsiyet (Bacanli ve 

Surucu, 2006; Kapikiran, 2002; Putwain, 2008), akademik basan (Hembree, 1988 

akt., Yildinm ve ark., 2008; Putwain, 2008; Kockar ve ark., 2009; Berk ve Nanda; 

2006), olumsuz benlik algisi (Wong; 2008), arkadaslardan ve ogretmenlerden 

algilanan destek (Yildmm ve bask., 2008) etmenlerin bulundugu saptanmistir. 

Kaygi bir duygudur ve duyguyu degistirmek icin dusunceleri degistirmek 

gerekmektedir (Ozer, 2005). Naro Linguistik Programlama, "dusunme, dil ve 

davrants sureclerini inceleyerek, hedeflere erismek amaciyla onlartn nasil etkin 

kullanilacagtru ogreten bir calisma alantdir." (Knight, 1995). NLP ile dusunceler 
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yeniden programlanmaktadir. Bununla birlikte smav kaygisim azaltma yonunde etkili 

bir yaklasim olabilecegi de dusunulebilir, 

Gecmisten gunumuze kadar smav kaygisi ve smav kaygisiyla basa cikmaya yonelik 

olarak cesitli cahsmalar yapilrmstir. Bozanoglu (2005), bilissel davrarusci yaklasimla 

yurutulen grup rehberligi ile smav kaygisi duzeyinde azalma olup olmadigim 

incelemis ve programm ogrencilerin smav kaygilannm azalmasma katki sagladigi 

sonucuna varmistir. Sezer (2009), muzikle terapinin lise ogrencilerindeki smav 

kaygisiru azaltmada etkililigini incelemistir. Cahsmasmda muzikle terapinin smav 

kaygismi azaltmada etkili bir yontem oldugunu saptamistir. 

Maxfield ve Melnyk (2000), (akt. Ricci ve bask., 2009), yaptiklan cahsmada EMDR 

(Eye Movement Desentization and Reprocessing- Goz Hareketleriyle 

Duyarsizlastirma ve Y eniden lsleme) standart isleme surecini kisinin ilk yasantilanna 

bagh olarak uygulamis ve bir seans sonucunda SKE ve Olurnsuz Degerlendirilme 

Korkusu Olcegi sonuclannda anlamli fark bulmuslardir, Sonuclar EMDR'm 

performans kaygismm azaltabilecegi yonundedir. Silke, Jabs ve Schmidtke (2009), 

smav kaygismi azaltrnada en etkili yontemin Bilissel Davrarusci rnetotlann oldugunu 

belirtmislerdir, Aynca yaptiklan calismada ogrencilerin ogrenrne becerilerini ve 

smav hazirhklanm en etkili hale getirmek ve smav kaygisim onlemek amaciyla akran 

koclugu ve dersleri iceren mudahale prograrnmm uygulanmasi sonucu mudahalenin 

ogrenciler arasmda yuksek derecede kabul gordugunu saptamislardir. 

Iyi bir egitim kisinin yasam kalitesini belirlernektedir. Ogrcncinin bilgisi smavla 

smanmaktadir. Smav sonucu alman not ogrenicinin basanli ya da basansiz 

oldugunun gostergesidir, bundan dolayi smav ogrencinin hayatmda onemli bir yere 

sahip olmaktadir, Yuksek smav kaygisi ogrencinin performansmi olumsuz yonde 

etkileyebileceginden, kaygmm azaltilmasi onemli bir konudur. Yapilan bircok 

arastirmada ogrencilerin smav kaygisiyla basa cikmalanna yonelik prograrnlara 

gereksinirn duyulduguna deginilmistir (Yildmm, 2004; Kockar ve bask. 2009; 

Yildmm ve Ergene, 2003). 
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Bu baglamda ulkemizde smav kaygisi ve smav kaygisiyla basa cikrna konusuyla 

ilgili yapilmis bir calismaya rastlanmarms olusu goz onunde bulundurulmus ve bu 

cahsmaya basvurulrnustur. 

1.1 Amac 

Bu arastirmamn amaci; Naro Linguistik Programlama yaklasimmm smav kaygisi 

yasayan lise ogrencilerinin kendilerinde var olan oz kaynaklarma ulasmalannda etkili 

bir yaklasim olup olmadiginm saptanmasidir. 

1.2 Alt Problemler 

Arastirmanm alt problemleri asagida ifade edilmistir, 

1. Smav kaygismm lise ogrencileri arasmdaki yayginligi ne duzeydedir? 

2. Cinsiyet degiskeni ogrencilerin smav kaygisi uzerinde etkili midir? 

2.1 Ogrenoilerin SKE' den elde ettikleri top lam puanlar cinsiyete gore 

farkhlik gostermekte midir? 

2.2 Ogrencilerin SKE'nin Duyussallik boyutundan elde ettikleri puanlar 

cinsiyete gore farklihk gostermekte midir? 

2.3 Ogrencilerin SKE'nin Kuruntu boyutundan elde ettikleri puanlar 

cinsiyete gore farkhhk gostermekte midir? 

3. Yas degiskeni ogrencilerin smav kaygisi uzerinde etkili midir? 

3.1 Ogrencilerin SKE'den elde ettikleri toplam puanlar ile yas arasmda 

anlamli bir iliski var midir? 

3.2 Ogrencilcrin SKE'nin Duyussallik boyutundan elde ettikleri puanlar ile 

./a";/' &:?J.7d'a"' a%Y~ ar .dru fdY d?Y@"? 

3.3 Ogrencilerin SKE'nin Kuruntu boyutundan elde ettikleri puanlar ile yas 

~',,'&.~'o. 'o.~~\. "\)\."-'~\.~ ~'cS.. )S\.'\.~"-"-"· 
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4. NLP (Noro Linguistik Programlama) surecine tabi tutulan ogrencilerin 

on-test ve son-test smav kaygisi puanlan arasmda anlamli bir fark var rmdir? 

4.1 Ogrencilcrin SKE'den elde ettikleri on-test ve son- test toplam puanlan 

arasmda anlamli fark var rmdir? 

4.2 Ogrencilerin SKE Duyussalhk boyutundan elde ettikleri on-test ve son­ 

test puanlan arasmda anlamli fark var rmdir? 

4.3 Ogrencilerin SKE Kuruntu boyutundan elde ettikleri on-test ve son-test 

puanlan arasmda anlamli fark var midir? 

5. Kontrol grubunun on-test ve son-test smav kaygisi puanlan arasmda anlamh 

bir fark var midir? 

5.1 Ogrencilerin SKE'den elde ettikleri on-test ve son-test toplam puanlan 

arasmda anlamh fark var midir? 

5.2 Ogrencilerin SKE Duyussallik boyutundan elde ettikleri on-test ve son - 

test puanlan arasmda anlamli fark var midir? 

5.3 Ogrencilerin SKE Kuruntu boyutundan elde ettikleri on-test ve son-test 

puanlan arasmda anlamh fark var midir? 

6. Deney grubu ve kontrol grubu ogrencilerinin SKE on-test ve son-test 

puanlan arasmda anlamli bir fark var rmdir? 

6.1 Deney ve kontrol gruplannm SKE tum test, duyussallik ve kuruntu alt 

boyutlan on- test puanlan arasmda anlamli bir fark var midir? 

6.2 Deney ve kontrol gruplarmm SKE tum test, duyussallik ve kuruntu alt 

boyutlan son- test puanlan arasmda anlamh bir fark var rrudir? 
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1.3 Arasnrmanm Onemi 

Insancglu gecmisten gunumuze kadar belirsizligi ortadan kaldirma gudusu ile bircok 

kesiflerde bulunmuslardir. Belirsizligin ortadan kaldinlmasi icin sosyal kurumlan ve 

kulturu, bilim ve teknolojiyi yaratmislardir (Cuceloglu, 2004). 

Birey toplum icinde var olurken bircok duygu yasayabilmektedir, Kaygi da bir 

duygudur. Kaygi; kisinin durumun sonucunda ne olacagi hakkmda olumsuz 

varsayimlarda bulundugu zaman ortaya cikabilen bir duygudur. Ogrenip 

ogrenemedigini degerlendirebilmek icin smanmaya tabi tutulan ogrenciler smav 

kaygisi yasayabilmektedirler, Smav kaygisi bireyin smavm sonucu hakkmdaki 

olumsuz dusuncelerini de icermektedir. 

Cagunizda bireyler iyi egitimin insan yasammdaki onemini kabul etmektedir. Egitim 

kisiye bilgi saglamamn yamnda, kisinin deger sistemlerini, inanclanm 

etkilemektedir. Egitim bireyin meslegini ve toplumdaki statusunu, sahip olacagi 

imkanlan belirlemektedir (Baltas, 2009). Kisinin aldigi egitimin yeterli ya da yetersiz 

oldugunun belirleyicisi olan smav, kiside bask! yaratabilmektedir. Bu 

degerlendirilme baskisi sonucu kaygi olusabilmektedir. 

Bu baglamda smav kaygisi di.izeyinin azalmasi kisinin egitimini dogrudan etkilemesi 

acismdan buyuk onem tasimaktadir. Yurt dismda smav kaygismm azaltilmasma 

yonelik farkh yontemlerin denenmesiyle birlikte egitim alanmda Nore Linguistik 

Programlama yaklasirmyla yapilan calismalar 90k azdir, Kuzey Kibns Turk 

Cumhuriyeti'nde konuyla ilgili yapilrms bir calismaya rastlanmamistir. Bu arastirma 

sonucunda elde edilecek bulgulann NLP'nin smav kaygisi i.izerindeki etkinligini 

olcrnesi ve smav kayisimn azaltilmasma yonelik literati.irdeki diger arastrrmalara isik 

tutabilmesi acismdan onem tasiyacagi dusunulmustur. 
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1.4 Varsayimlar 

Bu arastirmamn temel aldigi varsayimlar: 

1. Secilen omeklemin evreni temsil ettigi varsayilmistir. 

2. NLP (Nora Linguistik Pragramlama) yaklasimmm deney grubundaki 14 

kisiye ayn ayn aym etkililik duzeyinde uygulandigi varsayilmistir. 

3. Yuksek smav kaygisi yasayan ogrencilenn kaygilanmn smava ytikledikleri 

anlamdan, icsel yasantilardan kaynaklandigi varsayilrmstir. 

4. Arastirmaya katilan ogrencilerin SKE'yi cevaplandmrken dogal ve icten 

olduklan varsayilmistir. 

5. Arastirmada kullamlan SKE'nin bilimsel olarak gecerli ve guvenilir oldugu 

varsayilnustir. 

6. On-test bulgulannm son-test bulgulan elde edilmeden incelenmemesinin 

NLP (Nora Linguistik Pragramlama) yaklasimmm uygulanmasi sirasmdaki 

yanhhgi engelledigi varsayilrmstir, 

1.5 Smirhhklar 

Bu arastirmanm simrhklan sunlardir: 

1. Arastirma, 2008-2009 egitim ve ogretim yili Gazimagusa Ilcesine bagh 

Namik Kemal Lisesi'nde ogrenim gormekte olan 9., 10., ve 11. simf 

ogrencileriyle simrhdir. 

2. Smav kaygisim azaltmaya yonelik uygulanan NLP yaklasirm, arastirmacmm 

"NLP Pratisyenlik (Practitioner)" seviyesindeki bilgisi ile simrhdir. 

3. Arasnrmanm sonuclannm genellenebilirligi sadece kullamlan tekniklerle 

smirhdir. 

4. Bu arastirmada smav kaygisi, Smav Tutum Envanterinin (Oner, 1986) 

ol9ttigti niteliklerle suurhdir. < 
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1.6 Kavramlar ve Tammlar 

Kaygi (Endise, Anxiety): Nedeni belli olmayan korku ya da giderilemeyen 

isteklerden dogan sikmtiya kaygi denir (Hancerlicglu, 2003). 

Smav Kaygisi: Formal bir smav veya degerlendirme durumunda yasanan, bireyin 

gercek performansim ortaya koymasim engelleyen bilissel, duyussal, davranissal 

ozellikleri olan, bireyde gerginlik yaratan hos olmayan bir duygu durumudur 

(Spielberger,1972, Akt., Yildiz, 2007) 

Noro Liguistik Programlama: Naro Liguistik Programlama (NLP) dusunme, dil ve 

davranis sureclerini inceleyerek bireylerin hedeflerine ulasabilmeleri amaciyla onlan 

nasil daha etkili kullanabileceklerini ogreten bir calisma alanidir ( Knight, 1995). 

NLP Pratisyenlik (Practitioner) Egitimi: NLP pratisyenlik egitimi alan kisilerin 

NLP teknikleri hakkmda bilgi sahibi olup onlan deneyimleyebildigi ve 

cevresindekilere konu ile ilgili bilgi verebilecek duruma geldigi bir surec olarak 

tarumlanabilir. Pratisyenlik egitimini alan bireyin kim oldugunun farkma varmasi, 

dusuncelerini yeniden istedigi yonde nasil duzenleyebilecegini ogrenmesi, 

davramssal ve dusunsel hedeflerine nasil ulasabilecegi hakkmda beceri kazanmasi, 

zihninin nasil cahstigmi ve zihnini nasil kullanacagmi ogrenmesi beklenmektedir 

(Bilasa, 2006). 

Kaynaklar: Kisinin yapmak ya da olmak istedigi seylerde kendisine yardimci olan 

tavirlar, yatkmliklar, beceriler, duygular ve bilgilerdir. Farkmda olunsun ya da 

olunmasm bunlar herkesin icinde bulunan olanaklar ve potansiyellerdir (Linden, 

1999). 
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BOLUMII 

KURAMSAL (::ER(::EVE 

Bu bolumde kaygi kavrami, kapsarm ve kuramsal temelleri; NLP'nin tamnu ve 

kapsami ele ahnrmsnr. 

2.1 Kaygi 

Kaygi insanlann gunluk yasamlannda karsilastiklan temel duygulardan birisidir 

(Kapikiran, 2002). Duygular kisinin kendisi ve cevresinin etkilesimi sonucu olusur 

(Baltas ve Baltas, 2006). Herhangi bir duygunun ti9 tane boyutundan soz etmek 

mumkundur. Bunlardan biri; duygu haliyle iliskili gorunen ve dis cevre ile ilgili olan 

"olay'ldir. Buna, birinden hediye almdigmda sevinc yasanmasi ornek olarak 

verilebilir (Ozer, 2005). Burada dikkat edilmesi gereken husus, olaym tek basina 

sevinc duygusu yasanmasma neden olmadigidir. Olaya kisi tarafmdan yuklenilen 

anlama bagli olarak duygu olusmaktadir. Diger boyut, herhangi bir duygu 

durumunda gosterilen fizyolojik tepkilerdir. Ornegin; duyguya bagli olarak kaslarda 

gerginlik, goz bebeginin kuculmesi veya buyumesi, kan basmcmm artmasi vb. Son 

boyut ise, bireyin algisiyla ilgilidir. Ornegin; dis cevre olayi ile ilgili gelistirilen 

inanclar, dusunceler, degerlendirmeler, olaya yuklenilen anlamlar bireyin onlan nasil 

algiladrgiyla ilgilidir (Ozer, 2005). Kisinin ihtiyaclan ve guduleri duygusal 

yasantilanndaki durumunu belirler. Kisinin davrarusa gecmesini sahip oldugu 

ihtiyaclan ve motivasyonu saglar. Motivasyonu ise bireysel ihtiyaclar ve cevresel 

algilar belirler (Baltas ve Baltas 2006). 

Genelde olumsuz durumlar yasandigi taktirde kaygi duygusu ortaya cikar. Kaygi 

kisiye yaklastikca yogunlugu artar. Kaygi literaturde durumluk kaygi (A- State) ve 

surekli kaygi (A-Trait) olmak uzere iki bicimde yer alir. Durumluk kaygi o sartlar 
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BOLUMII 

KURAMSAL <;ER(;EVE 

Bu bolumde kaygi kavrami, kapsami ve kuramsal temelleri; NLP'nin tamrm ve 

kapsami ele almrmstir, 

2.1 Kaygi 

Kaygi insanlann gunluk yasamlannda karsilastiklan temel duygulardan birisidir 

(Kapikiran, 2002). Duygular kisinin kendisi ve cevresinin etkilesimi sonucu olusur 

(Baltas ve Baltas, 2006). Herhangi bir duygunun uc tane boyutundan soz etmek 

mumkundur. Bunlardan biri; duygu haliyle iliskili gortinen ve dis cevre ile ilgili olan 

"olay'tdir. Buna, birinden hediye almdrgmda sevinc yasanmasi ornek olarak 

verilebilir (Ozer, 2005). Burada dikkat edilmesi gereken husus, olaym tek basina 

sevinc duygusu yasanmasina neden olmadigidir. Olaya kisi tarafmdan yuklenilen 

anlama bagh olarak duygu olusmaktadir, Diger boyut, herhangi bir duygu 

durumunda gosterilen fizyolojik tepkilerdir. Ornegin; duyguya bagh olarak kaslarda 

gerginlik, goz bebeginin kuculmesi veya buyumesi, kan basmcmm artmasi vb. Son 

boyut ise, bireyin algisiyla ilgilidir. Ornegin; dis cevre olayi ile ilgili gelistirilen 

inanclar, dusunceler, degerlendirmeler, olaya yuklenilen anlamlar bireyin onlan nasil 

algiladigiyla ilgilidir (Ozer, 2005). Kisinin ihtiyaclan ve guduleri duygusal 

yasantilanndaki durumunu belirler. Kisinin davrarusa gecmesini sahip oldugu 

ihtiyaclan ve motivasyonu saglar. Motivasyonu ise bireysel ihtiyaclar ve cevresel 

algilar belirler (Baltas ve Baltas 2006). 

Genelde olumsuz durumlar yasandigi taktirde kaygi duygusu ortaya cikar. Kaygi 

kisiye yaklastikca yogunlugu artar. Kaygi Iiteraturde durumluk kaygi (A- State) ve 

surekli kaygi (A-Trait) olmak uzere iki bicimde yer ahr, Durumluk kaygi o sartlar 
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icinde yasarur ve kaygi verici durumun ortadan kalkmasi ile kaygi belirtileri de 

ortadan kalkar. Surekli kaygi kisiye ait bir ozellik olarak var olur ve hayatm 

butununu kapsar (Baltas ve Baltas, 2006). 

Durumluk kaygi bireyin herhangi bir durumla iliskili olumsuz beklentisi ile ilgilidir. 

Surekli kaygi ise bireyin kisilik ozelliginden kaynaklanmaktadir (Kapikiran, 2002). 

Y erin (1993 ), durumluk surekli kaygi ve smav kaygisi arasmdaki iliskiyi incelemis 

ve smav kaygisi ile siirekli kaygi ve durumluk kaygi arasmda ayn ayn pozitif yonde 

anlamli bir iliski bulmustur. Ancak durumluk kaygi .boyutundaki iliskinin surekli 

kaygi boyutundaki iliski kadar yuksek olmayan bir iliski oldugunu saptanustir (Akt. 

Yildiz, 2007) 

Spielberger, durumluk ve surekli kaygi arasmdaki farki kinetik enerji ve potansiyel 

enerji benzetmelerini kullanarak aciklamistir. Durumluk kaygiyi belirli bir zaman 

icerisinde verilen tepkilere ve tepkilerin yogunluguna bagh olarak gelisen somut bir 

surece, surekli kaygiyi ise, potansiyel enerji gibi, bireysel farkhhklara bagh olarak 

verilen tepkilerin yogunlugunun degismesine benzetmistir, Durumluk kaygi ve 

surekli kaygmm psikolojik olarak tehlikeli tehdit edici olarak algilanabileceginden ve 

nasil algilanacagmm da buyuk olcude bireyin gecmis yasantilanna bagli oldugundan 

bahsetmistir (http://www.mindgarden.com/products/ staisad.htm ) 

Spielberger, Anton ve Bedel (1976), smav kaygisindan durumluk kaygmm en onemli 

omeklerindcn biri olarak bahsetmislerdir (akt. Aslan, 2005). Oner ve Lecompte 

(1985) ayni sekilde smav kaygisi ve ameliyat oncesi yasanan kaygiyi durumluk 

kaygiya verilebilecek ornekler arasmda gostermislerdir (akt. Basoglu, 2007) 

McLellan kaygiyi, normal kaygi ve anormal kaygi olmak uzere iki alanda 

simflandurmstir. Normal kaygi kavrami durumluk kaygi ile, anormal kaygi kavrarru 

surekli kaygi ile benzerlik gostermektedir. Gunluk hayatta kaygi yasamak normal bir 

tepkidir. Normal kaygi belirli bir olayla ilgilidir. Ornegin is gorusmesine gidecek 

birinin kaygi yasamasi belirli bir olaya baghdir. Normal kaygi belirli bir sure ile 

limitlidir. Olay sona erdiginde kaygi da bitmis olur. Olay basansizhkla sonuclandigi 
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taktirde kaygmm devam etrnesi rnuhterneldir. Anormal kaygida kayginm lirnitli bir 

suresi yoktur. Belirli bir olayla ilgili degildir ve hayata genellenmis durumdadir 

(McLellan, 1992). 

Algmin olusmasmda ihtiyaclar, durtuler, gecmis yasantilara bagh olarak sahip olunan 

onyargilar, inanclar rol oynar. Kisi olayi "tehdit edici" olarak algiladigi taktirde stres 

yasayabilmektedir (Baltas ve Baltas, 2006). 

Kaygi herkesin degisik derecelerde yasadigi bir duygudur. Kaygi, siddeti ve 

surekliligi arttigr taktirde sorun olarak gorulebilir. Orta derecede yasanan kaygi 

duzeyi ogrenmc icin gereklidir. Kaygi derecesi eek dusuk oldugu zarnan ogrenme 

verimliligi de azalmaktadir, Birey asm derecede kaygilandigi zarnan ise yme 

ogrenmedeki verimliligi olurnsuz yonde etkilenmektedir (Cuceloglu, 1992). 

Kaygmm yasanmasi icin asm stres ortami, kotu haber alma gibi tetikleyici durumlar 

vardir. Kaygi belirtileri stresin ustesinden gelinemedigi zarnanlarda ortaya cikabilir. 

Kisi kendini asm yuklenmis, kontrolu kaybetmis hissedebilir ve bunlarla baglantih 

olarak eksik ozguven yasayabilir. Isini kaybetmek, bir kazaya sahit olrnak gibi kotu 

yasantilar sonucu kiside kaygi, korku ya da gerginlik olusabilir (MacEoin, 2001 ). 

2.2 Korku, Stres ve Kaygi 

Korku, stres ve kaygi kavramlan benzerlik gostermelerine ragmen birbirlerinden 

farkh tic; kavramdir. 

2.2.1 Kaygi ve Stresin Karsilastmlmasi 

Literattirde stres ve kaygi bazen ayni anlamda kullanilsa da bu yanhs bir tuturndur. 

Walker (1975), kaygiyi "iyiligimizin bazt durumlarda tehdit edildigine veya 

tehlikeye atildigtna inarulan durumlarda verilen tepki" olarak tarumlamaktadir (Akt. 
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Humphrey, 2003) Stres, mlihendislik alam ve fizikcilerden odunc ahnrms ve kisilerin 

kendilerini asm yuklu hissettigi durumlarda psikoloji alamnda da kullamlmaya 

baslanan bir terimdir. Stres kisiye baski ya da guc uygulandigi zaman ortaya 

cikmaktadir, Stres ve kaygi arasmdaki belirgin farklardan biri; stres yasandigi 

taktirde kisi kendisi dismda gerceklesen bir olay etkisi altmda kalmaktadir kaygi 

duygusu yasandigi zaman ise kisinin kendi icinde olan bazi seyler soz konusudur. 

Bireyin stres yasadigi durumlarda kesin ve ya belirli bir sebep varken kaygida belirli 

bir sebep yoktur (McLellan, 1992). 

Stres kisinin aile uyelerinden birini kaybetmek gibi duygusal durumlarla ve 

yaralanrna gibi fiziksel problemlerle, ya da vucuttaki fiziksel, hormonsal 

degisikliklerle de ilgili olabilir. Herhangi bir stres durumu kiside kaygi hali 

yaratabilir (Nardo, 1992). 

Kaygi stres degildir, stres de kaygi degildir. Bununla birlikte aralanndaki bazi 

iliskileri acikliga kavusturmak gerekmektedir. Kaygi ayni zamanda strese de yol 

acabilir. Kaygih kisi kaygisryla basa cikmaya calismasi sonucu genellikle stres de 

yasamaktadir. Kaygi ile stresin birbiriyle kanstmlmasmm sebeplerinden biri 

belirtilerinin benzer olmasidir (McLellan, 1992). 

2.2.2 Kaygr ve Korkunun Karsilastmlmasr 

"Korku insanzn carunin, malinin, sevdiklerinin, inanclarinin ve toplum icindeki 

yerinin tehdit edildigi durumlarda yasanan, bedensel belirtilerin eslik ettigi duygusal 

bir tepkidir." (Baltas ve Baltas, 2006). Kaygi durumunda da kisi tehdit edildigini 

hissetmektedir fakat korkudan farkh olarak tehdidin sebebi belirgin degildir, 

Kaygi, nedenini tam olarak bilemedigimiz durumlar karsismda kusku duyma ya da 

korkma durumudur (Koknel, 1997). 
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lnsan zihniyle cahsan arastirrnacilar kaygiyi genellikle strese bagli olarak yasanilan 

korku olarak tarumlarlar. Kaygi en basit sekliyle kisinin korkusunun fiziksel ve 

duygusal ifadesi olarak tarumlanabilir. Kaygi ve korku 90k benzer duygular 

olmalarma ragmen kaynaklanna bakildigi zaman birbirlerinden farkhlasirlar. 

Korkunun kaynagi belirliyken kaygmm kaynagi belirsizdir. Normal korkular gercek 

olaylar karsismda verilen tepkilerdir, kaygi ise olumsuz durumun tahmin edilmesidir. 

Kaygmm sebebi belirgin hale geldikten sonra ayni duygu devam ederse kaygi artik 

endise olarak adlandmlabilir (Nardo, 1992). 

Nardo (1992), normal korku ve kaygmm farkim "smav kaygisi" ile aciklamistir. 

Genellikle ortalama notlan olan ogrencilerin yasadigi smav kaygisi, kisinin smavdaki 

performansiyla, o anda konsantre olabilme durumuyla ilgili olumsuz dusunceleri 

icerir. Eger butun sorular cevaplandiktan, smav bittikten sonra da sonucla ilgili kotu 

beklentiler devam ediyorsa yasanan duygu endisedir. Diger taraftan ogrenci smava 

hazirlanmamis, cahsmayi unutmussa smavm kendisine zor gelecegi ile ilgili yasadigi 

duygu korkudur (Nardo, 1992). 

Freud (1964), korkunun distan gelen tehlikeye bagh olarak ortaya cikan bir tepki 

olduguna, kaygmm ise bilinc duzeyinde farkmda olurunayan ve boylece olayi daha 

da karmasik hale getiren icsel tehlikelere bagli olarak gelistigine deginmistir 

(McLellan, 2006). May (1950)'a gore, bireyde ilk olarak kaygi olusmakta ve kaygiya 

bagh olarak korku olusmaktadir (McLellan, 2006). 

Korku sirasinda duygusal tepkinin siddeti tehditle dogru orantihdir. Dolayisiyla 

tehdit sona erdiginde korku da sona erer. Birey, bedensel ve zihinsel olarak korku 

yaratan durumu ortadan kaldirma amacma yonelik olarak hazirlamp bunu 

kullanabilir. Kaygi durumunda ise verilen duygusal tepkinin siddeti, tehditle orantih 

degildir ve tehdidin varligmdan bagimsiz olarak devam eder. Kaygi durumunda birey 

zihinsel ve bedensel guclerini kaygi yaratan durumu ortadan kaldirabilmek icin 

kullanamaz (Baltas ve Baltas, 2006). 
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Korku belirli bir tehlike ile karsi karsiya kalman durumlarda ortaya cikar. Kaygi 

gercek bir tehlike ile karsi karsiya kalmmadan, ancak tehlikenin yaklastigunn 

sezildigi durumlarda ortaya cikan bir duygudur. Korku hissedildigi taktirde kisi care 

uretmeye cahsir ya da donup kalabilir, duzenli bir bicimde hareket etme yetenegini 

kaybedip panik olabilir. Birey kaygi kaynagmm farkmda olamayabileceginden 

cozum uretemez (Gei;tan,1982). 

Homey, korku ve kaygiyi genellikle esanlamli kullanmistir. Her ikisinde de aym 

bedensel tepkiler yasandigmi soylemis ancak aralarmdaki farki da belirtmistir. 

Ornegin; eger anne, cocugu bir sivilce cikardigi icin olecegi korkusuna kapilirsa 

yasadigi duygu kaygi, cocuk onemli bir hastalik gecirmekte ise annenin yasadigi 

duygu korku olur (Gectan, 1982). 

2.3 Kaygmm Kuramsal Temelleri 

Bu bolumde Kaygi, Psikoanalitik Yaklasim, Varoluscu Y aklasim ve Bilissel 

(Kognitif) Y aklasim cercevesinde incelenmistir. 

2.3.1 Psikoanalitik Yaklasim 

Psikoanalitik yaklasimda kisilerin zihinsel aktivitelerinin bilincaltinda oldugu ve 

duygusal problemlerin cocukken bastmlmis cocuk yasantilanna dayandigindan yola 

cikilrmsnr (MacEoin, 2001). Psikoanalitik yaklasimcilann, Freud ile baslayarak 

kaygi kavramma dair buyuk katkilan olmustur. Freud'un birinci teorisi baskimn 

kaygiya yol actigrydi. Ikinci teorisinde ise, kaygimn baskiya yol actigmi belirtmisti, 

Aynca Freud kaygmm esas kokeninin temelde degum travmasmm sebep oldugu 

aynlik korkusu oldugunu soylemistir. Bu kisma kadar yasanan kaygmm normal 

kaygi oldugunu dusunmustur. Ucuncu ve son teorisinde ise norotik kaygi kavrarmm 

ortaya atmistir. Norotik kaygi yasayan kisinin normal belirtilerde basansiz oldugunu 

soylemistir. Belirti kaygisi (signal anxiety) ve Birincil kaygidan (primary anxiety) 
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bahsetmistir. Belirti kaygisinda, birey bir travma ile karsi karsiya kaldigmda ego 

normal bir sekilde tehlike oldugunu isaret eder ve birey korumak adma kendini 

duzenler ve tepki verir. Birincil kaygida ise ego travma amnda kendini korumak 

adma gucsuzdur ve boylece kisinin onlem alabilmesinin kosulu olan tehlike isaretini 

veremez (McLellan, 1992). 

Freud kaygiyi fiziksel ya da sosyal tehlikelere karsi, bireyi uyardigi icin kisinin uyum 

saglamasi ve denge kurmasma yardimci bir duygu olarak gormustur, Freud'a gore 

gercekci kaygi ve norotik kaygi arasmda hem yogunluk hem de nitelik yonunden 

farkhhk vardir. Gercekci kaygi gunluk yasamda herkesin yasayabilecegi turden bir 

kaygidir. Freud, gercekci kaygi ve korkuyu ayni anlamda kullanmistir. Gercekci 

kaygmm belirli, mantikh, anlasihr bir sebebi vardir. Norotik kaygmm ise sebebi belli 

olmamakla birlikte her zaman mantik disidir. Freud insanlarm, norotik ve gercekci 

kaygiya ek olarak bir de torel kaygi yasayabileceklerine deginmistir. Torel kaygiyi, 

egoda super egonun onaylamadigi durumlarda sucluluk ya da utanc duygulan 

olusmasi olarak tammlamistir (Gectan, 1982). 

Otto Rank, kaygmm bireysellesme veya aynlmadan geldigine inanrmstir, Aynca 

butun insanlarm bagimsiz olma arzusu ve baglanma arzusu arasmda celiski yasadigi 

ve bunun sonucunda da kendini gucsuz hissedip kaygi yasadigiru vurgulanustir 

(McLellan, 1992). Sullivan, insana kulturun tamamlayici bir parcasi olarak bakrms 

ve kaygmm insan iliskilerinde tehlike algrlandigi durumlarda ortaya ciktigim 

vurgularmstir (Gectan, 1982). ( 

Bireysel Psikoloji kurucusu olan Alfred Adler, kisinin asagihk duygusundan dolayi 

norotik kaygi yasadigma inanrrustir. Adler' e gore, kisinin gercekte eksikligi 

olmayabilir fakat onemli olan bu degildir. Onemli olan bireyin kendisini nasil 

algiladigrdir (McLellan, 1992). Aynca Adler, insanlarm kendilerini eksik, gucsuz, 

yetersiz hissettikleri durumlarda kaygi duymalarmm dogal olduguna inanrmstir 

(Koknel, 1997). 
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Temel Kaygi ogretisini kuran ve gelistiren Karen Horney (Koknel,1997), norotik 

kaygi kavrami yerine temel kaygi kavrammi kullanrmstir (McLellan, 1992). Horney, 

cocugun dunyaya geldigi anda hissettigi yabancilik, caresizlik, yalmzhk 

duygulanndan dolayi kaygi duydugunu bunun da temel kaygi oldugunu ileri 

surmustur (Koknel, 1997). 

2.3.2 Varoluscu Yaklasim 

Varoluscu yaklasima gore evrende kendini gelistirebilen tek varhk insandir. Bu da 

insanm ozgurluk duygusu yasamasmi saglar. Aynca, insan hayati boyunca kendini 

gelistirme sorumlulugu hisseder. Bireyin ozgurlugu sorumluluk ustlendikce artar. Bu 

sorumluluk duygusu bireyde var olus kaygisi yaratmaktadir (Gectan, 1982). 

V aroluscu yaklasimda birbirinden ayn iki tur kaygi vardir, Bunlar normal kaygi ile 

norotik kaygidir. Normal kaygi kisi uzerinde bash yapmayan, kisinin karsilasilan 

olaya karsi uygun tepkiyi vermesini saglayan kaygidir. Degisim icin motivasyon 

olarak kullarulabilir. Norotik kaygi ise, tam tersine farkmdaligm disindadir ve kisiyi 

islevsiz hale getirme egilimindedir. Normal kaygi yok edilmesi gereken olarak 

gcrulmemektedir. Normal kaygirun yapici sekli olarak gorulen varolus kaygisi, kisi 

ozgttrlugtm daha 90k farkina vardigmda yasamr ve bunun sonucunda ozgurlugunu ya 

kabullenir ya da reddeder (Corey, 2008). 

lnsan yasami boyunca onu anlamli kilabilmek icin bir amac veya yasamma anlam 

katabilecek bir deger belirler. Kisi amacim yitirdigi zaman, yasamm anlammm da 

yok oldugunu hisseder bu da kaygi yasamasma neden olur (Altmtas ve Gultekin, 

2005). 

Kisi sorumluluk aldikca ozgurluk duygusu artar bununla birlikte bunun bilincinde 

olma kaygiyi da ( anksiyete) artmr. May (1981) ozgurluk ve kaygiyi madalyonun iki 

yuzu olarak gormustur. Kisi bilinenden bilinemeyen alanlara gecme ozgurlugum; 

kullandigi taktirde kaygi yasayabilmektedir (akt.Corey, 2008). Anlamsizhk duygusu 
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ve kisiyi bekleyen olum kaygi (anksiyete)'nin diger nedenleridir (Altmtas ve 

Gultekin, 2005). Olum varolussal bir konudur. Bununla birlikte sorumluluk da 

varolusu aciklamaktadir. Sorumluluk yaratmaktir, Kisi sorumlulugunun farkmda 

oldugu taktirde, kendi ozunu, kaderini, duygulanm yarattigmin da farkmdadir 

(Yalom, 2001). 

2.3.3 Bilissel (Kognitif) Yaklasim 

Bilissel yaklasima gore; insanlann belirli durumlar karsismda verdikleri tepkiler 

durumlarla ilgili dusuncelerini etkilemektedir. Kalabahk grup onunde konustugu 

zaman muhakkak basansiz olacagina inanan bir insanm basansiz olmasi 90k buyuk 

bir olasiliktir. Diger taraftan durumla ilgili olumsuz inane; yerine arzulamr sonuclarla 

ilgili inane; gelistirildigi taktirde, kisi islevsiz donguden kurtulabilir (MacEoin, 2001 ). 

Bilisi temsil eden dusunce ve goruntuler duygulan da etkileyebilirler. Bilis ve ruh 

hali arasmda karsihkli iliski vardir. Duygu 90k yonlu bir olgudur ve bazi bilissel 

yaklasimlar duygusal bozukluklar uzerinde bilissel faktorlerin birinci dereceden 

etkisi olduguna inamr. Duygu ile ilgili dikkat edilmesi gereken, degisik duygulan 

birbirinden ayirmanin onernli bir rol oynadigidir, Bazi duygulan durumlarla ilgili 

kisinin bilissel tahminleri dogurmaktadir. Bilissel tahminler ccgunlukla ikincil 

duygularda meydana gelirler. Temel duygularla ilgili bir teoriye gore (Oatley & 

Johnson-Laird, 1987) mutluluk, uzuntu, kaygi, ofke ve igrenme temel duygulardir ve 

karmasik duygular bu temel duygular uzerine kurulmaktadirlar (Williams ve 

bask., 1999). 

Kaygi ise 90k yunlu bir duygu olarak gorulmektedir. Tehlike ve risk temalanm uzun 

sureli bilissel bir isleyis vardir, Kaygih kisilerin zihinleri panik olduklan anda ya da 

gelecekte benzer olaylarla ilgili risklerle mesgul olabilirler (Williams ve bask., 1999). 

Aaron T. Beck duygusal bozukluklan semalarla aciklamaktadir. Kisinin algilanm, 

tahminlerini ve amlanm etkileyen bilissel yapilar semalara ornek olarak 
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verilebilirler. Birey deneyimlerini semalanna bagli olarak algilar, anlamlandinr ve 

cogunlukla semalanyla tutarh bir seklide carpitir. Kaygi duygusundaki anahtar 

semalar "yaralanabilirlik" ve "tehlike" ile ilgilidir (Williams ve ba~k.,1999). 

Kisi gerginlik yasadigi veya istenmedik durumla kanlasugi taktirde cevresmi 

suclama egilimindedir. Bu kisinin coztnne gitmesini engellediginden hata olarak 

yorumlanabilir. Kisi bunu olayi degerlendirme ve yorumlama biciminden dolayi 

yapmaktadir, Bilissel Davramsci terapinin kurcusu olan, Dr. A. Ellis duygu ve 

davrams arasmdaki iliskiyi esas alan A-B-C modeli gelistirmistir, Her birinin temsil 

ettigi alan asagidaki gibidir: 

A: Olay 

B: Yorum ve Yaklasim Bicimi 

C: Duygu ve Davrams 

Kisiyi, A noktasmdaki olaym C noktasma dogrudan goturdugt; dusunulur. Fakat 

onemli olan kisinin olayla ilgili yorumu ve yaklasim biciminin C noktasmdaki duygu 

ve davranisi etkiledigini bilmektir. Kisinin dusunce bicimleri duyguya yol 

acmaktadir. Olaylara olumsuz yorumlar getirilir ve bu ahskanlik halini alirsa 

yasamda stres kaynagi haline gelebilir (Baltas, 2009). 

2.4 Smav Kayg1S1 

"Stnav kaygtst kisini guvenini tehdit edici degerlendirilme durumlarinin ve digerler 

kisilerde gelebilecek uygunsuz yargtlamalartn algtlantst" olarak 

kavramsallastinlabilir (Spielberger, 1966; akt Putwain, 2008). Oner (1986), smav 

kaygismm olusmasmda bireyin algilama sekillerinin etkili oldugunu soylemistir. 

Bireysel farkhhklar nedeniyle ayni durum karsisinda bir birey farkh tepki gosterirken 

baska bir birey farkh bir tepki gosterebilmektedir. Duygulann olusmasi sadece dis 

olaylara bagli degildir, D1~ olaylara ait dusunceler, olaylara kisi tarafmdan yuklenen 
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anlamlar gibi ic olaylar, duygusal tepkinin tumunu ve derecesini belirleyebilmektedir 

(Akt. Alyaprak, 2006) 

Libert ve Morris (1967), smav kaygismm kuruntu (worry) ve duyussalhk 

(emotionality) olmak uzere iki faktoru oldugunu belirtmislerdir, Kuruntu smav 

kaygismin bilissel yonunu, duyussalhk ise duyusal fizyolojik yonunu temsil eder. 

Kuruntu faktoru bireyin performansma dair olumsuz dustmcelerini ve bunlarla ilgili 

icsel konusmalan icerir. Bireyin kendi kendine "ya yapamazsam", "ya elim ayagima 

kansirsa" gibi cumleler kurmasi kuruntu faktorune ornek olarak verilebilir. Boyle 

dusunceler bireyin dikkatinin dagilmasina, boylece bireyin basansinm dusmesine 

neden olur. Duyussallik faktoru ise bedensel yasantilan temsil eder. Hizh kalp atisi, 

mide bulantisi, terleme, usttme gibi benzeri duyusal fizyolojik belirtiler smav 

kaygismm duyussallik faktoru olarak degerlendirilmcktedir (Oner, 1967) 

Liebert ve Morris (1967) (akt.Bembenutty, 2009) smav kaygismm kuruntu ve 

duyussallik alt boyutlarmdan, akademik basan uzerinde en olumsuz etkiye kuruntu 

alt boyutunun neden oldugunu vurgulamislardir, Bu da ogrencilerin akademik 

basanlanmn, smavm sonucu ile ilgili kurduklan olumsuz dusttncelerden daha eek 

etkilendigi anlamma gelmektedir. 

Zeidner (1998) (akt.Putwain, 2008) smav kaygismi 3 ana bilesenle aciklamistir, 

Bunlar bilissel, duyussal ve davranissal bilesenlerdir. Smav kaygisinm bilissel 

boyutunda, kiside degerlendirilme sirasma olusan olumsuz dusunceler, kendini 

kucumseyici cumleler soz konusudur. Duyusal boyutta, kisinin fizyolojik durumu ile 

ilgili, ornegin gergin olma, derlendirmeleri vardir. Smav kaygismm davramssal 

boyutunda ise, calisma becerilerinin yetersiz olmasi, cahsmadan kacmma veya 

calismayi erteleme soz konusudur 

Ogrencinin kaygmm olumsuz etkisini azaltabilecek onceden hazirlanmis uygun 

stratejileri oldugu ya da basarmak icin yuksek motivasyona sahip oldugu durumlarda 

yasadigi kaygi zararh olmayabilir (Bembenutty, 2009). Degerlendirilme kaygisi 

yuksek olan bireylerin olumsuz benlik tamrnlamalan oldugu ve degerlendirilme 



20 

kaygisi dusuk olan bireylerin ise durumu anlamaya yonelik bilissel sureclerle 

ilgilenip gorev odakli tepi verdikleri gozlemlenir (Wong, 2008). 

Cuceloglu (2004), kaygmm yararh ya da zararh oldugunu anlayabilmek icin dikkat 

edilmesi gereken iki nokta oldugunu vurgulamistrr. Birincisi "kayginm duzeyi" 

ikincisi ise "basanlmasi dusunulen isin zorluk duzeyi'tdir, Basit bir islem gerektiren 

durumlarda yasanan kaygi goreve daha erken baslama ve bitirme acisindan yararh bir 

duygu olarak gorulurken, zor bir fizik problemini cozerken yuksek kaygmm zararh 

oldugu gozlemlenmistir. 

Fobi nedeni insanlara ilgili ise "sosyal fobi" olarak adlandmlir. Sosyal fobisi olan 

birey sikhkla digerlerinin hakkmda ne dusunduguyle mesgul olur. Herkesin toplum 

ve arkadaslan tarafmdan takdir gorme arzusu olsa da sosyal fobisi olan bireylerin 

farkh olarak hedeflerine ulasamadiklan durumlarda digerlerinin basansizhklan 

hakkmda ne dusunecekleri ile yakmdan ilgilenirler. Boyle bir korku kisinin kendisi 

cekmesine, uzak durmasma neden olur. Ogrencilerin smav sirasmda yasadiklan 

kaygiyla benzer bir durumdur. Smav ogrencinin notlanm etkilemeyecekse ve 

gelecegi acismdan 90k onemi yoksa ogrenci az kaygi yasar, ya da hie; kaygi 

yasamayabilir. Bununla birlikte eger smav ogrencinin gelecegini, durusunu 

etkileyecek bir anlam tasiyorsa ogrenci asm yuklu bir kaygi yasabilir, Y asanan bu 

yogun kaygi ogrencinin ozguvenini ve smav sirasmdaki performansim etkileyebilir. 

Boyle bir kaygi sadece basaramama ile ilgili degil aynca kendi basansizhgi hakkmda 

digerlerinin ne dustmeceginin korkusu ile de ilgilidir (Nardo, 1992). 

2. 5 Smav Kaygisunn N edenleri 

Ergene (1994) smav kaygisimn nedenlerini dort farkh modelle aciklarmsur (akt. 

Alyaprak, 2006): Bilissel Dikkat Modeli'ne gore; smav kaygismin iki yonu vardir, 

Birincisi ogrencinin bilissel olumsuz degerlendirmeleri, ikincisi ise bash ve gerilim 

olarak ortaya cikan duyussal durumlardir. 
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Ogrcnme Eksikligi Modeli'nde kisinin dusuk performansi test alabilrne ile ilgili 

beceri yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Cahsma becerilerini ve smav alma 

durumunu yuksek smav kaygisi da etkilemektedir. 

Cifte Zarar Modeli'nde kisinin hem calisma becerilerindeki yetersizlik hem de smav 

kaygisiyla ilgili olarak yasanan bash soz konusudur. Aynca smav kaygisi yetersiz 

cahsma becerileri, herhangi bir hedefle ilgili olmayan ic konusmalar, akilci olmayan 

dusunce, inane ve gercek dist degerlendirmeler gibi bircok etken tarafmdan 

etkilenmektedir. 

Sosyal Ogrcnmc Modeli'ne gore ise kisinin kendisi ile ilgili gorusleri, 

degerlendirmeleri, smava dair beklentileri ve motivasyonlan smav kaygismi 

etkilemektedir. 

Bununla birlikte Wine (1980) kanstmci degiskenler (interference) modelinden soz 

etmistir. Bu modele gore ogrencinin smav oncesi ya da smav anmda aklmdan gecen, 

engelleyemedigi olumsuz dusunceleri smav kaygismm kaynagi olarak 

gorulebilmektedir (Bozanoglu, 2005). 

Aynca Cuceloglu (2004), kaygmm nedenlerinin kisinin cevresini nasil algiladrguun 

belirledigine deginmistir, Ayni ortamda bir birey kendisini guvende hissederken 

diger birey tehdit algilayabilir ve sonucunda kaygi hissedebilir. Bunun yanmda 

kaygmm sebebi olarak algilayis bicimlerini kisinin icinde bulundugu kultur de 

sekillendirmektedir. Ancak, her toplurn icin kaygi duygusuna yol acan ortamlann 

ortak yonlerinden bahsetrnek rnumkundur: 

Destegin Cekilmesi: Kisinin yasammda destek olarak gordugt], ornegin aile bireyleri, 

alistigi evin ortamdan kalkmasi durumunda birey ahsilagelmis cevresi degistigi icin 

kaygi duyabilir (Cuceloglu, 2004). 

Olumsuz bir sonucu beklemek: Hazirlanmadan smava girdigi taktirde kisi iyi 

performans sergilemeyecegini dusunerek kaygi yasayabilir (Cucelcglu, 2004). 
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Performans1m en iyi sekilde gostermeyecegini dustmen, yeteneginden emin olmayan 

kisiler kendilerini uzgun, depresyonda, endiseli hissederlerse smav kaygisi yasarlar 

(Kap1kian, 2002). 

i9 Celiski: Kisi, inanclan, fikirleri ile uyu~mayan davranis sergiledigi zaman kaygi 

duyulabilir (Cticeloglu, 2004). 

Belirsizlik: Kisi ne ile kar~1la~acag1m bilemedigi zaman kaygi hisseder. Belirsizligin 

kaygi duygusuna yol actigmi gorebilmek icin, bir kaygi gostergesi olan Galvanik 

Deri Tepkisi uygulanabilir. Bu yontemde, birinci gruba kedilerine 15'e kadar 

saydiktan sonra hafif siddette, ikinci gruba orta siddette sok verilecegi soylenir. 

-09uncti gruba ise hicbir sey soylenmez. 15'e kadar saymaya ba~land1gmda 15'e 

yaklasildigi zaman en yuksek kaygiyi tlciincti grubun gosterdigi gortilebilir 

(Cuceloglu, 2004). 

2.6 Kaygmm Belirtileri 

Kaygimn belirtileri, fizyolojik, ruhsal, zihinsel ve davranissal olarak dart boyut 

altmda incelenebilir. Bu belirtiler aynca smav kaygisi yasayan bireyler icin de 

ge9erlidir. 

2.6.1 Fizyolojik Belirtiler 

Ozer (1990), kaygi sirasmda meydana gelen fizyolojik boyuttaki tepkilerin dusiinsel . 
boyuttaki tepkiler sonucu olu~tuguna deginmi~tir. Daha sonra dustince kaygiya, 

kaygi ise smavla ilgilisiz dusunmeye yol acmakta ve bu kisirdongu halini almaktadu. 

Smav yaklasukca du~tinsel boyuttaki belirtilerin siddeti de artmakta ve bununla 

baglant1h olarak fizyolojik tepkiler de artmaktadir (akt.Alyaprak, 2006). 
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Kaygi anmda bedende meydana gelen birtakim degisiklikler kaygmm fizyolojik 

belirtileri olarak gorulebilir (Cuceloglu, 1992; Koknel, 1997; Queensland 

Department of Health, Akt. McLellan, 1992). 

• Mide-barsak hareketlerinde hizlanma 

• Nefes darligi 

• N efes alip vermede duzensizlik 

• Kesik kesik nefes alma 

• Gerginlik 

• Kalp carpmtisi 

• Bel agnsi 

• Mide agnsi 

• El ve ayak parmak:lann soguklugu 

• Surekli yorgunluk 

• Tukuruk salgisinda azalma 

• Agzm kurumasi 

• Kan sekerinde yukselme 

• Goz bebeklerinde genisleme 

• Cizgili kaslann gerginliginin artmasi 

• Titreme 

• Terleme 

• Derinin direncinin cogalmasi 

• Adet oncesi gerginlik ya da eksik periyotlar 

• Boyun agnsi 

• Istahta artma ya da azalma 

• Bas agnsi 
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2.6.2 Ruhsal Belirtiler 

Kisi kaygilandrgi durumlarda psikolojik olarak kendini rahat hissedememekte ve 

buna bagh olarak bazi belirtilerle karsilasabilmektedir (Koknel, 1997; Queensland 

Department of Health, Akt. McLellan,1992). 

• Endise 

• Gerginlik 

• Guvensizlik 

• Korku 

• Panik 

• Saskmhk 

• Tedirginlik 

• Sinirlilik 

• Depresyon 

• Cok guclt; aglama durtusu 

• Uykusuzluk 

• Tukenmislik 

• Karmasik ruyalar, kabus 

2.6.3 Zihinsel Belirtiler 

Kisi kaygilandigi durumlarda zihinsel faaliyetlerini olumsuz etkileyen bazi 

belirtilerle karsilasabilmektedir (Oner, 1990; Nardo, 1992). 

• Konsantre olamama 

• Okuduklanru anlamama 

• Dikkatin dagilmasi 

• Sikmtiya odaklanma 

• Bir sonraki olacak olanla ilgili belirsizlik 
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2.6.4 Davramssal Belirtiler 

Kisinin yasadigi kaygi sonucunda davramslanndaki degisiklikleri icerir (Cucelcglu, 

1992; Oner, 1990; Queensland Department of Health, Akt. McLellan,1992). 

• Artan sigara icme 

• Artan alkol veya uyusturucu madde kullarumi 

• Savunucu davrams 

• Ozelestiride bulunma 

• Asin tepkide bulunma 

2. 7 Noro Linguistik Programlama (NLP) 

NLP "Naro Linguistik Programlama'tyi tammlarken her bir terim ayn ayn ele 

almabilir: 

Naro: " 'Neuro' Zihin ya da beyin, merkezi sinir sistemi ve ozellikle hissettigimiz, 

gordii.giimii.z, isittigimiz, tattigimiz ve kokladigtmtz duyulari ifade eder. Bunlar 

sayesinde dis dunya ile iletisim kurariz." (Alder, 2004). 

Linguisik: "Dilin deneyimlerinize anlam kazandtrmak ve bu deneyimleri kendinize 

veya baskalarina iletmek icin kullanimiyla ilgilidir. Dili kullanma biciminiz, 

kimliginizin ve dusunce biciminizin dtsavurumudur. "(Knight, 1995). 

Programlama: "Deneyimleri irdeleyerek olusum basamaklarini belirlemek hedefe 

ulasmak icin onlan yeniden duzenlemektir. " (Knight, 1995). 

NLP kisinin dusunce ve davrams sekillerini anlayabilmek icin bir takim ilkeler sunar. 

Bilincsiz bir sekilde kahplasan davrams ve dusuncelerin farkma vanldiktan soma 

istendik yonde degisiklikler yapilabilecegini savunan bir yaklasimdir (Alder, 2004). 

Naro Linguistik Programlama farkli alanlarda basanli olmus insanlarm bu 
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basanlanna hangi yollarla ulastiklan ve bu sureclerin diger insanlar tarafmdan nasil 

modellenebilecegi ile ilgilenir. Aynca daha iyi dusunebilme yollan ve bunlarm 

iliskilere yansimasiyla da ilgilenmektedir. Davramslan ve sonuc olarak basanlan 

etkileyen oznel dusunme bicimlerini anlamada yol gostericidir (Alder, 1997). 

Dowlen ( 1996), NLP kavrami ile ilgili aciklama yaparken mutlaka deginilmesi 

gereken temalardan birinin, kisilerin basanli insanlarm etkili davranislanm kopya 

edip kendi davranislanna aktarabilecegi oldugundan bahsetmistir (Dowlen, 1996). 

NLP'nin kullamldigi alanlar arasmda; egitim, rehberlik, spor psikolojisi, is, 

yetistirme, terapi, yaraticihk ve kisisel gelisim bulunmaktadir (Alder, 2004). 

2.8 NLP'nin Tarihcesi 

lnsan Mukemmelligini Modellemek (Andreas, Faulkner, 2001) olarak da bilinen 

NLP, antropolog Gregory Bateson, dilbilimci Noam Chomsky ve Alfred Korzybski, 

modem hipnozun babasi olarak bilinen Milton Erickson tarafmdan ortaya atihp 

belirli bir yere kadar gelistirilmistir. 1970'li yillann baslannda Matematik ve Gestalt 

kurami uzerine egitim alrms Richard Bandler ve dilbilim uzerine egitim almis John 

Grinder yaklasim uzerinde cahsmalar yap1p sentezlemisler ve NLP'yi kurmuslardir 

(Alder, 2004 ). Cahsmalanm yaparken il9 kisiyi model almislardir. Bu kisiler: Aile 

terapisti Virginia Satir, Hipno terapist Milton Erikson ve Gestalt Terapistinin 

kurucusu Frits Perls'dir (O'Connor, McDermot, 1996). Richard Bandler ve John 

Grinder bircok arastirmanm insan davramsmm etkinliginden 90k davramsla ilgili 

problemler uzerine odaklandigina dikkat cekmislerdir. iki arastirmaci, bir kisiyi etkili 

yapan seyleri belirlemenin onemini vurgulamislar ve cahsmalara baslamislardir 

(Dowlen, 1996). Ogrendikleri yontemleri universite ogrencilerine aynen ogretip, 

onlarm da hastalanna ayni tur metotlan uygulamalarmdan sonra aldiklan ayni tur 

neticeler dogrultusunda NLP ilminin temellerini atmislardir (Saygm, 2003). 
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2.9 Noro Linguistik Programlama Yaklasnnmm Varsayimlarr 

Noro Linguistik Programlama yaklasimmm temelini olusturan varsayimlan vardir. 

2.9.1 Harita, bolgenin kendisi degildir, 

"Harita bolgenin kendisi degildir." NLP'nin birinci on varsayinudir (Andreas ve 

Faulkner, 2001). Bu varsayim, herkesin tek ve kendine ozgti oldugu anlamma da 

gelmektedir (Knight, 1995). Kisinin tepkilerini duyulan, gecmis yasantilan, 

deneyimleri, kultur, deger ve inanclan etkiler. Bu da herkesin tepkilerinin kendine 

ozgu oldugu anlamma gelmektedir. Ayni sey hakkmda herkesin zihninde 

olusturdugu harita farkhdir. Iyi bir iletisim icin karsidaki kisinin kendine ozgt; 

haritasnun oldugunu bilmek, anlamak ve haritalar arasmda uyumu saglamak 

gerekmektedir (Saygm, 2003). 

Birisinin iyi olarak deneyimledigi bir sey bir baskasina kotu gelebilir. Kisi cevreyi 

bes duyu orgamyla algilarken onlan onceki deneyimlerine gore anlamlandinr. 

Algilanan sey kisinin gercekligiyle ilgilidir. Kisinin gercekligini kendi zihin haritasi 

olusturur. Kimsenin zihin haritasi nesnel degildir. Herkesin algisi farkli olacagindan, 

olaylan kendine ozgu algi filtresinden gecireceginden, araziyi algilayis bicimi de 

farkh olacaktir (Alder, 1997). 

2.9.2 Biitiin davramslarm altmda olumlu bir niyet yatar. 

Y apilan buttin davramslann altmda olumlu bir niyet vardir. Kisi kendisi icin olumlu 

ve yararh olduguna inandigi seyi yapar. Ornegin; sigara icen bir birey sigara icmenin 

kendisine zarar verdigini bilmesine ragmen devam eder. Davranismm altmda yatan 

nedenlerden biri rahat olma ya da sosyal ortamda kabul gorme olabilir. Yani kisi 

kendisi icin faydali gordugt; seyi yapmaktadir. Bazen de davrarusin altmda yatan 
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olumlu niyet karmasik ve celiskili oldugundan bilinc duzeyinde fark etmek zor 

olabilir (Alder, 1997). 

Bir davrams aci verici, zararh gorunse de atmda olurnlu bir niyet yatmaktadir. Saygi 

gormek icin bagiran bir kisinin amaci kendine ya da bir baskasma zarar vermek 

degildir, Niyetin farkma vanp ayni niyete ulasabilmek icin yeni ve da olumlu 

secenekler olusturulabilir (Andreas ve Faulkner, 2001). 

Kisinin bilmesi gereken bu varsayimm dogrulugu degil, sadece onun gecerliligini 

varsaymaktir, Bu sekilde, kisi, karsidaki kisi saldirgan davrandigi taktirde sakin 

olmayi ya da iletisimde daha esnek olmayi ogrenebilir (Knight, 1995). 

2.9.3 Iletisimin anlann karsidaki kiside uyandrrilan tepkidedir. 

"Harita bolgenin kendisi degildir." Varsayimmda bahsedildigi gibi, kisiler kendi 

oznel haritalarma gore davrarurlar. Birisinin ne demek istedigini diger kisi kendi 

haritalarma gore algilar ve yorumlar. Bir kisinin haritasi ile karsismdaki kisinin 

haritasi ayni olsa dahi iletilen mesaj farkh algilanabilir. Bunun nedeni mesajm 

iceriginden ote, iletisimin diger ogelerinden olan beden dili ve ses tonudur. lletisimin 

icerigi, elde edilmek istenilen sonuctur, Icerigin karsidaki kisiye ulasip ulasmadigim 

test edip, ulasmadigi taktirde degisiklikler yapip yeni bir yol denemek iyi bir iletisim 

icin onemlidir (Alder, 1997). 

Iletisim tek tarafh degildir, iki insanm etkilesimiyle gerceklesen bir surectir. 

Karsidaki kisiden alman tepkide degisiklik yapmak isteyen kisi once kendi 

davramsim degerlendirmelidir (O'Connor ve McDermott, 1996). lletisimde mesajm 

nasil algilandigim fark etmek kisinin kendini bir dahaki sefere daha net ifade 

edebilmesi icin firsat tarur (Andreas ve Faulkner, 2001). 
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2.9.4 Secme sansi hie secenek olmamasmdan daha iyidir. 

"Seceneklere sahip olmak, daha genis bir hareket ozgurlugu ve elde etmek 

istediginiz $ey icin daha fazla olanak demektir. " ( Alder, 1997) Kisinin bir secenegi 

varsa zaten onu secmek zorunda oldugu icin hie secenegi yok anlamma gelmektedir. 

Kisinin eger iki secenegi varsa ikileme dusebilecegi ikiden fazla seceneginin olmasi 

ise secme hedefine ulamak icin en iyi yolu secebilme ozgurlugu oldugu anlamma 

gelmektedir (Alder, 1997). 

2.9.5 Basarisizhk yoktur, sadece geribildirim vardir. 

NLP bakis acisina gore olaylar iyi ya da kotu degildir. Belirli bir surecin sonunda o 

sonuca goturen davranislan fark edip, ilerlemek icin geribildirimden faydalanmak, 

istenilen sonucu elde etmede yardimci olur (Alder, 1997). Basansizhk olgusu aslmda 

kisiye hedefe nasil gidilmeyecegi hakkinda bilgi verir (Saygm, 2003). 

2.9.6 Insanoglu degisimi meydana getirmek icin gerekli olan tiim kaynaklara 

sahiptir. 

Zihinsel goruntuler, ic sesler, duygular ve hisler zihinsel ve fiziki kaynaklann 

temelidir. Kisi onlara zaten sahiptir. Ancak sahip olduklanmn farkmda olmayabilir. 

Onemli olan onlan istenilen duygu, dusunce ve becerilerin olusmasinda 

kullanabilmek ve daha sonra da hayatta en 90k ihtiyac duyulan yerlere 

yerlestirebilmektir (Andreas ve Faulkner, 2001). 

2.9.7 Insanlar her zaman ellerindeki secenekler arasmdan en iyisini secerler. 

Kisiler gecmis yasantilanmn kendilerinde olusturdugu deneyimlerine gore secim 

yaparlar. Butun tercihler, aralanna daha iyi ve daha yenileri ekleninceye kadar kisiye 
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sunulanlar arasmdan yapihr (Andreas, Faulkner, 2001). Kisi, nasil davranacagma 

karar verirken ise yarayacagim dusundugt; davramsi secer, lse yararnayacagmi 

dusunurse baska bir secenek arar. Daha once davranildigi gibi davramlirsa daha once 

ulasilan sonucun aymsma ulasilir (Knight, 1995). 

2.9.8 Bir insan bir seyi yapabiliyorsa, onu herkes ogrenebilir. 

Kisiler basansiz olma korkusuyla asil performanslanm gosteremeyebilirler. Aslmda 

kisi gerceklikte simrsiz bir potansiyele sahiptir. NLP'nin bu varsayimi mukemmelligi 

"modelleme" prensibiyle de iliskilidir. Mukemmel, parlak ve basanli bireylerin 

arzulamr davramslan model almabilir ve ayni sekilde basanh olabilmek icin onlarm 

sistemleri takip edilebilir (Saman, 2006). Basanli insanlann zihinsel haritalanrn 

anlayip, kullanarak ayni basanyi kesfetmek mumkundur (Yilmaz, 2005). 

2.9.9 Basarma olasilrgi en yiiksek olan, dtlsilnce ve davramslarda en fazla 

esneklik gosterendir. 

Dusunce ve davramslarda esneklik gostermekten, kisinin kendisi icin en uygun 

secenegi buluncaya dek denemelere devam etmesi ve hedefe goturen secenekleri 

artirmasi olarak bahsedilebilir. Ornegin bir sporcunun esneklik kazanabilmesi icin 

egzersiz yapmasi gerekmektedir. Vucudunun cesitli bolgelerini cahstrrmak icin 

cesitli hareketler yapar. Boylece vucudunun farkh bolgelerini etkili bir sekilde 

kullanabilmeyi ve en iyi sekilde nasil hareket edebilecegini ogrenir. Dusuncelerde 

esneklik kazanmak icin de ayni sey soz konusudur. Dcgru yontemleri deneyerek, 

onlar uzerinde cahsarak esneklik kazanilabilir (Knight, 1995). 

2.10 Niiro Linguistik Programlama Yaklasuni'nm Temel Kavramlari 

Bu bolumde NLP'nin temelini olusturan kavramlara yer verilmistir. 
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2.10.1 Uyum 

Antony Robbins uyum icin, "diger kisinin dunyasina girebilme, ona onu anladigin 

duygusunu verebilme ve arada cok guciu bir bagin saglandig: bir yetenektir. Uyum 

kendi dunya haritandan onun dunya haritaszna girebilmektir. Basarili bir iletisimin 

ozudur" tammlamasim kullanrmstir (http://www.cleanlanguage.eo.uk/rapportl .html). 

Herkesin kendine ozgil zihinsel haritalan vardir ve uyum bu zihinsel haritalarda 

bulusabilmektir. Herkesin deneyimleri, inanclan, kisilikleri farklidir ve dunyayi 

farkh gorur. Baskalanyla uyum icinde olabilmek icin onlan tammak ve onlarm 

dunyalanna girebilmek gerekir. Uyum iletisimde guven anlamma da gelmektedir 

(O'Connor ve McDermott,1996). Uyum, iletisim icinde olan bireylerin birbirlerini 

anladiklan, birbirleriye ilgilendikleri ve ihtiyaclann onemsendigi anlamma gelen bir 

yetenektir (Linden, 1999).C::evreleriyle derin bir uyum icinde olan kisilerle yapilan 

calismalarda, onlann etkilesime katildiklan kisilerle asagidaki konularda benzerlik 

gosterdikleri gozlemlenmistir: 

• Durus 

• Hareket ve mimikler 

• Nefes alis verisler 

• Ses tonu ve sesin niteligi 

• Kullandiklan dili icerigi-gorsel/isitsel/duygusal/kilit sozcukler 

• Inanclar 

• Degerler (Knight, 1995). 

Uyumun gerceklestigi bazi bilesenler asagida ele almmistir: 

2.10.1.1 Beden Dili 

Iletisimin gorunen kismi kullarulan kelimelerdir. Albert Mehrabian, Los Angeles'teki 

California Universitesinde 1981 yihnda yaptigi calismada beden dili ve ses tonunun 
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kisilerin guvenilirligi uzerindeki etkisini arastirmislardir. Calisma sonucuna gore 

kisiler dikkati kelimeler uzerinde yogunlastirsa bile, sozsuz mesaj iletisimi etkileyen 

onemli bir unsur olarak algilanmistir. Bir kisiyle uyum saglayabilmek icin beden 

dilinin cesitli yontemlerini kullanmaya aynalama denir. Aynalama karsidaki kisiyi 

birebir taklit etmek, kopyalamak degildir (O'Connor ve McDermott, 1996). 

Karsidaki kisinin aynalanabilecek davramslan; vucut durusu, el hareketleri, yuz 

ifadeleri, nefes alma, ayak hareketleri, verilen vucut agirhgmm degistigi noktalar, 

goz hareketleri olabilir (http://www.cleanlanguage.co.uk/rapportl .html). 

Kimin beden diline uyum saglama konusunda da secici davranmak gerekmektedir. 

Omegin; bedensel veya zeka ozurlu kimselerle cahsan profesyonel kisiler bag 

kurmak adma bedensel olarak ayak uydurabilir bu da karsidaki kisinin bazi saghksiz 

harekelerini huy edinmesine neden olabilir. Bu yipratici durumu onlemenin bir yolu 

capraz aynalamadir, Capraz aynalama karsidaki kisinin beden diline ayni ritimle 

fakat farkli hareketle karsilik vermektir. Ornegin; karsidaki kisinin ayak sallamasma, 

ayni ritimle kalemi masaya vurarak eslik etme capraz aynalamaya ornek verilebilir 

(O'Connor ve McDermott, 1996). 

2.10.1.2 Ses 

Ses tonunu ve hizim karsidaki kisiye uydurmak da uyumun diger onemli parcasidir. 

Ornegin; sinirlenmis bir kimsenin enerji duzeyi artacaktir ve dolayisiyla ses tonu da 

yukselecektir. Karsismda duran kisi kizgm kisinin ses tonunun yuksekligi ve hizimn 

hafifce altmda konusarak ve daha sonra da ses tonunu daha da yumusatarak 

konustugu taktirde kizgin kisiyi sakinlestirme yolunda adim atmis olacaktir. Diger 

taraftan konusmanm en basmdan yumusak ses tonuyla konusmak karsidaki kisinin 

ofkesini gormezlikten gelmek anlamma da gelebilmektedir (O'Connor ve 

McDermott, 1996). 

Karsidaki kisinin ritmini ile ilgili ipuclan vardir. Ornegin; kisinin konustugu dil 

genel olarak 90k hizli ve surekli, yavas ve surekli olabilir ya da bazr insanlar sik 



33 

durup konusmaya soma devam edebilirken bazi insanlar nefes almadan durmadan 

konusabilmektedirler. Bu ipuclanndan yola cikarak ses tonu karsidaki kisinin ritrnine 

uydurulabilir (Andreas ve Faulkner, 2001 ). 

2.10.1.3 Sozcilkler 

Insanlarla uyumu saglamanm diger yolu kullamlan sozcuklerdir, Uygun yerde ve 

uygun zamanda kullamlan sozcukler kisinin bulundugu ortamda saygi gormesini 

saglayan etkenler arasmdadir, lnsanlar kendilerine soylenilen bir olayi baskasma 

aktanrken cogu zaman kendi deyisleriyle aktanrlar. Kullamlan sozcukler her bireyin 

zihinsel haritasi farkli oldugundan birisi icin baska bir anlam icerirken digeri icin 

baska bir anlam icerebilir, Bu da iletisimde kansikhklara yol acabilir, Beden dili ve 

ses tonundaki uyum "davrarns" duzeyinde uyum kurulmasmi saglar. Fakat iletisim 

acismdan tek basma bu yeterli degildir. Inane ve degerlerde de uyum saglandigi 

taktirde iletisim daha gucli; olur (O'Connor ve McDermott, 1996). 

2.10.1.4 Ayak Uydurma ve Onciiliik Etme 

Beden dili, ses tonu ve kullamlan sozcuklere uyurn saglama, digerlerinin inane ve 

goruslerine saygi duyma ayak uydurma olarak nitelendirilir. Ayak uydurma sirasmda 

iletisim icinde olunan kisi ile benzemek icin zorlamlmaz. Ya da o kisinin gorus ve 

inanclan benimsenecektir anlamma gelmez. Ayak uydurma, kisinin kendi benlik 

algisi cercevesinde, karsismdaki kisiyle kendi arasmda kopru kurmasidir. Onculuk 

etmek icin once ayak uydurmak gerekmektedir. Bu duruma soyle bir ornek 

verilebilir: Bes yasmdaki bir kiz cocugu gitar dersine yeni baslannstir. K1z cocugu 

hem korktugu hem de utandigi icin hie konusamamistrr. Gitar ogretmeninin kiz 

cocugunun heyecamm azaltmak icin yapabilecegi tek sey onun beden hareketlerinin 

hizi ve ritmi, konusurkenki nefes ahs verisleri hakkmda ipuclanni fark etmektir. Ve 

gitar ogretmeni yavas yavas nefes almaya baslamis, kiz cocugunun nefes alip 

verisleri bununla birlikte yansmistir. Aynca ogretmen, gitar hakkinda kullandigi 
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ci.imlelerin kiz cocugunun kendi sozcukleri olmasma ve ses yiiksekliginin uyumuna 

dikkat etmistir Kiz cocuguyla uyum saglandigmdan iletisim kolaylasmis ve ders 

basanli bir sekilde tamamlanrmstir (O'Connor ve McDermott, 1996). 

2.10.1.5 i~ Uyum 

i9 uyumda beden ve zihnin butunlugt; soz konusudur. Kullamlan sozcuklerle ses 

tonunun birbiriyle tutarh olmasi, anlatilan seyin iceriginin inanclarla ve degerlerle 

ortusmesi iletisimde bir butunun parcalan olustururlar (O'Connor ve McDermott, 

1996). 

2.10.1.6 Coklu Betimlemeler 

NLP'nin temelinde ayni olayla ilgili farkh bakis acilanna deger vermek 

bulunmaktadir. Bu "coklu betimleme" olarak adlandinhr. Coklu betimlemede John 

Grinder, Gregory Bateson' dan esinlenerek u9 farkh algisal duruma deginmistir: 

Birinci konum: Bu konumdaki kisi sadece kendi dusunce ve inanclanna 

yogunlasmisur. Baska insanlarm gorusleri, zihinsel haritalan goz onune ahnmaz 

(O'Connor ve McDermott, 1996). "Ben", "Benim" gibi kelimeler siklikla 

kullamhrken, kisi kendisi icin onemli olan durumlar ve ulasmak istedigi hedefler 

i.izerine yogunlasmrstir (Knight, 1995). 

lkinci konum: Kisinin ses tonunu, beden durusunu karsidaki kisiye uydurmasidir 

(O'Connor ve McDermott, 1996). Bu algisal pozisyonda kisi, olaylara diger kisinin 

bakis acisiyla bakiyor ve olaylan o kisinin bakis acisiyla degerlendiriyordur (Knight 

1995). 

Ucuncu konum: Kisi olayi disardan gozlemleyen birisi gibidir. Kendisi ile 

karsisindaki kisiyi olaydan kopuk bir sekilde degerlendirmektedir. (O'Connor ve 
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McDermott, 1996). Bu pozisyonda yansiz degerlendirmeler yapabilrnek adma kisi 

duygulanndan annmaktadir (Knight, 1995). Bu pozisyonda kisi "digeri" 

pozisyonunda olmaktadir Bu pozisyonu benirnserne, ozellikle birisiyle tartisma 

yasandigi taktirde, olayi karsidaki kisinin de gozuyle gorebilmek adma faydah 

olmaktadir (Andreas ve Faulkner, 2001). 

Meta Pozisyonu: Bu pozisyondaki kisi, diger ti9 algisal pozisyondaki perspektifleri 

disandan tarafsiz olarak izleyebilir ve degerlendirebilir (Koksalan, 2008). 

Basanli bir iletisimci bu bakis acilan arasmda gecis yapmakta zorlanrnaz. Gerektigi 

durumlarda istedigi bakis acisina basvurabilir. Birinci konumda tikanmis kisi, 

karsidakinin duygu ve dusuncelerine dikkat etmekte zorlanacaktir. lkinci konumda 

yogunlasan kisi, baskalanmn dusnncelerindcn kolayca etkilenebilecektir. Ucuncu 
konurnda tikanrms kisi ise yasamdan, olaylardan kopuk kalacaktir. Bunlann denge 

icinde olmasi iletisim acismdan en saglikh olandir (O'Connor ve McDermott, 1996). 

2.10.2 Temsil Sistemleri 

Herkesin dunyayi algilayis bicimi farkhdir ve insanlar dunyayi bes duyu orgam 

sayesinde algilayabilir, Insanlar bir seyi dusunecekleri zaman kendilerine ozgu 

sistemlerini kullarurlar. Temsil sistemleri insanlarm deneyimlerini isledikleri ve 

dunyayi kendilerine anlatrnada kullandiklan kanallardir (Linden, 1999). Bu 

kanallarm her biri bes duyu organmdan birini ifade etmekle birlikte (Tat, 2007), 

bunlar duyusal temsil sistemleri ya da baska bir deyisle "V AKOG" olarak ele 

aluurlar: 

V: Gorsel ( Visual) 

A: Isitsel (Auditory) 

K: Dokunsal (Kinestetic) 

0: Kokusal (Olfactory) 

G: Tatsal (Gustatory) 
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Karsidaki insanm temsil sistemlerini anlamak onlarm dunyayi nasil algiladiklan 

hakkmda bilgi verir. Bu da iletisimi kolaylastinr, Bunu yapabilmek icin konusma 

tarzma ve goz hareketlerine dikkat etmek gerekmektedir (Saygm, 2003). Kisiler 

iletisim esnasmda cogunlukla gorsel, isitsel ve dokunsal temsil sistemlerini 

kullamrlar. Gorsel kisiler, dusunurken gozlerinin onunde resim canlandmrlar. lsitsel 

kisiler, dis dunyayla ilgili sesli dusunurler. Dokunsal kisiler ise, dusuncelerini 

bedensel duyumlarla temsil ederler (Knight, 1999). Temsil sistemleri yetenekli 

olunan alanlarla da baglantihdir, Omegin; gorsel kisiler, resim, ic dekorasyon, 

televizyon, sinema, fizik gibi alanlarla ilgilenirken, isitsel temsil sistemini tercih eden 

kisiler; dil, tiyatro, muzik, egitim ve konferanslara katilrnaktan hoslanabilir, 

Dokunsal kisiler ise; spor, jimnastik, el becerileriyle ilgili alanlardan zevk alabilirler 

(O'connor ve McDermott, 1996). 

Saygm (2003), temsil sistemlerinin belirgin olarak agirhkh oldugu kisilerin 

ozelliklerinden su sekilde bahsetmistir: Gorsel tiplerin, goz hareketleri yukardadir. 

Kullandiklan kelimeler ve mecazlar gorsel agirhkhdir. Gorsel tipler, goruntulerle 

dusunurler. Hizh konusurlar ve konusma tarzma dikkat etmezler. lsitsel Tipler, 

dusunurken kulak hizasma dogru bakarlar. Sozel seylere daha 90k tepki verirler. 

Konusmaktan keyif alirlar. Orta hizla nefes ahrlar. Dokunsal tipler, dusunurken sag 

alta bakarlar. Monoton bir tarzda konusurlar. Derin diyaframdan nefes ahrlar. Az ve 

oz konusmayi tercih ederler. Konusma aralan uzundur. Agir ve yavas konusurlar. Bir 

seye dokunmadan onun hakkmda karar vermek istemezler. 

2.10.3 Alt Bicimler 

Temsil sistemlerinin detaylanm alt sistemler olusturur (Saygm, 2003). Alt sistemler 

duyularm nasil olduklanyla ilgilidir. Her deneyimin kendine ozgu alt sistemleri 

vardir ve deneyimi ozel yaparlar. Deneyimlere alt sistemler araciligiyla anlamlar 

verilir (O'Connor ve McDermott, 1996). 
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Alt bicimler deneyimlerin goruntiisu uzerinde televizyon gibi ayarlama yapabilmekle 

ilgilidir. Sesler, goruntuler farkli ozellikte olabilirler. Bu farkhligi alt sistemler 

yaratir (Alder, 2004). 

O'Connor ve McDermott (1996) alt sistemlerle ilgili en sik rastlanan aynmlan soyle 

gruplandimuslardir: 

Gorse! Alt Sistemler 

Renkli veya siyah beyaz resim 

Derinlik (iki veya tic; boyutlu goruntu) 

Parlaklik 

Kontrast 

Netlik (net veya puslu goruntu) 

H1z (alisilrrustan daha hizli veya yavas goruntu) 

Sayi (bolunmus ekran veya coklu resimler) 

Isitsel Alt Sistemler 

Sozcukler veya sesler 

Hacim (yuksek veya alcak) 

Ton (yumusak veya sert) 

Sesin konumu 

Netlik (A91k ya da boguk) 

Dokunsal Alt Sistemler 

Kon um 

Siddet 

Bash (sert veya yumusak) 

Agrrlik (hafif veya agir) 

Is1 

Sekil 

Stire (ne kadar suruyor) 
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2.10.4 Capalama 

Kisiyi uyaran, tetikleyen durtulere capa denir (O'Connor ve McDermott, 1996). 

Capalama teknigine ozguveni gelistirme, kisisel planlama ve ogrenme, sunum 

becerilerinin gelistirilmesi durumlannda basvurulabilir (Dowlen, 1996). Capalama ya 

da diger adiyla demirleme, kisiye her zaman ayni seyi hatirlatici gorsel, isitsel, 

dokunsal, tatsal ya da kokusal uyancilardir. Ozel bir parfumun, en sevilen muzik 

parcasmin kiside yaptigi cagnsimlar, kisiye amlan ya da belirli duygulan 

hatirlatmasi capalamaya ornek olarak verilebilir (Knight, 1995).<;apalar cevreden 

gelen dissal uyancilar da olabilecegi gibi, icten gelen zihinsel uyancilar da 

olabilirler. Capalar evrenseldir. Etkiyle tepkiyi birbirine baglar, Capalar bilincli ya da 

bilincsizce olusabilir. Kimligin capasi olarak isim, inane ve degerlerin capasi olarak 

dini semboller ornek verilebilir (O'Connor ve McDermott, 1996). Capalar 90k 

yaygmdirlar ve bu yuzden kisiler capalar tarafmdan etkilenseler bile bunun farkmda 

olmayabilirler. Y asami duzenleyen ve kolaylastiran capalar da vardir. Orne gin; 

kirmizi rsigm durmak anlamma gelmesi insan yasammi etkileyen ve kolaylastiran 

capalardan birisidir (Alder, 2004). 

Capalar kisilere su konularda yardimci olabilir: 

• Gerekli buldugunuz duygu ve durumlara, istediginiz zaman ve istediginiz 

yerde erismenizi saglar, 

• istenmeyen duygu ve dusuncelerin yerini istenen duygu ve dusuncelere 

birakabilmenize olanak tamr. 

• Duygulannizi denetim altma almamzi saglar, 

• Baskalannda uyandirmak istediginiz etkiler konusunda size yol gosterir 

(Knight, 1995). 
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2.10.5 Meta Programlar 

Meta Programlannm kokeninde NLP'nin "Harita bolgenin kendisi degildir." 

varsayimi vardir (Linden, 1999). Bu varsayima gore herkesin farkh haritalan vardir 

ve bu haritalara gore olusturduklan zihnisel programlan vardir. Bu programlar meta 

programlardir. Kisi meta programlar sayesinde dunyayi filtreler yoluyla algilar. 

Algilanan sey dusuneler yoluyla filtrelenir ve davraruslar bu filtrelemelere gore 

olusur (Yurdakul, 2003;akt. Tokur, 2006). 

Meta programlar olmasaydi kisi dunyadaki hie bir seyi ayirt etmeden algilamak 

durumunda kahrdi. Bu da kisinin onemli ya da onemsiz seyleri ayirt etmesi 

konusunda aciz kalmasina neden olurdu (McDermott ve Jago, 2003). Meta 

programlar, kisinin neye dikkat edecegine, deneyimlerine nasil anlam verecegine ve 

kisiyi hangi yone goturecegi ile ilgili kisiyi yoneten yapilardir (Robbins, 1995 ;akt. 

Tokur, 2006). 

Kisi dil sayesinde etraftaki seylere isimler vererek, onlan smiflandinr (Linden, 

1999). Meta programlar bilgilerin cogunlukla bilincsizce snuflandmlmasidir. 

Deneyimlerin, dusuncelerin ve davramslann simflandmlmasi ve organize edilmesini 

saglar. Meta modeli, kisinin deneyimlerini, gelen bilgileri anlamlandirmak 19m 

cogunlukla bilincsizce "nasil" sorusunu sormasidir (McDermott ve Jago, 2003). 

Meta Programlar kisilerin nasil davranacaklan hakkmda bilgi verirken, kisilerin bu 

davramslan gostermelerini kolaylastirma ve onculuk etme acismdan yardimci 

olmaktadir (Molden, 2001; akt. Bilasa 2006).0nemli Meta Programlan sunlardir; 

2.10.5.1 Uzaklasmak-Yakinlasmak 

Uzaklasma hosnut olunmayan durumdan kacmma, yakinlasma ise hoslamlan ya da 

arzulanan duruma yaklasmakla ilgilidir. Kisinin hangi programda daha baskin 
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oldugunu bilmesi ise yarar sekilde motivasyon saglayabilmesine neden olacaktir 

(McDermott ve Jago, 2003). 

2.10.5.2 Gereklilik-Ihtimal 

Gereklilik kisinin yapmak zorunda oldugu seyler tarafmdan yonlendirilmesi, ihtimal 

ise yeni ve bilinmen seyler tarafmdan motive edilmek ile aciklanabilir, Gereklilik soz 

konusu oldugunda secenek yok gibi gorunmektedir. Kisi yapmasi gereken islerden 

bahsetmektedir. Diger taraftan ihtimal soz konusu oldugu taktirde, seceneklerin 

oldugu soylenebilmektedir. Kisi konusurken, arzular, umitler ve gerceklesme ihtimali 

olan seylerden bahsedecektir (McDermott ve Jago, 2003). 

2.10.5.3 Odaklanmak: Kendine-Digerlerine 

Kendine odaklanmak, bencillik anlamma gelmemektedir. Etrafta olup bitenlerle ilgili 

dusunceleri kisinin kendi perspektifinden degerlendirdigi anlamma gelmekle birlikte, 

kisinin kendi ic dunyasiyla 90k fazla ilgilenmesine ve dis dunyayla ilgisinin 

azalmasma neden olabilmektedir. Baska insanlara odaklanmak, kisi kendinin degil 

diger kisilerin goruslerini onemsemesiyle sonuclanacaktir, Asmya kacildigi taktirde 

kisi sadece baskalanm mutlu etmeye cahsabilecektir (McDermott ve Jago, 2003). 

2.10.5.4 Benzerliklere Gore Smiflandirma-Farkhhklara Gore Smiflandirma 

Benzerliklere gore smiflandiran kisi durumlar hakkmda genellemeler yapmaktadir. 

Olaylarm ya da insanlann sahip oldugu ortak seyleri ve icinde bulunulan zamanla 

gecmis zamamn benzerliklerini gormektedir, Farkhliklara gore simflandirma 

yaprldigi zaman ise kisi detaylara ve gozden kacmlan seylere dikkat eder 

(McDermott ve Jago, 2003). 
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2.10.5.5 Tercih Edilen Parca Buyuklugu: Dar-Genis 

Burada soz konusu olan ya "agaclardan ormani gorernemek" ya da global bakis 

acisiyla "buyuk resmi gormek" ile fazlasiyla ilgilenmektir. Dengeli bir bakis acisina 

sahip kisi detaylarla ilgilenirken onlan genel cerceveyle de iliskilendirebilmektedir 

(McDermott ve Jago, 2003). 

2.10.5.6 Zamanda Yon Tayini: Am Yasamak-Tam Zaman 

Am yasayan birey, o an oradadir ve gelecege dair 90k plan yapmaz. Gecmis, "arka" 

da kalan gelecek ise "ileride" olandir. Am yasamakta olan insan zaman cizgisinin 

tam uzerindeyken, gelecekte yasayan insan zaman cizgisinin bir adim uzagmda 

durmaktadir (McDermott ve Jago, 2003). 

2.10.5.7 Referans Cercevesi: Dahili veya Harici (I9/D1~) 

Referansirn icinden alan bireyler neyin dogru neyin yanlis oldugu ile ilgili bilgiyi 

kendisi bulmak ve onun hakkinda kendisi karar vermek ister. Referansmi icinden 

ahr. Konu hakkmda baskalanmn ne dusundugu onemliyse ve karar verilirken 

cogunlukla baskalannm gorusleri onemsenirse referans noktasi disandadir denilebilir 

(McDermott ve Jago, 2003). 

2.10.6 Modelleme 

Modellemeye; davramssal becerileri ve dusunce becerilerini gelistirme ve tutumlann 

degistirilmek istendigi zamanlarda basvurulur (Dowlen, 1996). "Bir isi birisi 

basarabilirse onu herkes basarabilir." varsayimi modelleme kavramirun ozunu 

olusturmaktadir (Knight, 1995). 
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Kisi, hedefledigi davranisi gosterebilen bireyin o davranisi nasil yaptigim 

gozlemleyebilir. Onemli olan nok:ta, bir yetenegi ornek ahrken o isin nasil 

yapildigiyla ilgili tam olarak bilgi sahibi olabilmektir. Ne yapildigiyla degil, nasil 

yapildigiyla ilgilenilmelidir. Bu da, yakmdan gozlemleyerek, gozlemlenen kisinin 

yaptigr sey konusundaki tutumu, o konuda inandigi sey, onu yaparken dusundugu 

sey, onu yaparken ya da yaptiktan sonra kendine soyledigi sey, problemin veya 

hatanm nasil ustesinden geldigi hakkmda bilgi sahibi olmak gerekmektedir 

(McDermott ve Jago, 2003). 

2.10.7 Yeniden Cerceveleme 

Bandler ve Grinder (2008), yeniden cercevelemeyi, "kisinin bilincdisi akltyla 

degistirmek istedigi bir ,5ey konusunda diger taraflarzyla iletisim kurmast ve icinden 

secim yaptlacak yeni ve daha tatmin edici davranislar bulmast icin bir yo!" olarak 

tarumlamaktadirlar. Y eniden cerceveleme, kisinin ne kadar 90k secenegi olursa 

yasarmm o kadar fazla denetleyebilecegiyle ilgilidir. Herhangi bir olaym anlami onu 

algilayis sekli, ona yuklenilen anlam ya da diger bir deyisle cercevesine baghdir, Bir 

durumun cercevesi ona baska anlamlar yuklenilerek degistirilebilir. Buna NLP'de 

"Y eniden cercevelendirme" adi verilir. Ornegin basit bir telefon gorusmesi sirasinda 

dahi, en sevilen televizyon prograrruni izleyen kisi engellendigi icin telefon 

gorusmesinden sikilabilirken, o srrada yapacak hicbir sey bulamadigi icin sikilan kisi 

telefon gorusmesinden zevk alabilir. Can sikici gelen islerin yeniden cercevelenerek 

zevkli hale gelmesi mumkundur, Ornegin yolda gecen zamam sikici olarak 

nitelendiren birey icin, yolculugun anlami kitap okumak, yeni hobiler edinmek, yeni 

bilgiler edinmek, dusunmek, dinlenmek olarak degistirildigi taktirde olaym cercevesi 

de degistirilmis olur (Alder, 2004). 
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2.10.8 Swish Tekntgi 

Swish teknigi istenmeyen davramslann ya da memnun olunmayan aliskanliklann 

degistirilmesinde kullamhr (Saygm, 2003). "Swish teknigi" ya da "cevir- gitsin" 

(Linden, 1999), zihnin bir anda baska bir noktaya sicrama yetenegiyle iliskilidir, Bu 

teknikte istenmeyen ya da engelleyici olarak gorulen davrarusm ve onun yerini 

alrnasi istenilen davramsm resimleri almir. Bu teknik alt duyu sistemlerine dayamr. 

Herkesin deneyimlerini icinden gecirdigi si.izgeci vardir ve bu suzgecler daha once de 

bahsedildigi gibi temsil sistemleridir. En 90k kullamlan temsil sistemleri gorsel, 

isitsel, dokunsal olanlardir. Her bir temsil sistemi yani filtrenin daha kucuk aynntilan 

olan alt duyu bicimleri vardir. Kisrtlayici olarak gorulen am ya da deneyimin alt 

duyu bicimlerinden birisi degistirildigi taktirde am ya da deneyimle ilgili anlam da 

degismis olur (Linden, 1999). 

2.11 Smav KaygISI Konusunda Tiirkiye'de Yapilan Arasnrmalar 

Bozanoglu (2005) yaptigi arastirmada deneysel desen kullanarak, yil tekrar eden 102 

kisiden olusan lise birinci suuf ogrencilerine bilissel davramsci yaklasimm 

uygulandigi grup rehberliginin akademik gi.idi.ilenme, akademik benlik saygisi, smav 

kaygisi ve akademik basanlanna etkisini ve bu etkinin kalrcihgim incelemistir. 

Arastirma, bilissel davramsci yaklasima · dayah yapilan grup rehberliginin 

ogrencilerin smav kaygisi di.izeylerinin azalmasma katki sagladigi ve bu katkmm 

kalici oldugunu desteklemistir, 

Bahceci (2009), Portfolyo degerlendirmenin smav kaygisi, calisma davrarusi ve 

tutum i.izerine etkisini arastirrmstir. Arastirmanm omeklemini yaslan 17-23 arasmda 

degisen ve portfolyo degerlendirme grubunda 109, geleneksel degerlendirme 

grubunda 106 olmak i.izere toplam 215 lisans ogrencisi olusturmustur, Bulgulara 

gore portfolyo degerlendirmeye tabi tutulan ogrencilerin smava hazirlanma endiseleri 

ve zihinsel bedensel tepkiler faktorlerine ait smav kaygisi puanlan arasmda istatiksel 

olarak anlamh bir farkhlik saptanrmstir. 
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Yildmm (2004), smav kaygisi, gi.indelik sikmtilar, sosyal destek ve cinsiyet 

degiskenlerinin 8.-11. simf ogrencilerinin depresyon duzeylerini ne derecede 

yordadigmi incelemistir. Cahsmanm omeklemini 485 ogrenci olusturmustur, 

Ogrencilere Beck Depresyon Olcegi, Smav Kaygisi Envanteri, Gundelik Sikmtilar 

Olcegi, Algilanan Sosyal Destek Olcegi Uygulanrmstir. Cahsmanm bulgularma gore 

smav kaygisi ve depresyon arasmda negatif yonde iliski bulunmustur. Ogrencilerin 

depresyonlanmn sebebi olarak smav kaygisi birinci sirada yer almistir. 

Lise ogrencilerinin cinsiyetlerinin, akademik basanlanmn, mukemmeliyetcilik 

duzeylerinin, algiladiklan soysal destegin smav kaygisi duzeylerini yordama 

olasiliklan incelenmistir, Arastirmaya rasgele secilmis %56's1 kiz %44'-U erkek 

olmak uzere 9., 10. ve 11. smif ogrencilerinin bulundugu 505 ogrenci kanlmistir. 

Arastirmanm bulgulanna gore; smav kaygisi ve mukemmeliyetcilik arasmda pozitif 

iliski bulunurken, arkadaslardan ve ogretmenlerden algilanan sosyal destek, 

akademik basan ve cinsiyet ile smav kaygisi arasmda anlamh derecede negatif iliski 

bulunmustur. Ogrencilerin smav kaygisi duzeylerini etkileyen birinci siradaki 

degisken mukemmeliyetcilik iken, ikinci siradaki degisken cinsiyet olmustur. 

Sirasiyla smav kaygisiru etkileme duzeylerine gore diger degiskenler ise; akademik 

basan, arkadaslardan algilanan destek ve ogretmenlerden algilanan destek olmustur, 

(Yildinm ve bask., 2008). 

Yildinm (2008) yaptigi calismada, OSS adaylarmda smav kaygismm yayginhgtm ve 

smav kaygisim etkileyen ailesel faktorleri belirlemek amaciyla arastirma kapsamma 

sekiz dershaneden seckisiz olarak 4 79 kiz ogrenci ve 867 erkek ogrenci olmak uzere 

toplam 867 OSS adayi alnustir. OSS adaylarmdan % 19'u "dusuk"; % 42'si "orta"; % 

39'u "yuksek" smav kaygili bulunmustur. Batt toplumlarmdaki ogrencilerle 

kiyaslandigmda Turkiye'de smavlara hazirlanan ogrencilerin daha yaygm olarak 

yuksek smav kaygisi yasadiklan sonucuna vanlrmstir. Smav kaygismi etkileyeii 

ailesel faktorlerle ilgili bulgular soyledir; annesi "ortaokul" mezunu olan adaylar, 

annesi "okuryazar- ilkokul", "lise" ve "universite-YO" mezunu olan adaylara kiyasla 

daha yuksek smav kaygili bulunmustur, Ailesinde "sik" sert tartisma yapilan adaylar 
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yuksek smav kaygih; ailesinde "seyrek" tartisma yapilan veya 11hi911 tartisma 

yapilmayan adaylar ise orta duzeyde smav kaygili bulunmustur, Ailedeki sorunlann 

kendisine "oldukca" yansitildigmi belirten adaylar yuksek smav kaygih; "kismen" 

yansrtildigmi ve 11hi911 yansitilmadignu belirten adaylar ise orta duzeyde smav kaygili 

cikmistir. Genel olarak ailenin adaya guveni arttikca buna paralel olarak adaym smav 

kaygisuun manidar olarak du~tligu gorulmustur, Ders calismasi icin kendisine 

ailesinin "oldukca" baski yaptiguu belirten adaylann yuksek smav kaygih; "kismen" 

baski yaptigmi ve 11hi911 baski yapmadigmi belirten adaylann ise orta duzeyde smav 

kaygili oldugu saptanmistir. Ailesinin "haftada bir" sosyal etkinliklere katilmasma 

izin verdigini belirten adaylar dusuk smav kaygili; "hi911 izin vermedigini belirten 

adaylar ise yuksek smav kaygili bulunmustur. Buna karsin, "ailedeki kisi sayisi, 

babanm ogrenim duzeyi, ailenin ekonomik durumu, ailenin dindarlik duzeyi" 

degiskenlerine gore ise adaylarmm yasadiklan smav kaygisi manidar olarak farkli 

91kmam1~t1r. 

Kapikiran (2002), yaptigi cahsmada smav kaygisiyla bazi psiko-sosyal degiskenlerin 

iliskilerini incelemistir. Arastirmanm orneklemini tmiversite 1.,2.,3.,4. snuf 

ogrencilerinden 434 kiz, 492 erkek olmak uzere toplam 926 ogrenci olusturmustur. 

Ogrencilcrc Smav Kaygisi Envanteri ve Cinsiyet Rolu Degerlendirme Envanteri 

uygulanrmstrr. Universite ogrencilerinin smav kaygisi ile cinsiyet rolu kimligi, 

cinsiyet, basan duzeyini algilama, bolum ve siruf degiskenlerinin iliskisini saptamak 

amaciyla yapilan cahsmada kiz ogecilerin erkek ogrencilere gore daha yuksek smav 

kaygisi yasadiklanru saptanmistir. Aynca smav kaygisimn kuruntu ve duyussallik alt 

testlerinde kizlann kaygi duzeyleri daha yuksek saptanmistir. Ogrencilerin smav 

kaygilan ile okul basanlanm algilama duzeyleri arasmda da anlarnh fark 

gorulmustur. Kendilerini orta duzeyde basanh gorenlerle kendilerini ytiksek duzeyde 

basanh goren gruplar arasmda ve kendilerini ust ota duzeyde basanh gorenler ile 

yuksek duzeyde basanh goren gruplar arasmda anlamli duzeyde fark saptanrmstir. 

Y erin (2003 ), yaptrgi calismada okul duzeyi ve cinsiyetin smav kaygisi uzerindeki 

etkisini arastirrmstir. Calismanm omeklemini ilkokul, ortaokul ve lise duzeylerinden 

toplam 550 ogrenci olusturmustur. Ogrencilere uygulanan Smav Kaygisi Envanteri 
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sonucunda; cinsiyetin ve okul duzeyinin SKE toplam puani, SKE duyussallik alt test 

puani ve SKE kuruntu puani uzerinde anlamh duzeyde temel ve ortak etkiye sahip 

olduklan saptanmistir. 

Basoglu (2007), erinlik doneminde ya$anan smav kaygisi ve ozguven arasmdaki 

iliskiyi incelemistir. Bulgulara gore; ozgtiveni saptamak amaciyla smavdan once ve 

soma uygulanan Coopersmith Benlik Saygisi olceginden alman puanlar ile SKE tum 

test puanlan, SKE kuruntu puanlan ve SKE duyussallik puanlan arasmda negatif 

yonde anlamh iliski oldugu saptanrmstir. Smav oncesinde yapilan SKE sonuclanna 

gore tum test puanlan, kuruntu puanlan ve duyussalhk puanlan 6. ve 8. simf 

dtizeylerinde anlamh farhlik gostermezken, 7. simf duzeyindeki ogrencilerde anlamh 

duzeyde yuksek olarak saptanmistir. Smav oncesi ve somasmda uygulanan SKE tum 

test puanlan ile duyussalhk puanlan kiz ogrencilerde anlamh duzeyde yuksek olarak 

saptamrken, kuruntu puanlannm cinsiyete gore farkhhk gostermedigi saptannustir. 

Yine smav oncesi ve somasmda uygulanan SKE tum test puanlan ve kuruntu 

puanlan ders durumu iyi olan ogrencilerde anlamli duzeyde dusuk bulunurken, 

duyussalhk puanlan smav oncesinde anlamh duzeyde dusuk bulunmus, smav 

somasmda ise anlamli duzeyde farkhlik gostermedigi saptanmistir. 

2.12 Smav KaygISI Konusunda Yurt Disinda Yapilan Arasnrmalar 

Yerkes ve Dodson (1908) (akt. Wong, 2008) klasik cahsmalannda ortalama 

uyanlma yasayan kisilerin belirli bir isi yaparken performanslanni uygun duzeyde 

sergilerken, uyanlma seviyesi olmasi gerekenden daha yuksek ya da daha dusuk 

bireylerin performanslanm uygun duzede sergileyemediklerinden bahsetmislerdir. 

Ayni $CY smav kaygisi icin de soz konusudur. Basit gorevlerde smav kaygisinm 

yuksek olmasi performansi da artmrken, gorev karmasiklastigi takdirde yuksek smav 

kaygisi dikkatin yapilan isten baska bir seye yonelmesine neden oldugunu 

gozlemlemislerdir. 
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Ping, Subramaiam ve Krishnaswamy (2008) yaptiklan cahsmada Penang Medical 

College'de ogrenim gormekte olan dorduncu smif duzeyindeki ogrencilerin smavlan 

boyunca gosterdikleri kaygi belirtilerini ve bunun smav kaygisi ozellikleri ile 

iliskisini incelemislerdir. Arastirmanm ilk asamasinda katihmcilara smav sirasmda 

fiziksel ve psikolojik belirtilerini iceren likert tipi sorulann bulundugu iki bolumlu 

bir anket uygulanmistir. Anketin ikinci bolumunde bulunan sorular ise katiluncilann 

smav performanslan ile ilgili tatminlik derecelerini incelemek amacli kullamhrken 

caltsmamn ikinci asamasinda, SKE uygulanmistir. Cahsmada endise, stres ve 

gerginlik ogrenciler tarafmdan en ycgun hissedilen duygular olmustur. Smav 

boyunca diger belirtiler hizli bir sekilde duserken sicakhk/kizarma, titreme ve 

sicak/soguk ter dokme sabit kalan belirtiler olarak gozlemlenmistir. Dusuk 
performansa sebep olarak ise gergin ruh hali, simrli zaman ve yetersiz bilgi sebep 

olarak gosterilmistir, 

Bembenutty (2009) 364 kolej ogrencisiyle yaptigi calismada ogrencilerin hali hazirda 

uygun olan firsatlan akademik basanlanm gelistirmek icin kullamp kullanmama 

tercihlerinin motivasyon, ogrenmede oz-duzenleme ve smav kaygrsi seviyeleri ile 

olan iliskisini incelemistir. Ogrenciler Akademik basan memnuniyetini erteleme 

olcegi'nin (Academic Delay of Gratification Scale) on senaryosuna cevap vermistir. 

Arastirmamn sonucunda smav kaygisi ile akademik amaclan gerceklestirmede uygun 

firsatlan kullanma durtusu arasmda anlamh bir iliski bulunamarmstir. Ogrcnmcde 

oz-dtlzenleme smav kaygisim negatif yonde yordamistir. Sonuclar aynca oz 

yeterligin smav kaygismm en buyuk negatif yordayicisi oldugunu ve dissal kaynakh 

motivasyonun ise smav kaygisimn en buyuk pozitif yordayicisi oldugunu ortaya 

koymustur. 

Stober (2004), smav oncesi kaygiyla bas ederken kullarulan yontemler ve bunlarm 

smav kaygisi boyutlanyla olan iliskilerini incelemistir. Smav kaygisiru olcmek 

amaciyla, kuruntu, duyussallik, ozguven eksikligi ve kanstmci degiskenler olmak 

uzere dort boyutu olan TAI-G (German Test Anxiety Inventory) yi kullannnstir. 

Kaygi ile basa cikma stratejileri olarak; gorev odakh olma ve hazirlanma, sosyal 

destek arama ve sakinma davramsi bulunmaktadir. T AI-G top lam puanlan kiz 
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ogrencilerin erkek ogrencilere nazaran daha yuksek cikmistir. Smav kaygismm dort 

boyutundan olan kuruntu ve duyussallik boyutlannda kiz ogrencilerin puanlan erkek 

ogrencilere gore anlamli derecede yuksek cikmisttr. Daha az olmakla birlikte oz 

guven boyutunda da kizlann puanlan erkeklere nazaran daha yuksek cikrmstir. 

Kanstmci degiskenler boyutunda, erkekler ve kizlar arasmda anlamli bir farklihk 

saptanamarmstir. Smav oncesi yasanan kaygiyla basa cikrnayla ilgili olarak, kiz 

ogrencilerin daha 90k gorev odakh ve hazirlanmayla ilgili olduklan, daha 90k sosyal 

destek arayisinda olduklan ve erkek ogrencilerden daha az sakmma davramsi 

gosterdikleri saptanmistrr. Envanterin kuruntu alt boyutu kiz ogrencilerde daha 90k 

gorev odagi ve hazirlanma ve dusuk sakmmayla ilgiliyken, duyussalhk alt boyutu 

erkek ogrencilerde sosyal destek arama, kiz ogrencilerde ise gorev odagi ve 

hazirlanmayla ilgili oldugu saptanrmstir. Kanstinci degiskenler alt boyutunun hem 

kiz hem de erkek ogrencilerde sakmma ve dusuk gorev odagi ve hazirlanmayla ilgili 

oldugu saptamrken, dti$ilk oz guven alt boyutunun kiz ogrencilerde sakmmayla ilgili 

oldugu gorulmustur, 

Sullivan (2002) universite ogrencilerinin yasadiklan smav kaygismm dikkat ve 

hafiza becerileri uzerindeki etkilerini arastirrmstir. Arastirma kapsamma 24 

universite ogrencisi almmistir. Bulgular, dikkat testinde yuksek smav kaygisi olan 

bireylerin dtisuk smav kaygisi olan bireylere nazaran dusuk fark olmakla birlikte 

daha 90k yetersizlik yasadiklanni ortaya koymustur. Hafiza alanmdaki veriler her iki 

grup icin de ayni sonuclan gostermistir. Aynca bulgular yuksek smav kaygisi 

yasayan bireylerin dusuk smav kaygisi yasayan bireylere gore bilissel gorevlerde 

daha dusuk performans sergilediklerini gostermistir. 

Putwain, Connorsa ve Symesb (2010) yaptiklan cahsmada smav kaygisi ve bilissel 

carpitmalann etkileyebilecegi smanma sirasmdaki performans arasmda ters bir iliski 

olup olmadigim saptamayi amaclamislardrr. Veriler 121 erkek ve 123 kiz olmak 

uzere toplam 244 ogrenciden toplanmistir. Ogrencilerin ortalama yasi 15.6'd1r. Smav 

kaygisiru olcmek icin "Gozden Gecirilmis Smav Kaygisi Olcegi'' (Revised Test 

Anxiey Scale), ogrencilerin bilissel carprtmalanru olcmek icinse "Cocuklann 

Olumsuz Bilissel Hata Envanteri" (Children's Negative Cognitive Error 
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Questionnaire) kullamlmistrr. Arastirmanin sonuclanna gore; bilissel carprtmalann 

akademik alam GCSE basansi ile iliskilidir, Aynca bilissel carpitmalann sosyal ve 

akademik alam ile smav kaygisi arasmda ters yonde iliski oldugu saptanrmstir. 

Berk ve Nanda (2006) cahsmalarmda mizahm smav kaygisi uzerinde etkili olup 

olmadigi hipotezini test etmislerdir. Arastirmada ayni test iceriginin komik ve ciddi 

uyarlamalanmn etkilerini test emek icin on-test son-test kontrol gruplu deneme 

modeli kullarulmistir. Arastirmaya 98 ogrenci katilrmsur. Mizah iceren yonergelerin 

ogrencilerin test alma sirasmdaki kaygrlanm azaltmada ciddi yonergelerden daha 90k 

etkisi olmadigma deginilmistir. Bununla birlikte mizah iceren yonergelerin test 

performanstm olumlu yonde etkiledigi sonucuna vanlrmstir. 

2.13 NLP Konusunda Tiirkiye'de Yapilan Arastirmalar 

Tat (2007), uygulamah NLP egitimi almis 92 kisi ve ilgili egitimi almarms 92 

kisiden olusan orgtit calisanlan arasmda kisilerarasi iletisim surecleri, hedeflere 

ulasmada sistem dusuncesi olusturma, motivasyon ve performans gelistirerek 

verimlilik artirma temelinde anlamli bir farkhhk olup olmadigmi arastirmistir. 

Uygulamah NLP egitimi alan doksan iki kisi ve egitim almayan doksan iki kisinin 

yamtladigi anket formlan degerlendirilmi$tir. Arastirma sonuclanna gore; denekler 

NLP egitiminden, ozguven kazanma, kisilerarasi iletisim becerilerini gelistirme, 

hedeflerini daha net bicimde belirleyerek basanyi yakalama, beyinlerini daha etkili 

bicimde manipule etme, yasama karsi daha olumlu ve 90k yonlu dustmce yapisina 

kavusma, stres kat sayisim azaltma konulannda faydalandiklanru dile getirmislerdir. 

Deneklerin cogu bu hedeflerine ulastiklanm vurgulamislardir. Aynca, NLP 

egitimiyle baskalannm algi ve duygularma <lair farkmdahkla ernpatik iletisim kurma 

becerisi acisindan NLP egitimi alan ve almayan iki grup arasmda anlamh bir farkhhk 

oldugu belirlenmistir. NLP egitimi ile kisilerarasi iliskilerdeki catismalan etkili 

yoneterek uzlasma yaratma durumu arasmda anlamh bir iliski oldugu belirlenmis, 

egitim alan ve almayan iki grup arasmda anlamli bir farklilik oldugu gorulmustur. 
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NLP egitiminin orgutlerde kisilerarasi iletisim surecleri uzerinde olumlu etkisi 

oldugu gozlemlenmistir. 

Demir ve Bingul (2007), yaptiklan cahsmada, ilkogretim ogrenci ve velilerinin 

NLP'nin smif ici uygulamalarma iliskin dusuncelerini belirlemeyi amaclamislardir. 

Arastirma Gaziantep Ozel Sanko Ilkogretim Okulu 2B smifinda yapilrmstir. Simf 

ogretmeni, NLP Pratisyenlik egitimi aldiktan sonra egitimde ogrendigi yontem ve 

NLP onermelerini ogrencilerle beraber uygularmstir. Arastirma sonuclanna gore 

ogrencilerin dokunsal (kinestetik), isitsel, gorsel ogrenme alanlanmn hangisine daha 

yatkm olduklanm ogrenmeleri kendilerini fark etmelerini ve derse daha fazla motive 

olmalanm saglarrustir, Velilerin cocuklanrun ogrenme alanlanm ogrenmi~ olmalan 

da onlarla daha kolay iletisime gecmelerini saglarmsur. Ogrenme alanlarmm 

belirlenmesi ve bunlann suufta kullamlmasi, ogrencilere ogretmenleri tarafmdan iyi 

tanmdiklan ve yonlendirildikleri hissi saglamisur. 

Bilasa (2006) yaptigr cahsmada, NLP Pratisyenlik egitim programlanm, egitime 

katilan kisilerin goruslerine gore degerlendirmeyi amaclamistir. Arastirmamn 

calisma grubunu, Nisan 2004'te Ankara ilinde NLP Pratisyenlik egitimine katilan 22 

kisi, Mart 2006'da Istanbul ilinde egitimine katilan 28 kisi ve Nisan 2006'da Izmir 

ilinde NLP Pratisyenlik egitimine katilan 19 kisi olmak uzere toplamda 69 kisi 

olusturmaktadir. Arastirmada tarama modeli kullarulrmstir. Arastirrnaya katilan 

kisilerin egitime baslarnadan once egitimi alma amaclanna iliskin goruslerini almak 

amaciyla gorusme formu kullamlmistir. Egitim ortammda egitmenin davramslanru 

aynntih olarak tammlamak ve egitimin cesitli boyutlarmda egitmenin yeterliligini 

ortaya koymak amaciyla gozlem formu hazirlanrrus ve egitimin sonunda kisilerin 

programm amaclanna, icerigine, ogretme-ogrenme surecine, degerlendirmeye iliskin 

goruslerini almak amaciyla anket formu hazirlanmistir. Bulgulara gore; NLP 

Pratisyenlik egitimine cogunlukla kadinlar katilmaktadir. Egitimi alma amaci olarak 

onem sirasma gore; kendini gelistirmek, mesleginde kullanmak, iletisimi 

guclendirmek, NLP egitmeni olmak ve ozguveni kazanmak gosterilmistir. Aynca 

arastirmanm sonuclanna gore, NLP Pratisyenlik egitim programmm amaclannm 
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egitime katilan bireylerin beklenti ve ihtiyaclanna uygun oldugu, egitimin iceriginin 

amacla ayni dogrultuda duzenlendigi saptanmistir. 

Saman (2006) yaptigi cahsmada NLP tekniklerinin ingilizceyi ikinci dil olarak 

ogrenme ve ogretme uzerindeki etkilerini arastirrmstir. Smif icerisinde ogrencilerin 

temsil sistemleri anket ile saptandiktan sonra onlara uygun olarak NLP teknikleri ve 

aktiviteleri uygulanmistir, Anket sonucuna gore; ogrencilerin buyuk cogunlugu 

gorsel ve isitsel temsil sitemlerini kullanmaktadirlar. Ogrenenlerin cok azi gorsel­ 

dokunsal, dokunsal ve isitsel-dokunsal temsil sistemlerini kullanmaktadirlar, 

Uygulama sonucunda NLP'nin etkililigini saptamak amaciyla ogretmen ve 

ogrencilerle gorusmeler yapildiktan sonra vanlan sonuclar arasmda; ogrenme 

surecinde ogrencilerin temel becerileri kullanmak icin gonullu olarak cahstiklan 

saptanrmstir. En utangac ogrencinin dahi aktivitelerde yer almak istemeye basladigi 

gozlemlenmistir. ingilizceyi ogretme ve ogrenme surecinde NLP'nin varsayimlanm 

ve ana kavramlanm iceren eek sayida aktivite ve tekniklerin kullarulmasiyla 

ogretmenlerin ogretme ile ilgili kendi vizyonlanm yaratabildikleri saptanmistir. 

Bunun da motivasyonu, rahatligi, cesareti ve basanyi getiren bir unsur oldugu 

bilinmektedir. Uygulanan tekniklerin ve aktivitelerin kullamlmasiyla ogrencilerin, 

ogrenmeye ket vuran kaygi seviyelerinin de du$tugu gozlemlenmistir. 

2.14 NLP Konusunda Yurt Dismda Yapilan Arastirmalar 

Roberto (1995) NLP'nin hipnoz teknigini kullanarak durumluk kaygi ve onun 

akademik performans uzerindeki etkisini arastirmistir. Arastirmamn orneklemini, 

rasgele secilmis deney ve kontrol grubundan olusan Texas A&M-Kingsville 

Universitesinde list simfa kaydini yaptiran ogrenciler olusturmaktadir, Rasgele 

secilmis gruba "Rational Stage Directed Hypnosis" (noro linguistik programlama 

formunda bir uygulama) uygulanrrns ve kontrol grubuna ise hicbir sey 

uygulanmamistir. Buradaki amac iki grup arasmdaki iliskiyi incelemektir. Daha 

sonraki asamada butun ogrencilere durumluk kaygi olceginden faydalanarak on test 

ve son test uygulanrmstir. Hipnoz teknigi ise Amerikan Hipnoterapi Konseyi 
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tarafmdan sertifikali damsman tarafmdan uygulanmistir. Arastirmanm sonuclanna 

bakildigmda ise; durumluk ve surekli kaygmin her ikisinde de son test sonuclanna 

dayamlarak ogrencilerin kaygi duzeylerinde belirgin bir farklihk oldugu 

soylenebilmektedir. 

Brown (2004), egitimciyi iyi yapan sey nedir konusunun meta programlarla iliskisini 

arastirmisur. Bulgulara gore ogrenciler, ogretmenin etkililigi ile ilgili olarak 

ogretmenin ders hakkmdaki bilgisi kadar iletisim becerileriyle baglantili uyum 

becerisine de onem vermektedirler. 

Sandhu, Reeves ve Portes (1993) cahsmalannda yerli Amerikan ergenleri ile 

kulturlerarasi damsma ve Norolinguistik aynalama teknigini konu almislardir. Etnik 

ve kulturel olarak farkhlik gosteren 14-19 yas arasi rasgele secilmis 60 erkek ergenle 

"liseden mezun olma" konusuyla ilgili tartisrna niteliginde onceden egitilmis 

damsmanlarla yapilan gorusmelerin sonucunda katihmcilara "Revised Empathy 

Scale" uygulanmasiyla aynalama teknigini kullanan danisman, aynalama teknigini 

kullanmayan danismana gore daha 90k empatik algilandigi saptanmistir. 
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BOLUMIII 

YONTEM 

Bu bolumde arastirma modeli, evren ve orneklem, kullamlan veri toplama araclan ve 

verilerin coztimlenmesi ve yorumlanmasiyla ilgili bilgilere yer verilmistir, 

3.1 Arastirmanm Modeli 

Bu arastirma yuksek smav kaygisi yasayan ogrencilerin kendilerinde var olan oz 

kaynaklarma ulasmalannda NLP yaklasimmm etkililiginin incelendigi on-test son­ 

test kontrol gruplu deneme modelinde bir calismadir. Denerne modelinde, tahmin 

edilen sebep-sonuc iliskisini smamak uzere var olan durumun kontrollu olarak 

degistirilmesi esas alimr (Karasar, 2004). Buna gore gozlemlenmek istenenler 

arastirmaci tarafmdan uretilir. Bu modelde; arastirmacmm durumu degistirebilmesi, 

degistirmelerin kontrollu olmasi ve arastirmacimn degistirdigi durumun etkisini 

gozlemleyebilmesi beklenmektedir (Karasar, 2007). 

Gercek deneme modelleri, denerne modellerinin bir turudur. Bu cahsmada gercek 

deneme rnodellerinden on-test son-test kontrol gruplu deneysel desen kullamlrmstrr. 

Bu modelde, yansiz atarna yontemiyle olusturulmus deney ve kontrol gruplan 

bulunmaktadir. Her iki grup icin deney oncesi ve deney sonrasi olcumler yapihr, 

Bunun amaci; gruplarm deney oncesi benzerliklerinin bilinmesi ve deney sonrasi 

uygulanan son-test sonuclanmn buna gore duzeltilebilmesidir (Karasar, 2007). 

Buyukozturk ve ark. (2010), yansiz atama yonteminden "seckisiz ornekleme 

yontemi" olarak bahsetmistir. Bu yontemde birimlerin omeklem icin secilme 

olasiliklan esittir ve secilme durumlan birbirinden bagimsizdir. Temsil edici bir 

omeklemin seciminin gecerli yolu seckisiz orneklemcdir. 
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3.2 Evren ve Orneklem 

Bu arastirmamn evrenini 2008-2009 egitim ve ogretim yilmda KKTC Mili Egitim 

Bakanligi'na bagh Gazimagusa ilcesindeki Namik Kemal Lisesi'ne devam etmekte 

olan 215'i kiz, 178'i erkek olmak uzere toplam 393 ogrencinin bulundugu 9.,10, ve 

11. smif duzeyleri olusturmaktadir. SKE norm tablolarmdaki T-puanlan 50'nin 

uzerinde olan (Oner, 1990) 247 ogrenci yuksek smav kaygih olarak saptanmistir. 

Deney grubu icin, smav kaygisi yuksek olarak saptanrms ogrenciler arasmdan SPSS 

17.00 istatistik paket programi yardumyla 9., 10. ve 11. sirnf duzeylerinden 10 kiz, 

10 erkek olmak uzere rasgele yontemiyle 60 denek secilmesi amaclanmistir. Fakat 

10. simf duzeyinde sadece 8 erkek ogrenci yuksek smav kaygili olarak 

saptandigmdan 58 denek secilrnistir, Cahsmaya, kendilerine ulastinlan Kabul 

Formunda, kabul ettigini belirten 14 ogrenci katilmistir. Deney grubu 

olusturulduktan sonra eslestirilmis ciftler duzenine uygun olacak sekilde, yas ve 

cinsiyet degiskenleri goz onunde bulundurularak kontrol grubunda yer alacak 

denekler atanmistir. Kontrol grubunu 14 kisi olusturmustur. Kontrol grubu deney 

grubunun olusumundan sonra belirlenmistir. 

3.3 Veriler ve Toplanmasi 

Ogrencilerin smav kaygi duzeylerini belirleyebilmek icin kendilerine arastirmanm 

akisryla ilgili "Bilgilendirme Formu" verildikten sonra SKE uygulanmistir. Smav 

kaygisi yuksek olarak saptanmis ogrenciler arasmdan bilgisayar yardimiyla rasgele 

58 ogrenci secilmis ve bu ogrencilere "Kabul Formu" ulastmlmistir. Arastirmamn 

diger asamalanna katilmayi kabul ettigini belirten ogrencilere NLP yaklasirni 

uygulanmistir. Smav kaygisi yuksek olarak saptanrms ogrenciler arasmdan deney 

grubuyla yas ve cinsiyet bakimmdan benzerlik gosteren kontrol grubu belirlenmistir. 

Deney grubuna NLP yaklasumrun uygulanmasiyla birlikte smav haftasmdan bir hafta 

once deney ve kontrol gruplarma SKE yeniden uygulanrmstir. 
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3.3.1 Bilgilendirme Formu 

Bu arastirmada ogrencilerin gonulluluk ilkesine bagh kalmarak kanlimlanm 

saglamak uzere kendilerine SKE uygulanmadan once bilgilendirme formu 

verilmistir, SKE'yi arastirmaya katilmak icm gonullu olan ogrenciler 

yamtlarmslardir. Bu form EK-1 'de sunulmustur. 

3.3.2 Smav Kaygisr Envanteri 

Arastirmada kaygi duzeylerini belirlemek amaciyla ogrencilere Spielberger (1980) 

tarafmdan gelistirilmis olan SKE uygulanmistir. Envanterin Turkceye uyarlanmasi ve 

guvenilirliginin saptanmasi Albayrak-Kaymak (1985) tarafmdan, uyarlamanm 

ucuncu asamasi olan gecerlik cahsmasi Oner (1986) tarafmdan gerceklestirilmistir. 

Toplarn 20 maddeden olusan envanter kaygmm iki boyutunu temsil etmek amaciyla 

8'i "kuruntu" ve 12'si "duyussalhk" olmak uzere iki alt boyuttan olusmaktadir. Her 

bir madde icin dart cevap secenegi bulunmaktadir: (1) hemen hicbir zaman, (2) 

bazen, (3) sik sik, (4) hemen her zaman'i temsil etmektedir. 

Kuruntu boyutu smav kaygismm bilissel yonunu temsil etmektedir. Kisinin kendine 

dair "ben beceriksizim", "bu isi basaramayacagim." gibi olumsuz dusuncelerini, ic 

konusmalanm icerir. 

Duyussallik boyutu ise otonom sinir sisteminin uyanlmasi ile terleme, hizh kalp 

atislan, gerginlik gibi fizyolojik belirtileri icermektedir. 

Envanter sonucunda, SKE Tumtest Puaru, SKE Duyussalhk Puaru, SKE Kuruntu 

Puaru olmak uzere il9 tur puan elde edilmektedir. Tumtest puaru en dusuk 20 en 

yuksek 80, Duyussahk puam en dusuk 12 en yuksek 48 ve Kuruntu puam ise en 

yuksek 8 en dusuk 32 olabilmektedir. 
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SKE'nin Turkiye'de ogrenciler uzerinde, Oner (1986) ve Albayrak-Kaymak 

(1985)'m gerceklestirdigi gecerlik ve guvenilirlik cahsmasi sonucunda envanterin ic 

tutarliligmm .89 ile .73 arasmda degistigi saptanmistir. Envanterden elde edilen 

puanlarm zamana karsi guvenirliligini desteklemek adma test-tekrar test yonterni ile 

yapilan uygulamalardan elde edilen .90 ve .70' lerin uzerinde seyreden kolerasyonlar 

SKE puanlanmn fazla degismedigine isaret etmektedir. 

Envanterin bu arastirma icin ic tutarhligi cronbach alpha kat sayrsi hesaplanarak elde 

edilmistir. Buna gore olcegin "tumu" icin alpha degeri .90, "kuruntu" alt boyutu icin 

.79, "duyussallik alt boyutu icinse .85 olarak bulunmustur, SKE EK- 2'de 

sunulmustur. 

3.3.3 On-Testin Uygulanmasi 

SKE 2008-2009 egitim ve ogretim yili Bahar Donemi final smavmdan bir hafta once 

arastirma evrenine uygulanrmsur. Ogrencilerin envanteri cevaplama suresi yaklasik 

15-20 dakika surmustur. Olcek uygulanmadan once ogrencilere verilen 

"Bilgilendirme Formu"nu dikkatlice okumalan istenmistir. 

3.3.4 Kabul Formu 

2009-2010 egitim ve ogretim yili Guz donemi basmda smav kaygi seviyesi ytiksek 

olarak saptanmis ogrenciler arasmdan rasgele yontemiyle secilen 58 ogrenciye 

gonulluluk ilkesine bagh kalmarak katihmlanni saglamak uzere velilerinin de 

onayim iceren "Kabul Formu" ulastmlrmstir. Kendilerinin ve velilerinin katihmlanm 

onayladigma dair kabul formlanm arastirmaciya ulastiran 14 ogrenci arastirmanm 

deney grubunu olusturmustur. 
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3.3.5 NLP 'nin Deney Grubuna Uygulanmasr 

Gonulluluk ilkesine bagh kalmak amaciyla hazirlanan kabul formunda arastirmanm 

diger asamalanna katilmayi kabul eden ogrencilere bazi NLP teknikleri 

uygulannustir. Uygulama, smav haftasmdan bir hafta once tamamlanacak sekilde her 

bir ogrenci ile tek bir oturum olmak uzere toplam 14 oturumda tamamlanmistir. Her 

bir oturum 70-90 dakika surmustur. Ogrenciye okul smirlan icerisinde ve ders 

saatlerinde ulasilrmstir. Uygulamada smav kaygismi azaltacagi dusunulen NLP 

tekniklerine basvurulmustur. Ek materyal olarak kagrt ve kalem kullamlrmsur. 

Uygulama sirasmda ilk olarak sorun tespit edilmistir. Yuksek smav kaygisi yasayan 

ogrencinin smav oncesinde, smav sirasmda ve smav sonrasmda yasadiklan ic temsil 

aciga cikanlarak netlestirilmistir, Kisinin dikkatini yasadigr duruma verdigi taktirde 

hissettigi duygunun siddetini olcumlendirmesi istenmistir. Kisi birinci pozisyondan 

kopanlip, ikinci pozisyona yonlendirilirken, ogrenciyi uygulama oncesi hazir hale 

getirmek amaciyla telkinler verilmis ve yeniden cercevele yapilrmstir. Bunlan 

yaparken $U kahplara basvurulmustur: "Amac duygudan kurtulmak degil, dogru 

zamanda ve dogru siddette beynimize, bu ve ihtiyac duyacagimtz diger duygularz 

hissetmesini ogretmektir. ", "Aslinda tum duygular, yerinde, -zamanznda ve dogru 

olcude hissedildiginde bizim icin faydalzdzrlar. " Kisi ikinci pozisyona 

yonlendirilirken kendini disardan gozlemlemesi, oturdugu yeri degistirip kendini 

tarafsiz bir izleyici gibi disardan izlemesi istenmistir. Bu asamadan soma "alti 

adimda yeniden cerceveleme" teknigine basvurulrnustur. Bu teknikte ogrencinin 

hayal gucune basvurulmaktadir. Smav ile ilgili yasanabilecek altematif duygu ve 

dusunceler uzerinde cahsrna yapilrmstir. Kisi ikinci pozisyona yeniden 

yonlendirilmis ve altematif davrams seceneklerini ( disiplinli cahsma, ozguven, 

sorumluluk) sergileyebilmek icin ihtiyaci olan duygu ve dusuncelere sahip iki kisi 

(mentor) tespit edilmistir, Mentor ve kaynaklan karsilamak icin yer capalan tespit 

edilmis ve kagrt uzerine kisilerin isimleri yazihp odanm uygun koselerine 

yerlestirilmistir. Ogrenciden tek tek her bir mentor-Un yerine gecmesi istenmistir, Her 

bir mentorle bu konuda nasil bu kadar iyi olabildikleri uzerinde konusulmus ve 

mentorlerden gelen kaynaklar kaynak karsilama yerine gecilerek karsilamstir. Kisi 

burada kendine aym sozleri soylemis ve mentor yerindeyken yasadigi duygunun 
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aymsmi yasamasi 19m yonlendirilmistir, Kisiyle hedefine ulastigmda nasil 

hissedecegi, hedef goruntusunun ne oldugu uzerinde konusulmus ve zihninde 

canlandirmasi istenmistir. Kaygi goruntusu ile hedef goruntiisti belirlendikten soma 

swish teknigi uygulanrms ve uygulama sonlandmlmistir. Teknigin akisi EK-4'de 

sunulmustur. 

3.3.6 Son-Testin Uygulanmasr 

NLP uygulamalan tamamlandiktan soma 2009-2010 Guz donemi I. smavlardan bir 

hafta once SKE kontrol ve deney gruplanna tekrardan uygulannustir. 

3.4 Verilerin <;oziimii 

Arastrrrna verileri toplandiktan soma verilerin 9ozilmii icin SPSS 17.0 istatistik paket 

programi kullamlrmstir. Arastrrmada, smav kaygrsinm lise ogrencileri arasmdaki 

yaygmhgmi saptayabilmek icin betimsel istatistik kullamlrrustir. Ogrencilerin smav 

kaygi dtizeylerinin cinsiyet ve yasa gore farkhlasip farklilasmadigim test etmek icin 

T-Test kullamlmisur. Deney ve kontrol gruplarmm smav kaygi dtizeylerinde 

farkhlasma olup olmadigim test etmek amaciyla Eslestirilmis Gruplar T-Testi 

kullarulmistir. Deney grubu ve kontrol grubunun on-test ve son-test smav kaygi 

puanlan arasmda anlamli bir fark olup olmadigim test etmek amaciyla Bagimsiz 

Gruplar T- T esti kullamlmistir. 

Bu arastirmada 0,05 manidarhk duzeyi temel ahnmistrr. 
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BOLUMIV 

BULGULAR VE YORUM 

Bu bolumde verilerin cozumu sonucunda elde edilen bulgular ve bunlarla ilgili 

yorumlara yer verilmektedir. 

4.1 Smav Kaygisuun Yaygmhgr 

Smav kaygisimn lise ogrencileri arasmdaki yaygmhgmi belirlemek amaciyla 

uygulanan betimsel istatistik sonucunda smav kaygisinin lise ogrencileri arasmda 

yaygm oldugu saptanmistrr (Bkz. Tablo 1 ). 

Tablo 1. Smav kaygisunn lise ogrencileri arasmda yaygm olup olmadigma 

iliskin bulgularm N sayilari ve yiizdelikleri 

N Yiizdelik 

Dtlslik Smav KaygISI 142 36.1 

Yiiksek Smav KaygISI 247 62.8 

Top lam 389 99 

EksikDeger 4 1 

Top lam 393 100 

Literaturde buna benzer cahsmalar bulunmaktadir. Yildinm (2008), yaptigi 

calismada OSS'ye hazirlanan ogrencilerin %19'unun "dusuk", %42'sinin "orta" ve 

%39'unun ise "yuksek'' smav kaygili oldugunu saptamistrr. 

Yine, Yildmm (2007), yaptigi calismada OSS hazirlanan ogrencilerin %42'sinin 

yuksek smav kaygih oldugunu saptamistir. 
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Arastirma sonucunda smav kaygismm lise ogrencileri arasmda yaygm oldugunun 

saptanmasi, ozellikle son yillarda ogrencilerin belirli smavlarda basanli sayilabilmek 

icin zorlu bir surecten gecmelerinin bir sonucu olarak dusunulmektedir. Ogrenci 

performansmm degerlendirilmesi sonucunda basanli ya da basansiz sayilacagiru 

dusundugu durumlarda heyecanlanmakta ve bu da smav kaygisma neden 

olabilmektedir. 

4.2 Smav Kaygisi ve Cinsiyet 

Envanterden elde edilen toplam puan ve envanterin alt boyutlan olan kuruntu ve 

duyussallik puanlarmm cinsiyete gore anlamh bir farkhlik gosterip gostermedigini 

belirlemek amaciyla kullarulan T-Test sonucunda, Tablo-2' de goruldugu uzere, elde 

edilen puanlar cinsiyetin smav kaygisi uzerinde istatiksel olarak anlamh bir fark 

yarattigmi gostermektedir. K1z ogrencilerin smav kaygisi envanteri kuruntu ve 

duyussallik alt boyutlan puanlan ile envanterden elde ettikleri toplam puanlarm 

erkek ogrencilere gore daha yuksek oldugu saptanrmstir (Bkz. Tablo 2). 

Tablo 2. SKE toplam puan, kuruntu ve duyussalhk alt boyutlari puanlarmm 

cinsiyet degiskenine gore karsilastmldrgr T-Test sonuclari 

SKE Cinsiyet N Ortalama Stand art sd T p 

Boyutlan Sapma 

Ku run tu K1z 213 64,87 32,47 376,04 3,46 0,001 + 

Erkek 176 53,53 31,79 

Duyussalhk Kiz 212 62,71 32,85 381,82 4,00 0,00 

Erkek 175 49,98 29,69 

Top lam Kiz 213 64,87 32,47 376,04 3,46 0,001 + 

Puan Erkek 176 53,53 31,79 

*p:S 0.001 

+ V aryanslarm esitligi varsayirm 
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Literatur arastirmasinda smav kaygisi ile cinsiyet arasmdaki iliskiye deginen 90k 

sayida cahsmaya rastlanabilmektedir. Bu cahsmalardan bazilan asagida ornek olarak 

verilmistir: 

Stober (2004) cahsmasinda, kiz ogrencilerin SKE toplam puanlan, SKE alt testleri 

olan kuruntu puam ve duyussalhk puanlannm erkek ogrencilere nazaran daha yuksek 

oldugunu saptamistir. 

Bacanli ve Surucu (2006) tarafmdan yapilan calismada kiz ogrencilerin SKE tum test 

puanlan ve duyussalhk alt testi puanlarmm erkek ogrencilerin SKE tum test puanlan 

ile duyussallik alt testi puanlarmdan daha yuksek oldugunu saptarken, kuruntu alt 

testinden alman puanlar arasmda anlamh iliski bulunmadigiru belirtmislerdir. Ayni 

sekilde, Basoglu (2007) yaptigr cahsma sonucunda SKE tum test puanlan ve 

duyussallik puanlarmm cinsiyete gore anlamh bir farkhhk gosterirken, kuruntu 

puanlarmm cinsiyete gore anlamh bir farklihk gostermedigini saptarmstir. 

Kapikiran (2007), calismasmda smav kaygismin erkeklerden 90k kizlarda oldugunu 

saptamis ve toplam smav kaygisi puanlan ile smav kaygisr duyussallik ve kuruntu alt 

boyutlan arasmda anlamh duzeyde fark bulmustur, Yildiz (2007), arastirmasmda 

cinsiyet faktorunun smav kaygismm toplam puanlannm en guclu yordayicisi 

olduguna deginmis ve smav kaygisimn kuruntu ve ozellikle duyussalhk boyutu 

uzerinde onemli bir etkisi oldugundan da bahsetmistir. 

Yine Turkiye Cumhuriyeti MEF Rehberlik ve Arastirma Servisi'nin 1985-1986 

yihnda yaptigi arastirma sonucunda kiz ogrencilerin yasadigi smav kaygismm erkek 

ogrencilerden daha yuksek oldugu ortaya cikrmstir. Arastirmacilar bu sonucu, kizlara 

okumak icin verilen sansm erkeklerden daha az olduguyla iliskilendirmislerdir 

(Baltas, 2009). 

Literaturde arastirmada smav kaygisi toplam puanlan ve alt boyutlarmdan 

duyussallik ve kuruntu puanlan arasmda anlamh bir farklihk bulunmasi ile ilgili 

destekleyici bilgilere rastlanmaktadir. Kizlann erkeklerle gore daha yuksek smav 
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kaygisi yasamalanrun sebebi olarak, kizlann vucutlanmn erkeklere gore daha erken 

gelismesinin beraberinde hormonsal degisiklikler getirmesi ve bunun da ergenlikle 

baglantili olan yogun ve karmasik duygulara neden olabilmesi dustmulebilir 

Saunders (1996). McLellan (1992), kiz cocuklanmn aileleri ve icinde yasadiklan 

toplum tarafmdan, gozlemleme yoluyla ya da deneyimleyerek kucuklukten 

baslayarak narin, sessiz ve baskalanna odakh olmalan icin kosullandinhrken, erkek 

cocuklanmn disa donuk, kendini gerceklestirebilen, bagimsiz, kendine odakh 

olmalan icin cesaretlendirildigine deginmistir. Bu bilgiler kiz ogrencilerin smav 

kaygisi seviyelerinin daha yuksek olma nedenini vurgular niteliktedir. 

4.3 Smav Kayg1SI ve Yas 

Envanterden alman toplam puan ve envanterin alt boyutlan olan kuruntu ve 

duyussallik puanlarmm yas ile iliskili olup olmadigim belirlemek amaciyla sira 

farklar korelasyon katsayisi (Spearman' s Rho) hesaplanmisnr (Bkz. Tablo 3). 

Tablo 3. SKE toplam puan, kuruntu ve duyussalhk alt boyutlari ile yas 

arasmdaki iliskinin degerlendirildigi Spearman's Rho testi sonuclari 

SKE N rs p 

Boyutlari 
Kuruntu 367 0,04 0,48 

Duyussalhk 365 0,040.040.04 0,48 

Toplam 367 0,04 0,48 

Puan 
*p:S0,05 

Elde edilen sonuclara gore yas ile SKE'nin kuruntu, duyussallik ve toplam puam 

arasmda anlamh iliski bulunamarmstir. 
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Bu arastirmada elde edilen bulgulan destekleyen cahsmalar oldugu kadar farkli 

sonuclar veren cahsmalar da bulunmaktadir (Rasor ve Rasor, 1998; Kapikiran, 2002; 

Basoglu, 2007). 

Rasor ve Rasor (1998) (akt.Bacanh ve Surucu, 2006) universite ogrencileriyle 

yaptiklan arastirmalannda yas ve smav kaygrsi arasmda anlamh yonde bir iliski 

saptarmslardir. Bulgular yas yukseldikce smav kaygisimn da yukseldigi yonundedir. 

Kapikiran (2002)'m universite ogrencileri ile yaptigi cahsmada yas ve smav kaygisi 

arasmdaki iliskiye deginilmistir. Arastirmada, simf duzeyi arttikca smav kaygisi 

toplam puanlan ve smav kaygismm alt boyutlarmdan olan kuruntu boyutu 

puanlannm da arttigi saptanmistir. 

Basoglu (2007) yaptigi cahsmada, smav oncesindc uyguladigi SKE sonuclanna gore 

tum test, kuruntu ve duyussalhk puanlarmm 7. simf ogrencilerinin 6. ve 8. simf 

ogrencilerinin puanlarma gore daha yuksek oldugunu saptamrstir. Smav sonrasmda 

uyguladigi SKE tum test puanlanyla ve duyussalhk puanlarmm anlamh farkhlik 

gostermedigi, ancak kuruntu puanmm yas gruplanna gore anlamli farklihk 

gosterdigini sonucuna varrmstir. Arastirmada 11 yas grubunun kuruntu puam 13 yas 

grubuna gore anlamli duzeyde dusuk bulunmustur. 

Bu arastirmada yas ile smav kaygisi arasmda anlamli bir iliski bulunamamasmm, 

envanterin universite smavlarma hazirlanan ve bununla baglantih olarak yuksek 

smav kaygisi yasama olasiligi daha yuksek olan son smif ogrencilerine 

uygulanmamis olmasmdan kaynaklandigi dtlsunulmektedir. 

4.4 Deney Grubunun Smav Kaygisi Puanlari 

NLP yaklasimi uygulanan deney grubunun SKE sonucunda elde edilen tum test 

puanlan ve envanterin kuruntu ve duyussalhk alt boyutlan on-test ve son-test 

puanlanmn farkhlik gosterip gostermedigini saptayabilmek amaciyla yapilan 
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Eslestirilmis Gruplar T-Testi sonucunda tum test ve kuruntu puanlan arasmda 

istatiksel acidan anlamli fark gorulurken, smav kaygisr envanteri alt boyutu olan on­ 

test son-test duyussalhk puanlan arasmda istatiksel olarak anlamli bir farkhlik 

saptanamamistir. Sonuclar Tablo--4' de gorulebilir. 

Tablo 4. Deney grubunun SKE toplam puam, kuruntu ve duyussalhk alt 

boyutlari on-test ve son- test puanlarmm karsilastmldrgr T-Test Sonuelari 

SKE Test N Ortalama Stand art sd T p 

Boyutlari Sapma 
Kuruntu On-test 14 83,86 14,26 13 2,62 0,02 

Son-test 14 70,00 24,92 

Duyussalhk On-test 14 79,93 14,80 13 1,31 0,19 

Son-test 14 73,36 18,29 

Top lam On-test 14 84,43 31,59 13 3,31 0,05 

Puan Son-test 14 62,71 28,85 

*p:S0.05 

Literatur incelendigi zaman konuyla ilgili Turkiye'de yapilmis herhangi bir 

arastirmaya rastlanmamakla birlikte yurt dismda yapilmis bir arastirmaya 

rastlanmaktadir. Bu arastirmada Reckert (1994), yuksek smav kaygisimn NLP 

tekniklerinden biri olan Capalama teknigi ile bir seansta giderilip giderilemeyecegini 

arastirrms ve cahsmamn sonucunda deney grubu uzerinde olumlu etkiler 

gozlemlemistir. Soz konusu arastirmacimn rapor ettigi bulgular smav kaygisimn 

capalama teknigiyle giderilmesine yoneliktir, Bu arastrrmada smav kaygismm 

azaltilmasma iliskin capalama teknigi kullamlmamasma ragmen, Capalama 

tekniginin NLP teknigi olarak, smav kaygisi uzerinde etkisi oldugu bulgusuna 

vanldigi icin, bu calisma ile benzerlik gosterdigi dustmulmustur. 

Bu calismada smav kaygisi envanteri toplam puan ve kuruntu on test puanlarmm son 

test puanlarma gore d1i$1ik saptanmasim NLP yaklasimmm dusunce odakli 

tekniklerine yer verilmis olmasiyla iliskili oldugu dusunulmektedir. 
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4.5 Kontrol Grubunun Smav Kaygisi Puanlari 

Kontrol grubunun SKE sonucunda elde edilen tum test puanlan ve envanterin alt 

boyutlan olan kuruntu ve duyussallik on-test ve son-test puanlannm farkhhk gosterip 

gostermedigini saptayabilmek amaciyla yapilan Eslestirilmis Gruplar T-Testi 

sonucunda SKE duyussallik puanlan arasmda istatiksel acidan anlamh fark 

gorulurken, SKE on- test ve son-test, toplam puan ve kuruntu alt boyutu puanlan 

arasmda anlamli bir fark olmadigi gorulmustur (Bkz. Tablo 5). 

Tablo 5. Kontrol grubunun SKE toplam puam, kuruntu ve duyussalhk alt 

boyutlari on-test ve son-test puanlarmm karsilastmldigr T-Test sonuclari 

SKE Test N Ortalama Stand art sd T p 

Boyutlari Sapma 
Kuruntu On-test 14 80,21 15,94 13 0,87 0,40 

Son-test 14 74,14 29,92 
..-··-- I--- 

Duyussalhk On-test 14 86,36 14,21 13 2,57 0,02 

Son-test 14 75,07 20,28 

Toplam On-test 14 86,43 12,59 13 2,05 0,07 

Puan Son-test 14 74,93 23,30 

*p:S0.05 

Literature bakildigi zaman benzer bir cahsma olmadigi gorulmektedir. Bunun nedeni 

olarak NLP'nin yeni bir yaklasim olmasi gosterilebilir, 

Bu cahsmada kontrol grubunun SKE son-test toplam puanlan, envanterin alt boyutu 

olan kuruntu puanlanyla SKE on-test toplam puanlan, envanterin alt boyutlan olan 

kuruntu puanlan arasmda anlamh bir fark bulunamarmstir. Diger taraftan SKE alt 

boyutu olan duyussallik on-test ve son-test puanlan arasmda istatiksel olarak anlamh 

bir azalma gorulmektedir. Sonuclann nedeni olarak arastirmanm kontrol grubunu az 

sayida ogrencinin olusturmus olmasi gosterilebilir. 
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4.6 Deney ve Kontrol Gruplarmm On-test Son-test Karsrlastrrmasi 

Deney ve kontrol gruplannm strasiyla kendilerine uygulanmis olan on-testten almis 

olduklan SKE toplam puan ve envanterin alt boyutlan olan duyussallik ve kuruntu 

puanlan ile son-testten elde edilmis SKE toplam puan, envanterin at boyutlan olan 

duyussalhk ve kuruntu puanlanmn karsilastirmasnn icermektedir. 

4.6.1 On-Test Puanlarmm Karsrlasnrtlmast 

Deney ve kontrol gruplannm SKE' den elde ettikleri tum test puanlan, alt boyutlan 

olan duyussalhk, kuruntu on-test puanlanm karsilastirmak amaciyla yapilan 

Bagimsiz Gruplar T-Testi sonucunda istatiksel olarak anlamh bir fark 

bulunamarmstir (Bkz. Tablo 6.1 ). 

Tablo 6.1. Deney ve kontrol gruplarmm SKE tiim test, duyussalhk ve kuruntu 

on-test puanlarmm karsilastmlmasma iliskin T-Test sonuclari 

SKE Grup N Ortalama Stan dart Sd T p 

Boyutlari Sap ma 
Kuruntu Kontrol 14 83,86 14,26 26 0,637 0 53+ 

' 
Deney 14 80,21 15,94 

Duyussalhk Kontrol 14 79,93 14,80 26 -1,17 0 25+ 
' 

Deney 14 86,36 14,21 

Toplam Kontrol 14 84,43 13,59 26 -0,40 0 69+ 
' 

Puan Deney 14 86,43 12,59 

*p:S0.05 

+ Varyanslann esitligi varsayimi 

!lgili literatur incelendigi zaman benzer bir calismaya rastlanmamaktadir. Bu 

cahsmada deney ve kontrol gruplarmm SKE on testten elde ettikleri tum test puanlan 

ve SKE alt boyutlan olan kuruntu ve duyussalhk puanlan arasmda istatiksel olarak 

anlamh bir iliski bulunmamasi, orneklemin yeterli buyuklukte olmamasiyla 

iliskil endirilmistir. 
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4.6.2 Son-Test Puanlarmm Karsilastmlmasr 

Deney ve kontrol gruplannm SKE envanterinden elde ettikleri tum test puanlan, alt 

boyutlan olan duyussalhk, kuruntu son-test puanlanm karsilastrrmak amaciyla 

yapilan Bagimsiz Gruplar T-Test sonucunda anlamh bir fark bulunamamistir. 

Sonuclar Tablo 6.2'de gorulebilir. 

Tablo 6.2. Deney ve kontrol gruplarmm SKE tiim test, duyussalhk ve kuruntu 

son-test puanlarmm karsilastmlmasma iliskin T-Test sonuelari 

SKE Grup N Orta lama Stan dart sd T p 

Boyutlan Sap ma 
Kuruntu Kontrol 14 74,14 24,29 26 -0,39 0 69+ , 

Deney 14 70,00 29,92 

Duyussalhk Kontrol 14 73,36 18,29 26 -0,23 0 82+ 
' 

Deney 14 75,07 20,28 

Top lam Kontrol 14 62,71 28,85 26 -1,23 0 23+ 
' 

Puan Deney 14 74,93 23,30 

*p~0.05 

+ V aryanslann esitligi varsaymn 

Literatiirde konuyla ilgili benzer bir arastirmaya rastlanmamaktadir. Bu calismada 

deney ve kontrol gruplanmn SKE son testten elde ettikleri tum test puanlan ve 

envanterin alt boyutlan olan kuruntu ve duyussallik puanlan arasmda istatiksel 

olarak anlamh bir iliski bulunmamasi, omeklemin yeterli biiyiikliikte olmamasiyla 

iliskilendirilmistir. 
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BOLUMV 

SONU<;LAR VE ONERiLER 

Bu cahsrnanm temel amacr Noro Liguistik Programlama yaklasimmm smav kaygisi 

yasamakta olan lise ogrencilerinin smav kaygi duzeyleri uzerindeki etkisini 

incelemektir. Bunlann yanmda smav kaygisirun lise ogrencileri arasmdaki 

yaygmligi, smav kaygi duzeyinin cinsiyet ve yasa gore farkhlasip farklilasrnadigim 

incelenmektir. Bu bolumde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak 

vanlan sonuclara ve bu sonuclar dogrultusunda onerilere yer verilmistir. 

5.1 Sonuclar 

Cahsma sonucunda smav kaygisimn lise ogrencileri arasmda yaygm oldugu 

saptanmistir. 

Cinsiyetin, SKE tum test puanlanyla, duyussalhk ve kuruntu alt boyutlan puanlan 

uzerinde istatiksel olarak anlamh bir farkhhk yarattigi bulunmustur, Diger taraftan 

yas degiskeninin SKE toplam puan ve alt boyutlan olan duyussallik ve kuruntu 

puanlan uzerinde anlamli bir farklihk yaratmadigi saptanmistir. 

Deney grubunun SKE'den elde ettikleri toplam puan ve envanterin kuruntu alt 

boyutu on-test ve son-test puanlan arasmda istatiksel olarak anlamh bir fark 

bulunurken; smav kaygisi envanteri alt boyutu olan on-test son-test duyussallik 

puanlan uzerinde anlamh bir fark bulunamamistir. Diger yandan kontrol grubunun 

SKE'den elde ettikleri toplam puan ve envanterin kuruntu alt boyutu on-test ve son­ 

test puanlan arasmda da istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamazken; smav 

kaygisi envanteri alt boyutu olan on-test son-test duyussallik puanlan uzerinde 

istatiksel olarak anlamh fark bulunmustur, 
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Deney ve kontrol gruplannm SKE'den elde ettikleri toplam puan duyussalhk ve 

kuruntu on-test puanlan arasmda anlamh bir farkhlik bulunamarmstir. Ayni sekilde 

deney ve kontrol gruplarmm SKE'den elde ettikleri toplam puan duyussalhk ve 

kuruntu son-test puanlan arasmda anlamli bir fark olmadigi gorulmektedir. 

Elde edilen sonuclar dogrultusunda sunulan oneriler asagidaki gibidir. 

5. 2 Oneriler 

5.2.1 Arasnrmacilar icin dneriler; 

Arastirmamn deney grubuna uygulanan NLP teknigi arastirmacmm NLP Pratisyenlik 

egitimi bilgileriyle simrhdir. Arastirmamn uygulama asamasi, NLP Pratisyenik 

egitiminin list asamasi olan NLP Master Pratisyenlik egitimini tamamlarms uzman 

tarafmdan gerceklestirilecek arastirmalar karsilastirma yapilabilmesi bakimmdan 

gerekli gorulmektedir. 

Arastirmanm omeklemini lise ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmarun ilkogretim 

ve orta ogretimin birinci kademesinde ogrenim gormekte olan ogrencilerle 

yapilmasinm gerekli oldugu dusunulmektedir. 

Yurt dI$I ve Ttirkiye'de smav kaygismm nedenleriyle ilgili bircok arastirma 

bulunmaktadir. Yuksek smav kaygisim azaltabilmek adma smav kaygismin 

nedenlerinin de bilinmesi gerekmektedir. Ulkemizde, ogrencilerin yasamakta oldugu 

smav kaygismm nedenlerini ele alan bir arastirmaya rastlanmanustir, Kaygi uzerinde 

kulturel etkenlerin de etkili oldugu (Cuceloglu, 1992) goz onunde bulunduruldugu 

taktirde boyle bir cahsmaya basvurulabilecegi dustmulmektedir. 



70 

5.2.2 Okullar icin dneriler; 

Ogrenciler degerlendirilme durumunda smav kaygisi yasamaktadirlar. Bu da 

ogrencinin performansmm dusmesine neden olabilmektedir (Kapiban,2002). Aynca 

Sullivan (2002) ogrcncilcrin performanslannm ogretmenin nasil degerlendirdigiyle 

ilgili algilan tarafmdan etkilendiginden bahsetmistir. Bunun sonucu olarak egitim 

tam olarak amaca hizmet edememis olmaktadir, Bu nedenle, okulda egitim ve 

ogretimin en verimli sekilde gerceklesmesinden sorumlu olan yoneticiler ve 

ogretmenlerin smav kaygisi konusunda bilgilendirilmesinin yararli olacagi 

dusunulmektedir. 

Okullarm Rehberlik Servisi bunyelerinde, smav kaygisi yuksek ogrenciler 

belirlenerek, smav kaygisiru azaltmak adma bireysel psikolojik damsma veya grupla 

psikolojik damsma oturumlan duzenlenebilir. 

Ogrencilerin bilgi seviyelerinin, smav yamnda portfolyo degerlendirme gibi 

(Bahceci, 2009) farkh degerlendirilme araclanyla da degerlendirilmesinin 

ogrencilerin smav kaygilanm azaltacagi dttsttnulmektedir. 

Smav kaygismm nedenlerinden bazilan olarak gosterilen ozguven eksikligi, 

mukemmeliyetci kisilik yapisma sahip olma (Yildmm ve bask, 2008), calisma 

davramslanru gosterememe ile ilgili gerekli mudahalelerin okul bunyesindeki 

Rehberlik Servisi tarafmdan yapilmasmm faydah olacagi dusunulmektedir. 

5.2.3 Aileler icin dneriler: 

Anne babalarm cocuklanmn egitim basanlanyla ilgili beklentileri ve ogrencilerin 

akademik basanlan arasmda iliski oldugu saptanmistir (Fan ve Chen, 2001; akt. 

Yildmm ve Ergene, 2003). Ogrenciler anne babanm kendisinden yuksek beklentileri 

sonucunda bunu yerine getirememekten kaynaklanan korku sonucu smav kaygisi 

yasayabilmektedir. Anne ve babalarm cocuklanyla ilgili beklentilerini onlarla 
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konusarak ve uygun iletisim yollanyla (Baltas ve Balta~,2006) ortak bir kararla 

duzenlemeleri onerilmektedir. 

Anne babalann, cocugunu ozellikle smav haftasmda gozlemlemeleri, fizyolojik, 

dusunsel, ruhsal ve davramssal belirtilerde farklilasma oldugunu fork ettikleri zaman 

ise okul rehberlik servisine basvurmalan onerilmektedir. 

Ogrcncinin sosyal aktivitelerde bulunmasi, arkadaslanyla zaman gecirmesi enerjisini 

farkh alanlara yonlendirmesine ve ozguveninin artmasma neden olabilmektedir. Bu 

baglamda ebeveynlerin cocuklanm bu tip aktivite ve faaliyetlerde desteklemeleri ve 

gonullendirmeleri onerilmektedir. 

Ebeveynler cogu zaman cocuklanna gosterdikleri basanlan dogrultusunda 

sevildikleri mesajim vermektedirler. Buda ogrencinin kendini degersiz hissetmesine 

ve dolayli olarak yuksek smav kaygisi yasamasina neden olabilmektedir. 

Ebeveynlerin, cocuklanna, basanlannm yanmda basansizhklannm da olabilecegini 

ve bunun sevgilerinde herhangi bir olumsuz etki gostermeyecegi mesaji vermeleri 

onerilmektedir. 

5.2.4 Ogrenciler icin dneriler: 

Smav kaygisi yasiyorsamz okul bunyesinde bulunan Rehberlik Servisinden yardim 

alabilirsiniz. Smavla ilgili olumsuz duygu ve dusunceleriniz varsa ve bunun 

performansmiza yansidigim dusunuyorsaruz Okul Rehberlik Servisine basvurabilir, 

smav kaygisi seviyenizin saptanmasi ve bununla ilgili mudahaleler yapilmasi 

konusunda yardim alabilirsiniz. 

Sosyal aktivitelerde bulunmak, bos zamanlan etkili bir sekilde degerlendirmek oz 

guveni etkilemekte ve kisinin enerjisini farkli yollarla ve saghkli bir sekilde disa 

vurmasma yardirnci olmaktadir. Buda smav kaygismm azalmasmda etkilidir. 
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EK I: Bilgilendirme Formu 

NORO LiNGUiSTiK PROGRAMLAMA (NLP) 

i<;iMiZDEKi KA YNAKLARA ULA$ABiLME 

BiLGiLENDiRME FORMU 

Bu form, bir yuksek lisans tez calismasmm geregi olarak yapilmasi dusunulmus, 

arastirma hakkmda bilgi vermek amaciyla sunulmustur, Bilgilendirme formunu 

Iutfen dikkatlice okuyunuz. Y eterince acik olmayan ya da daha fazla bilgiye 

ihtiyacmiz oldugunu dtisiindugtintiz konular icin rehber ogretmenlerinizden Bahar 

Oncelscy ile iletisime gecebilirsiniz, Bilgilendirme formunu okuyup, bu onemli 

calismaya ozen gosterdiginiz icin tesekkur ederiz. 

Bahar Oncelsoy 

Psikolojik Danisman ve Rehber Ogretmen 

N amik Kemal Lisesi 

Dr. Ozhan Oztug 

Tez Damsmaru 

Yakm Dcgu Universitesi 

Egitim Bilimleri Enstitusu 
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1) Bu arastirmamn amaci nedir? 

Nora Linguistik Programlama (NLP) yaklasimma gore; herkesin kendi icinde sahip 

oldugu kaynaklar vardir. Kaynaklardan, kisacasi, yapmak ya da olmak istedigimiz 

seylerde bize yardimci olan yatkinhklar, beceriler, duygular, bilgiler... olarak 

bahsedilebilir. Ornegin; topluluk onunde konusacagnrnz zaman cesaret, yansmada 

kendine guven, yaratlc1hk... Bazen sahip oldugurnuz kaynaklann farkmda olsak bile 

ihtiyac duydugumuz anda onlara erisemeyebiliriz. Bununla birlikte, yasadigirmz 

olumsuz durumlarla bas edebilmek icin aslmda icimizde var olan kaynaklara ihtiyac 

duyanz. Ozellikle "firtinah donem" yasarnakta olan siz ergenlerin sahip oldugu 

kaynaklanm kesfetmesi biraz daha zor olabilmektedir. Bu arastirmanin amaci; sizin 

yasadigmiz olumsuz durumlar ya da istenmeyen durumlarda oz kaynaklara 

ulasabilmeniz icin uygulanacak NLP (Nora Linguistik Programlama) yaklasrmimn 

etkililigini saptamaktir. 

2) Arastrrmayi olusturan basamaklar nelerdir? 

o Sizlere yaklasik 20 dakikada tamamlayabileceginiz bir "Smav Tutum 

Anketi" verilecektir. Anketin amaci smava dair duygulanruz hakkinda 

bilgi sahibi olabilmektir. 

o Anket sonuclanna bagh olarak, bilgisayar yardmnyla rasgele 60 ogrenci 

secilecektir. Secilen ogrencilere 2009-2010 Egitim ve Ogretim yihmn ilk 

donemi secilen ogrencilere secildikleri bildirilip, 1. smavlara kadar olan 

sure ve okul simrlan ve saatleri icerisinde, yaklasik u9 dersten izinli 

sayilacak sekilde bir oturumluk Nora Linguistik Programlama (NLP) 

yaklasimi uygulanacaktir. (Katihm kosullan hakkmda 3. maddede bilgi 

verilmistir.) 

o 1. Donem, 1. smav haftasmdan bir hafta once, Smav Tutum Anketi, 

secilen ve seansa alman ogrencilere tekrar uygulanacaktir. 

o 1. Donem, 1. smav haftasmdan bir hafta once, Smav Tutum Anketi, 

seansa ahnmayan ogrenciler arasmdan secilen ogrencilere tekrar 

uygulanacaktir. 
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3) Bu arastirmada yer almak zorunda rmyim? 

Bu arastirmada yer almak zorunlulugu yoktur. Kat11Ip katilmamak sizin tercihinize 

birakilmistir. Size, 2009-2010 Egitim ve ogretim yihmn ilk donemi, eger bilgisayar 

tarafmdan secilmis ogrenci grubu icerisinde iseniz, rasgele secildiginiz 

bildirilecektir. Arastirrnaya gonullu olarak yer almaya karar verip vermediginizi ve 

eger vermisseniz ailenizin de onayi oldugunu belirleyen bir "Kabul Formu" 

verilecektir. Arasurmaya katilmayi kabul ettikten sonra, herhangi bir zamanda 

arastirmadan cekilme hakkma sahipsiniz. 

4) Bu arastirmada yer almanm avantajlan ve dezavantajlan var midir? 

Bu arastirmaya katilmak veya katilmamak ders notlanmzi herhangi bir sekilde 

etkilemeyecektir. De; derslik bir zamaru kapsayacak seanslar sirasmda derslerinizden 

izin sayilacaksimz, Seanslar maksimum ti<; derslik bir zamaru kapsayacaktir. 

Arastirmanm sonuclan sadece arastirmaci tarafmdan bilinecek ve okul yonetimi, 

aileniz veya arkadaslannizla vs. paylasilmayacaktir. 

5) Arastirmaya kimler katilabilir? 

Arastirmaya Smav Tutum Envanteri sonuclanna gore bilgisayar tarafmdan rasgele 

secilecek ogrenciler katilabilir. 

6) Katilmak icin ne yapmahyim? 

Katilmak icin, size rasgele secildiginiz bildirildikten sonra, Kabul Formunu ailenize 

imzalatmamz ve 2009-2010 egitim ve ogretim yilmda baslayacak seanslara 

katilmamz yeterlidir. 
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EK-II: Smav Tutumu Envanteri 

!SIM: ,. 

T ... K D . 

YONERGE: Asagida, insanlarm kendilerini tammlamak icin kullandiklan 

CINSIYET K E 

bir dizi ifade siralanrmstir. Bunlann he birini okuyun ve genel olarak nasil 

hissettiginizi anlatan ifadenin sagmdaki bosluklardan uygun olanmm icini 

karalaym. Burada dogru ya da yanlis yamt yoktur. Ifadelerin hicbiri 

uzerinde fazla zaman harcamadan yazih ve sozlu smavlarda genel olarak 

nasil hissettiginizi gosteren yaruti isaretleyin. 

Hemen hicbir zaman= 1 

Bazen= 

S1k S1k=3 

Hemen Her Zaman=4 

1. Smav sirasmda kendimi guvenli ve rahat hissederim (1) (2) (3) (4) 

2. 0 dersten alacagim notu dusunmek, smav sirasmdaki basanmi olumsuz yonde 

etkiler (1) (2) (3) (4) 

3. Onemli smavlarda donup kalmm (1) (2) (3) (4) 

4. Smavlar sirasinda, bir gun okulu bitirip bitiremeyecegimi dusunmekten kendimi 

alamam (1) (2) (3) (4) 

5. Bir smav sirasmda ne kadar 90k ugrasirsam kafam o kadar 90k 

Kansir (1) (2) (3) (4) 

6. Smavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim (1) (2) (3) (4) 

7. Onemli bir smav sirasmda kendimi sinirli hissederim (1) (2) (3) (4) 
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8. Basansiz olma dusunceleri, dikkatimi smav uzerinde toplamama 

engel olur (1) (2) (3) (4) 

9. Bir smava cok iyi hazirlandigim zamanlar bile kendimi oldukca 

sinirli hissederim (1) (2) (3) (4) 

10. Onemli smavlarda sinirlerim oylesine gerilir ki midem bulamr.. (1) (2) (3) (4) 

11. Bir smav kagidim geri almadan hemen once eek huzursuz 

olurum (1) (2) (3) (4) 

12. Onemli smavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim (1) (2) (3) (4) 

13. Smavlar sirasinda kendimi 90k gergin hissederim (1) (2) (3) (4) 

14. Onemli bir smav sirasmda panige kapihnm (1) (2) (3) (4) 

15. Smavlarm beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim (1) (2) (3) (4) 

16. Onemli bir smava girmeden once eek endiselenirim (kuranm) ... (1) (2) (3) ( 4) 

17. Smavlar sirasinda, basansiz olmanm sonuclanni dusunmekten 

kendimi alamam (1) (2) (3) (4) 

18. Onemli smavlarda kalbimin cok hizli attigim hissederim (1) (2) (3) (4) 

19. Smav sona erdikten sonra endiselenmemeye (kurmamaya) 

calismm, fakat yapamam... .. (1) (2) (3) (4) 

20. Smavlar sirasmda oylesine sinirli olurum ki aslmda bildigim seyleri bile 

unuturum...... .. .. (1) (2) (3) (4) 
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EK III: Kabul Formu 

KABULFORMU 

Saym Veli, 

2008-2009 Egitim ve Ogretim yih ikinci donem, Namik Kernal Lisesi 9., 10., ve 11., 

smif ogrencilerine, Psikolojik Damsman ve Rehber Ogretmen Bahar Oncelsoy'un 

Yuksek Lisans tez cahsmasmin geregi olarak, arastirmarun amaci ve kapsammi 

"Bilgilendirme Formu"nda belirtildikten sonra, gonulluluk esasma bagh kalmarak, 

"Smav Tuturn Envanteri" uygulanmistir. Envanterin amaci; ogrencilerin smava dair 

duygulan hakkmda bilgi sahibi olabilrnektir. 

Bilgilendirme Formunda onceden belirtildigi gibi, envanter sonuclanna bagli olarak 

bilgisayar yardirmyla rasgele 58 ogrenci secilmistir. Secilen ogrencilerimize 2009- 

2010 Egitim ve Ogretim yili Bahar Donemi birinci smavlardan bir hafta oncesine 

kadar tarnarnlanacak sekilde, okul simrlan ve saatleri icerisinde, yaklasik u9 dersten 

izinli sayilacak sekilde, Rehber ve Psikolojik Damsman Bahar Oncelsoy tarafmdan 

bir otururnluk Noro Linguistik Prograrnlarna (NLP) yaklasnrn uygulanacaktir. Birinci 

smavlardan bir hafta once "Smav Tutum Envanteri" rasgele secilen ve NLP 

uygulanan ogrencilere, tekrar uygulanacaktir. Arastirma ogrencinin notlanm 

herhangi bir sekilde etkilerneyecektir. Arastirmaya katilma zorunlulugu yoktur. 

Ogrenci, arastirmaya kanlmayi kabul ettikten sonra arastirmadan herhangi bir 

zarnanda cekilme hakkma sahip olacaktir. Arastirma sonuclan sadece arastirmaci 

tarafmdan bilinecektir. 

NLP Nedir? 

Biz, gorme, duyrna, tat alma ve dokunrna yoluyla cevremizle ternas kuranz. Bu bes 

duyurnuz yoluyla sahip oldugumuz deneyirnlerirnizi, dusuncelere donustururtlz. 

Dusuncelerimizi dil (konusma) yardimiyla disa vururuz. NLP, Istedigimiz sonuclara 

yani hedeflerirnize ulasmak icin "dustmcelerimizi'' ve "dilirnizi" nasil etkin 

kullanacagimizi ogreten bir calisma alamdir. 
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Ogrenci tarafrndan doldurulacaknr: 

Ben .. .. .. . . .. simf ogrencilerinden .. . .. .. . .. .. .. .. .. . .. .. .. .. .. .. . .. .. .. . . . ... Nora 

Linguistik Pragramlama ve Smav Tutum Envanteri konulu arastirmaya gonullti 

olarak katilmayi kabul ediyorum I etmiyorum. (Lutfen gorusunuz hangisi ise onu 

daire icine ahmz.) 

Ogrenci imzasi: Tarih: 

Veli tarafmdan doldurulacaknr: 

K1z1m I Oglum 'm arastirmaya Nora 

Linguistik Pragramlama ve Smav Tutum Envanteri konulu arastirmaya gonullu 
olarak katrlmasim kabul ediyorum I etmiyorum. (Lutfen gorusunuz hangisi ise onu 

daire icine almiz.) 

Veli imzasi: Tarih: 

Not: Ogrenci ile velinin konu hakkznda birlikte fikir alisverisinde bulunmalari ve 

kararzn ortak alinmts olmast arzu edilmektedir. Calisma geregi ogrencinin 

goniilliiliigii onemli bir husustur. Ogrenci kabul etmedigi taktirde caltsmaya 

katzlmama hakkini kullanmis olacaktzr. 

Kabul Formunu zaman aymp okudugunuz icin tesekkllr ederiz. 

Bahar Oncelsoy 

Psikolojik Damsman ve Rehber Ogretmen 

N amik Kemal Lisesi 

Tel No: 0533 869 45 49 

Dr. Ozhan Oztug 

Tez Damsmam 

Yakm Dogu Universitesi 

Egitim Bilimleri Enstitusu 
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EK-IV 

Deney Grubuna Uygulanan ~LP-Teknik Alu~ 

1. Semptomun tespit edilmesi. 

Kisinin tam olarak ne dusundugu ve ne hissettigi ile ilgili konusmayi icerir. 

2. Semptoma neden olan ic temsilin aciga cikanlmasi 

Kisi algi pozisyonlanndan birinci pozisyondadir, 

3. Semptomun tanimlanmasi ve olcumlendirilmcsi 

4. Kisinin birinci pozisyondan Meta pozisyonuna yonlendirilmesi. 

5. Alti adimda yeniden cerceveleme tekniginin uygulanmasi (Alder, 1997) 

I. Degistirilmek istenen davrarus ya da aliskanhk kalibi tammlamr. 

II. Benligin davramslan gerceklestiren parcasiyla iletisim kurulur. 

III. Niyet, davramstan ayirt edilir. 

IV. Ni yeti karsilayacak altematif davramslar yaratihr, 

V. Eski davranistan sorumlu olan parcanm yeni davramslar bulmasmdan 

sorumlu olmasi saglamr. 

VI. Butunsellik testi yapihr. 

6. Kisinin Meta pozisyonuna yonlendirilmesi ve altematif davrams seceneklerinin 

hayata gecirilmesine imkan saglayacak kaynaklann ve Mentorlerin tespit 

edilmesi. 

7. Mentorler ve kaynaklan karsilamak icin yer capalannm tespit edilmesi. 

8. Mentor tekniginin uygulanmasi (Koksalan, 2008). 

I. Sorunun tespit edilmesi ve yer capasmm olusturulmasi 

II. Kaynaklan karsilama yeri ve yer capasmm olusturulmasi 
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III. Destegine ihtiyac duyulacak iki mentorun saptanmasi ve yer capalannm 

o 1 usturulmasi 

IV. Birinci mentorun kaynaklan 

V. Kaynaklann almmasi ve icsellestirilmesi 

VI. Diger mentorden kaynaklann almmasi ve icsellestirilmesi 

VII. Ortak tutum ve kaynaklann tespit edilmesi 

VIII. Ortak tutum ve kaynaklann alinmasi 

IX. Kaynaklarm konuya transfer edilmesi 

X. Test etme 

9. Swish Tekniginin uygulanmasi (Linden, 1999) 

I. Kisiyi engelleyen ve surekli yinelenen, olumsuz bir goruntunun 

belirlenir.( dusunce ve duygulan iceren bir goruntu). 

II. Kisinin goruntuyu zihninde buyuk ve parlak hale getirmesi ve cerceveleyip 

gozuntm onune yerlestirmesini icerir, 

III. Bu gortintunun sol alt kosesine, o kisitlayici goruntu durumunda nasil 

olmak isteniyorsa, nasil tepki verilmek isteniyorsa, zihinde canlandinlan 

kucuk ve karanlik resim yerlestirilir, 
IV. Aym anda, kucuk karanhk resim btiyutiilup parlaklastmhr ve bi.iyi.ik parlak 

goruntu de tamamen yok olana kadar kucultulur ve koyulastmlir. Olmak 

istenilen goruntu ti.imi.iyle kisitlayici imgenin buyu ve parlak resmin yerini 

alir. Bu goz acip kapaymcaya kadar gecen kisa surede yapihr, 

V. Swish (cevir-gitsin) sinyali ile degis tokus ger9ekle~tirilir ve kucuk karanlik 

goruntu parlaklasirken, asil goruntu kuculup kaybolur. Bunlar ayni anda ve 

90k cabuk yapihr. Olumlu goruntu olumsuz gori.intlini.in yerine gecer. Bunu 

yaptiktan soma ozler acihr, derin bir nefes alimr ve ayni islem tic kez 

tekrarlamr. 

VI. Son degis tokustan soma, gozler acihr, derin bir nefes almir ve 

baslangictaki olumsuz goruntu arumsarur. Eger baslangictaki goruntu yerine 

kisinin olmak istedigi buyuk parlak resim otomatik olarak canlaruyorsa 

teknik istenilen sonuca ulasmis demektir. 


	Page 1
	Titles
	NORO LiNGUiSTiK PROGRAMLAMA YAKLA~IMININ LiSE 

	Images
	Image 1


	Page 2
	Titles
	Baskan ... Vo;:, ,1)(.,. .b..f.o ~- .S:/1'!:1.QQ ..... 
	u,. a:zHn,i .. o~;; t/l . 
	..... ~<.d,. ... l))e-. ... u.r. ... o~~ .. ~.s .(.Y."Q\:.. 
	r_7:.k~. 

	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Titles
	onus 1 


	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Titles
	KA YNAK<;A 72 


	Page 12
	Page 13
	Page 14
	Titles
	GiRi1' 


	Page 15
	Page 16
	Page 17
	Titles
	4 

	Images
	Image 1


	Page 18
	Page 19
	Page 20
	Page 21
	Page 22
	Page 23
	Images
	Image 1


	Page 24
	Page 25
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4


	Page 26
	Images
	Image 1


	Page 27
	Page 28
	Page 29
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 30
	Page 31
	Images
	Image 1


	Page 32
	Page 33
	Page 34
	Page 1
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 2
	Titles
	. 


	Page 3
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 4
	Titles
	24 

	Tables
	Table 1


	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Images
	Image 1


	Page 8
	Images
	Image 1


	Page 9
	Page 10
	Images
	Image 1


	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Images
	Image 1


	Page 14
	Images
	Image 1


	Page 15
	Page 16
	Images
	Image 1


	Page 17
	Page 18
	Page 19
	Page 20
	Page 21
	Page 22
	Images
	Image 1


	Page 23
	Page 24
	Images
	Image 1


	Page 25
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 26
	Titles
	46 


	Page 27
	Page 28
	Page 29
	Page 30
	Page 31
	Page 32
	Page 33
	Page 34
	Page 35
	Page 36
	Page 37
	Page 38
	Page 39
	Tables
	Table 1


	Page 40
	Tables
	Table 1


	Page 41
	Page 42
	Tables
	Table 1


	Page 43
	Titles
	63 


	Page 44
	Tables
	Table 1


	Page 45
	Tables
	Table 1


	Page 46
	Tables
	Table 1


	Page 47
	Tables
	Table 1


	Page 48
	Page 49
	Page 50
	Page 51
	Page 52
	Page 53
	Page 54
	Page 55
	Page 56
	Page 57
	Page 58
	Page 59
	Page 60
	Page 61
	Page 62
	Page 63
	Page 64
	Page 65
	Page 66
	Images
	Image 1


	Page 67
	Images
	Image 1


	Page 68
	Titles
	EK-IV 


	Page 69
	Images
	Image 1



