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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. 
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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? 




