T.C
SAKARYA UNIVERSITESI
EGITIiM BIiLIMLERI ENSTIiTUSU
EGIiTIiM BiLIMLERI ANABILiM DALI
EGITIMDE PSiKOLOJIK HIZMETLER BIiLiM DALI

ERGENLERDE PERFORMANS KAYGISINI YORDAYAN
DEGiISKENLERIN MODELLENMESI VE

BUNA YONELIK PSIKOEGITIM PROGRAMININ
ISLEVSELLIGI

DOKTORA TEZI

UGUR DOGAN

MAYIS 2013






T.C
SAKARYA UNIVERSITESI
EGITIiM BIiLIMLERI ENSTIiTUSU
EGIiTIiM BiLIMLERI ANABILiM DALI
EGITIMDE PSiKOLOJIK HIZMETLER BIiLiM DALI

ERGENLERDE PERFORMANS KAYGISINI YORDAYAN
DEGiISKENLERIN MODELLENMESI VE

BUNA YONELIK PSIKOEGITIM PROGRAMININ
ISLEVSELLIGI

DOKTORA TEZI

UGUR DOGAN

DANISMAN:
DOC.DR. MURAT iSKENDER

MAYIS 2013



BILDIRIM
Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarma uyuldugunu, bagkalarimn
eserlerinden yararlanilmas: durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, kullamlan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin

herhangi bir kismmimn bu {iniversite veya bagka bir iiniversitedeki baska bir tez

caligmasi olarak sunulmadigini beyan ederim.

gu AN

29/05/2013



JURI UYELERININ IMZA SAYFASI

Bu doktora tezi, Egitimde Psikolojik Hizmetler Anabilim/bilim Dalinda jiirimiz

tarafindan kabul edilmistir.

Baskan

Uye

Uye

Uye

Avadot
Dog. Dr. Murat ISKENDER ?W

Dog. Dr. Mustafa KOC

Dog¢. Dr. Ismail OW/

Dog. Dr. Sefa BULUT

-

Yar.Do¢.Dr. Ali Haydar SAR /

71
!

Yukaridaki imzalarin, adi gegen 6gretim tiyelerine ait oldugunu onaylarim.

29/05/

o¢. Dr. Ismail GULEC

Egitim Bilimleri Enstitiisii Miidtirii



ONSOZ

Heyecanimdan dolay1 dort yildir sahne etkinliklerine katilmiyorum. Sahnede o kadar
cok heyecanlaniyorum ki bildigim her seyi unutuyorum. Sahnede heyecanimdan
dolay1 bazen parcalart eksik caliyorum. Sahneye ciktigimda sanki herkes bana
giiliiyormus gibi geliyor. Sahnenin arkasindayken, sahneye ¢iktigimda her sey koti
gidecekmis gibi geliyor. Parcami eksiksiz ¢almak i¢in o kadar ugrasiyorum Ki,
cogunlukla sahnede elim ayagim titriyor. Sahneye ¢ikarken alev topu gibi yandigimi

hissediyorum.

Yukaridaki ciimleler miizik boliimii 6grencilerinin performanslar1 hakkinda neler
hissettiklerini yansitmasi agisindan ornek olarak verilmis birka¢ ciimledir. Bolu
Giizel Sanatlar ve Spor Lisesinde calismaya basladiktan sonra miizik bdoliimii
ogrencilerinin performanslari ile ilgili kaygilar1 dikkatimi cekti. Ogrenciler sadece
heyecanlanmiyordu. Komisyon sinavlarina girerken, iiniversitelerin 6zel yetenek
simavlarmma hazirlanirken ve girerken hatta Ogretmenleri ile bireysel c¢algi
egitimlerinde dahi heyecanlaniyorlardi. Okul koridorlarinda simavlarmi veya
derslerini bekleyen Ogrencilerin kaygilar1 sozlere gerek kalmadan yiizlerinden ve
duruslarindan anlagilabiliyordu. Ogrenciler o kadar ¢ok kaygi yasiyorlard:r ki,
yasadiklar1  kaygidan  gercek  performanslarint  dahi  sergileyemiyorlardi.
Ogretmenlerle yaptigim goriismeler de bu goriisiimii dogruluyordu. “Esasinda iyi bir
ogrenci, yetenekli, miizik kulagi var fakat heyecandan gercek yetenegini
sergileyemiyor”. Okulda yaptigim bireysel goriismelerin ¢ogu miizik boliimii
ogretmenlerinin heyecanindan dolay1r gorlismemi istedigi ya da kendilerinin
yasadiklar1 bu heyecandan dolay1 yardim arayan Ogrenciler olmaya baslamisti. Bu
ogrencilerle yaptigim goriismelerde kimisi kendini yeterli hissetmediginden, kimisi
kendine olan giivensizliginden, kimisi Ogretmenlerin ya da arkadaslarinin
performanslarini elestirme korkusundan, kimisi heyecanlt kisilik yapisindan, kimisi
de yeterce iyi performans sergilemeyecekleri endiselerinden bahsediyorlardi.
Aragtirmanin  degiskenleri Ogrencilerle yaptigim goriismelerle sekillenmeye
baslamisti. Daha sonra yaptigim arastirmalarda, 6grenciler arasinda sahne heyecani
ve sahne korkusu olarak anilan durumun alan yazinda karsiliginin Miizik Performans

Kaygist oldugunu goérdim. Alan yazinda Ogrencilerin kaygi nedenleri olarak



anlattiklar1 ciimlelerin hepsinin bir karsihigmin oldugu goriiliiyordu. Oz-yeterlik, 6z-
giiven, siirekli kaygi, sosyal kaygi ve miilkemmeliyet¢ilik. Yurtdisinda bu konu ile
ilgili neredeyse elli yildir ¢alisiliyordu. Bu degiskenlerin miizik performans kaygisi
ile iliskili oldugu acik¢a goriilmekteydi. Ulkemizde ise bir elin parmaklarmi
geemeyecek sayida calisma vardi. Neredeyse biitiin ¢alismalar iliskisel baglamda
iken, nedensel bir calismanin gerekliligi goriilmekteydi. Doktora egitimime
basladigimda tanistigim Yapisal Esitlik Modellemesi ile bu nedensel c¢alismayi
yapabilecegim inancin1 pekismeye basladi. Bunun yaninda, 6grencilerin kaygilarina
iligkin bir calisma yapilmasi ihtiyaci belirgin bir sekilde goriilmekteydi. Ciinkii
miizisyenlerin ¢ogu kaygilarin1 yenmek i¢in alkolden, uyusturucu madde kullanimina
kadar c¢ok cesitli basacikma stratejileri kullanmaktaydi. Bunlara ek olarak bilissel
davraniset terapilerden yogaya, hipnozdan biyo-geribildirime kadar ¢esitli miidahale
programlari ile yaganilan bu kaygi azaltilmaya calisiliyordu. Elde edilecek nedensel
bir modelden ortaya ¢ikacak yapiya gore psikoegitim programi uygulamasina tez
izleme komisyonundaki hocalarimla karar verildi. Arastirma ile giizel sanatlar ve
spor liselerinde Ogrenim géren Ogrencilerin  yasadiklari miizik performans
kaygilarinin nedenlerini ortaya koyma ve bu degiskenlerden yola ¢ikarak yasadiklar

kaygilarini azaltmak hedeflenmektedir.

Bu arastirmanin planlanmasindan raporlastiriimasina kadar bana derin bilgilerinden
ve tecriibelerinden yaralanma firsat1 veren, sevgili hocalarim sayin Dog.Dr. Murat
ISKENDER, Do¢.Dr. Mustafa KOC, Dog¢.Dr. Ismail ONDER, Yar.Doc.Dr. Ali
Haydar SAR’a katkilarindan 6tiirii sonsuz tesekkiirlerimi ve siikranlarimi sunmak
isterim. Arastirma icin gelistirilen 6l¢egin her asamasinda yanimda olan, destegini
hi¢ esirgemeyen sayin Yar.Dog¢.Dr.Mehmet PALANCI’ya sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.

Yiiksek lisans egitimime baglamakla kendisiyle tanisma serefine eristigim, sanki
uzun yillardir kendisini taniyormusum, hep yanimdaymis hissi uyandiran, engin
tecriibesini benden hicbir zaman eksik etmeyen, egitimim boyunca beni siirekli
motive eden, saym Yar.Dog.Dr.Sabahattin DENIZ hocama siikranlarimi ve

tesekkiirlerimi sunmak isterim.

Doktora egitimim boyunca siirekli yanimda olan ve bana giivenen, tecriibelerini
paylagmaktan hi¢gbir zaman ¢ekinmeyen, siirekli bana destek olan sayin Dog.Dr.Sefa

BULUT a ne kadar tesekkiir etsem azdir.



Arastirma  verilerini toplanmasinda yardimlarini  hi¢  esirgemeyen sevgili
meslektaslarim Taner KAYA, Gokhan KOSE ve Secil ERDOGAN’a siikranlarimi

sunmak isterim.

Egitim hayatimda ¢ok seylere vesile olan, lisansiistii egitimim boyunca benden
destegini hi¢ esirgemeyen sayin Dog¢.Dr. Atilgan EROZKAN’a en derin saygilarimi

ve tesekkiirlerimi sunmak isterim.

Egitim hayatim boyunca siirekli yanimda olan, fikirlerini ve goriislerini benimle
paylasmaktan ¢ekinmeyen degerli arkadasim ve dostum sayin Tayfun GENCER’e en

derin tesekkiirlerimi sunmak isterim.

Meslek hayatim boyunca varliklari, fikirleri, enerjileri ile her zaman bana destek olan
sevgili Ogrencilerime, en derin tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunmak isterim.
Calismaktan biiyiikk zevk aldigim 6gretmenleri olmaktan gurur duydugum Bolu

Giizel Sanatlar ve Spor Lisesi Ogrencilerine ayrica tesekkiir etmek isterim.

Kendimi bildigim giinden bugiine kadar egitim hayatim i¢in beni motive eden, maddi
manevi desteklerini asla esirgemeyen, kendi hayatlarini benim igin ikinci plana atan,
“sartsiz olumlu kabul” icin en 6nemli 6rnegim olan annem Seref DOGAN ve babam

Mustafa DOGAN’a yiirek dolusu tesekkiirlerimi sunmak isterim.
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OZET

ERGENLERDE PERFORMANS KAYGISINI YORDAYAN DEGISKENLERIN
MODELLENMESI VE BUNA YONELIK PSIKOEGITIM PROGRAMININ
ISLEVSELLIGI

Ugur DOGAN

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dal1, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Bilim Dali, Egitimde Psikolojik Hizmetler Programi

Danisman: Dog. Dr. Murat ISKENDER
Mayis, 2013. 300 Sayfa

Bu arastirmada Miizik Performans Kaygisin1 (MPK) yordayan degiskenlerin yapisal
esitlik modellemesi (YEM) ile belirlenmesi ve bu modelin psikoegitim programi ile
smnanmast amaglanmistir. MPK’n1 yordayan degiskenler olarak siirekli kaygi, sosyal

kaygi, miikemmeliyetgilik, 6z-giiven ve 6z-yeterlik ele alinmistir.

Arastirmanin ¢aligma grubunu Malatya, Mugla, Cankir1, Usak, Kiitahya, Kastamonu,
Izmir, Canakkale, Hatay, Eskisehir, Adana, Trabzon ve Bolu illerindeki Giizel
Sanatlar ve Spor Liselerinin Miizik béliimlerinde 6grenim goren 131’1 erkek, 280’1
kiz 411 miizik boliimi 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmaya katilan 6grenciler
2011-2012 egitim Ogretim yilinda Bahar doneminde adi gecen okullarda 6grenim
gormekte olan Ggrenciler arasindan performans deneyimi yasamig 11. ve 12. Sinif

Ogrencilerdir.

Arastirma ile ilgili veriler Ergenler icin Sosyal Kaygi Olgegi, Oz-Giiven Olgegi,
Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgegi (Siirekli kaygi boyutu), Cok Boyutlu
Miikemmeliyetcilik Olgegi, Oz-Yeterlik Olgegi, Lise Ogrencileri i¢in Miizik
Performans Kaygisi1 Olcegi ile toplanmistir. Demografik dzelliklere (cinsiyet, okul ve
yas) iligskin verileri toplamak i¢in “Kisisel Bilgi Formu Kullanilmistir”. Arastirmada
toplanan verilerin ¢éziimlenmesi “Lisrel 5.54 for Windows” ve “SPSS 11.5 for
Windows” paket programlariyla bilgisayar ortaminda gerceklestirilmistir. MPK’m

yordayan degiskenlerin belirlenmesinde YEM kullanilmastir.

YEM’de MPK’nin siirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetcilik tarafindan
dogrudan, oz-yeterlik ve Oz-giivenin siirekli kaygi, sosyal kaygi ve

miitkemmeliyet¢ilik tizerinden dolayli olarak yordadig: sonucu elde edilmistir.
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Arastirmanin ikinci boliimii olan c¢alisma-1I’de YEM’den elde edilen verilen
psikoegitim programi ile sinanmasi amaglanmistir. Bu amagla her birisi 45 dakika
olan 12 oturumluk Psikoegitim Programi hazirlanmistir. Hazirlanan Psikoegitm
Programi i¢in Bolu Giizel Sanatlar ve Spor Lisesi Miizik Boliimiine devam eden 11.
ve 12. sinif 6grencilerine Sosyal Kaygi Olgegi, Siirekli Kayg1 Olgegi, Cok Boyutlu
Miikemmeliyetcilik Olgegi, Lise Ogrencileri i¢in Miizik Performans Kaygis1 Olgegi
uygulanmis ve bu olgeklerden en yiiksek puan alan 24 kisi (12 deney, 12 kontrol)

arastirma gruplarina seckisiz atama yapilmaistir.

Gruplarin olusturulmasinin ardindan es zamanli olarak her iki grup iginde 12
haftadan olusan oturumlar baglatilmistir. Deney grubuna sosyal kaygi, siirekli kaygi
ve mitkemmeliyetgiligi iceren pisikoegitim programi uygulanirken, kontrol grubuna
bu degiskenlerle iliskili olmayan farkli grup etkinlikleri arastirmacinin kendisi

tarafindan uygulanmaistir.

Calisma-II"de 2x3’liikk (deney/kontrol gruplar1 X 06z-test/son-test/izleme testi) split
plot deseni kullanilmistir. Calisma-II"de veri toplamak amaciyla, deney ve kontrol
grubunda yer alan dgrencilere Sosyal Kaygi Olgegi, Siirekli Kaygi Olgegi, Cok
Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, Lise Ogrencileri igin Miizik Performans Kaygisi
Olgegi farkli zaman araliklarinda (¢alismanin basinda, tamamlandiginda ve

sonlandiktan iki ay sonra) olmak iizere li¢ kez uygulanmustir.

Calisma-II’nin bulgularima gore, calisma-lI’'nin bagimli degiskenlerini olusturan
MPK, sosyal kaygi, siirekli kaygi ve miikemmeliyetciligi degiskenlerinin tiimii i¢in
miidahale x zaman etkisinin anlamli oldugu goriilmistir (p<.05). Bu farkliligin
kaynagini belirlemek {izere Tukey c¢oklu karsilastirma testinden yararlanilmistir.
Tukey ¢oklu karsilagtirma testi ve varyans analizinden alinan sonuglar, MPK’n1
Azaltmaya Yonelik Psikoegitim Programinin MPK, sosyal kaygi, stirekli kaygt ve
miikemmeliyetciligi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin iki aylik
izleme sonunda da kalicih@imi korumakla birlikte artarak devam ettigini ortaya
koymustur. Elde edilen bulgular 1s1ginda ¢alisma-i ve calisma-ii’den elde edilen

sonugclar tartisilmig ve gelecek arastirmalar i¢in dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Miizik Performans Kaygisi, Siirekli Kaygi, Sosyal Kaygi,
Miikemmeliyetcilik, Oz-giiven, Oz-yeterlik, Yapisal Esitlik Modellemesi,

Psikoegitim Programi
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ABSTRACT

MODELLING OF THE PARAMETERS THAT AIM TO PREDICT
PERFORMANCE ANXIETY IN ADOLESCENTS AND THE FUNCTIONALITY
OF THE PSYCHOEDUCATION PROGRAMME

DOGAN, Ugur

Doctorate Thesis, Department of Educational Sciences, Field of Psychological

Counselling and Guidance, Psychological Services Programme in Education
Consultant: Associate Prof. Dr. Murat ISKENDER
May, 2013Numbers of Pages: 300

This research aims to model the parameters that predict Music Performance Anxiety
(MPA) with structural equality modelling (SEM) and test this model with the practice
of psychoeducation trait anxiety, social anxiety, perfectionism, self-confidence and

self-efficiency are discussed as the parameters that predict MPA.

The study group consists of 411 students (185 male and 361 female) who study at the
music departments of Fine Arts and Sports High Schools in Malatya, Mugla, Cankiri,
Usak, Kiitahya, Kastamonu, izmir, Canakkale, Hatay, Eskisehir, Adana, Trabzon and
Bolu. The students participating in the research are 10", 11™ and 12™ grade students
who had a performance experience at the above-mentioned schools during the spring

semester of the 2011-2012 Academic Year.

Information for and about the research was collected with: Social Anxiety Scale for
Adolescents, Self-confidence Scale, State and Trait Anxiety Inventory (Trait Anxiety
Level), Multi-level Perfectionism Scale, Self-efficiency Scale, and Music
Performance Scale for High School Students. To collect data about demographic
features (sex, school and age) a “Personal Information Form” was used. Analysis of
the data was carried out with the computer programs “Lisrel 5.54 for Windows” and
“SPSS 11.5 for Windows”. SEM was used in determining the parameters that predict
MPA.

In SEM, the result that MPA is predicted by trait anxiety, social anxiety and
perfectionism directly, and is predicted by self-efficiency and self-confidence

indirectly, via social anxiety and perfectionism, was obtained.
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In study-ii, which is the second part of the research, the aim was to test the data
obtained from SEM with the psychoeducation program. For this purpose, a 12
session psychoeducation program was prepared, with each session lasting 45
minutes. For the prepared psychoeducation program, a Social Anxiety Scale, a Trait
Anxiety Scale, a Multi-level Perfectionism Scale, and a Music Performance Anxiety
Scale for High School Students, were each applied to 11™ and 12" grade students
who attended the Music Department of Bolu Fine Arts and Sports High School.
Twenty-four students (12 experiment, 12 control) who achieved high scores from

these scales were randomly assigned to the research groups.

Once the groups were set up, 12 week long sessions were started synchronically for
both groups. While the experiment group was exposed to a psychoeducation program
involving social anxiety, trait anxiety and perfectionism, the control group undertook
different group activities that were not relevant to the parameters set by the

researcher him/herself.

In Study-II 2X3 (experiment/control groups X core-test/final-test/ observation test) a
split plot pattern was used. In study-ii, Social Anxiety Scale for Adolescent, Trait
Anxiety Inventory, Multi-level Perfectionism Scale, and a Music Performance
Anxiety Scale for High School Students were applied at three different times (when
the sessions started, when completed, and two months after they were completed) to
students who participated in the experiment and control groups in order to collect

data.

According to the findings of study-ii, it was found that the effect of intervention X
time is significant for all parameters of MPA that form the dependent variables of
study-ii; social anxiety, trait anxiety and perfectionism (p<.05). In order to determine
the source of this difference, a Tukey multi-comparison test was used. The results
obtained from the Tukey multi-comparison test and variance analysis have shown
that a Psychoeducation Program for Reducing Music Performance Anxiety is
effective in decreasing the level of MPA, social anxiety, trait anxiety and
perfectionism. The results also show that this effect both maintains its efficiency at
the end of two months, and continues increasing. In light of the obtained findings, the
results of study-1 and study-ii were discussed and suggestions were made for future

research.


http://tureng.com/search/synchronically

Key Words: Music Performance Anxiety, Trait anxiety, Social Anxiety,
Perfectionism, Self-confidence, Self- efficiency, Structural Equality Modelling,

Psychoeducation Program
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BOLUM I
GIRIS
Performans sergileme miizisyenlerin yasamlarinin kacinilmaz bir parcasidir.
Hayatlariin belli bir boliimiinde seyircinin Oniinde adina ister konser, ister sinav,
isterse de yarisma diyelim, her miizisyen bu deneyimi yasamak zorundadir.
Performans kaygisi amatorlerden (Steptoe ve Fidler, 1987) profesyonel
miizisyenlere, solistlere, orkestra miizisyenlerine ve opera miizisyenlerine kadar bir
yelpazeyi igine alan genis bir kitleyi etkilemektedir (Kenny, Davis ve Oates, 2004).
Bir¢ok calisma bu problemin varligini kesin bir sekilde ortaya koyarken, performans

sergileyen miizisyenlerin yasadigi zorluklarin en Onemli nedeni oldugunu

belirginlestirmektedir.

Performans kaygis1 miizisyenler arasinda o kadar sik yasanmaktadir ki Uluslararasi
Senfoni ve Opera Miizisyenleri Konferansinda en ¢ok iizerinde durulan konu
(Fishbein, Middlestadt, Ottati, Straus, ve Ellis, 1988) ve Britanya Miizisyenler
Birligi’ne iiye popiiler miizisyenlerin en fazla mustarip olduklari konudur (Cooper ve
Wills, 1989). Yapilan bir ¢alismada profesyonel miizisyenlerin %16.5’i miizikal
performanslarinin  yasadiklart  kaygi yiizinden zarar gordiglini, %21 nin
performanslar1 esnasinda siddetli bir sikint1 yasadiklarini ve %16.1°nin yasadiklari
performans kaygisi1 yiiziinden kariyerlerinin etkilendigini bildirmislerdir (Wesner,
Noyes, ve Davis, 1990). Bunlara ek olarak, 155 senfoni miizisyeni ile yapilan bir
calismada, ¢ogunluk “performanslar ile ilgili kaygi olmadiginda hayatlarinda daha
neseli, daha mutlu, daha rahatlamis ve az stresli oldugu” fikrindedirler (van
Kemenade, van Son, ve van Heesch, 1995). Bazi arastirmacilar performans
kaygisinin icracilarin kariyerlerini vaktinden once sonlandirmalarina yetecek bir

neden oldugunu belirtirler (Nagel, 1993; Nideffer ve Hessler, 1978).

Midede kelebeklerin u¢masi, agiz kurulugu, performans esnasinda mide bulantisi
(Nideffer ve Hessler, 1978), titreme, uzun ve asir1 solunum (Steptoe ve Fidler, 1987)

gibi belirtilerle ortaya ¢ikan, nerdeyse biitiin miizisyenlerde evrensel olan bir



durumdur. Cogu miizisyen ya da miizik egitimcisi bahsedilen belirtileri o kadar
yogun yasamaktadirlar ki, en iyi performanslarini ortaya koyamazlar. Bu kisiler,
bask1 ve korku 0 kadar biiyiik bir boyuta ulastiginin farkindadirlar, fakat performans
sergilemeye devam etmek isterler. Eger, kaygilarin1 ise yarar bir seviyede tutmayi
basarabilirlerse icralarina daha iyi bir sekilde devam edebileceklerinin farkindadirlar.

(Nideffer ve Hessler, 1978).

Gorildigt tizere yapilan c¢alismalar gosteriyor ki profesyonel ve yetiskin
miizisyenlerde en sik rastlanilan problemlerden birisi de Miizik Performans
Kaygisidir (MPK). Performans kaygisinin tecriibe ile ortadan kalkacagi diistiniilse de
her yas ve egitim grubunu kapsayan baslica bir problemdir. Yetigkinlerde gortildiigii
kadar gen¢ miizisyenlerde de goriilmektedir. Arastirmalar gostermektedir ki
performans kaygisi1 ilkdgretim ¢agindaki cocuklarda da sik goriilen bir durumdur
(LeBlanc, Jin, Obert, ve Siivola, 1997; Ryan, 1998, 2004, 2005; Simon ve Martens,
1979). Bunun yaninda ergenler iizerine yogunlasan ¢alismalarda mevcuttur (Britsch,
2005; Fehm ve Schmidt, 2006; Kenny ve Osborne, 2006; Osborne ve Kenny, 008;
Shoup, 1995).

Sahne heyecani, ¢ogunlukla MPK ile birlikte kullanilsa da, bu problem o6nerilen
terimlerden daha karmasiktir. Sahne heyecani, seyircilerin karsina ¢ikmadan ya da
sahnedeki gerginlik yasantisi olarak adlandirilir ve topluluk 6niinde ilk defa konusan
birinden sahaya ¢ikan bir atlete kadar ¢ok sayida disiplini kapsayan bireyleri etkiler.
Genellikle, sahne heyecan1 dogal bir fenomendir ve tedaviye ihtiya¢c duymaz,
performans kalitesini tehlikeye sokacak derecede belirtiler kisiyi rahatsiz etmeye

basladigindan, bu duruma en uygun isim performans kaygisidir (Brugues, 2009).

Miizisyenler hakkinda bir 6nyargi mevcuttur; sanat ile ugrasan bireyler genel olarak
depresyondan, madde kullanimina pek ¢ok durumdan mustariptirler (Schou, 1979).
Giliniimiiz toplumundaki ruh saghigina bakis acisindaki sikintilar, miizisyenleri
yasadiklar1 kaygilarla ilgili ¢oziim arayislarinda olumsuz etkilemektedir. Ayrica,
cogu miizisyen dikkatini teknik gelisimlerine ve c¢alisma odalarinda gecirdikleri

zamana verdiklerinden ¢ogunlukla direng gostermektedirler (Brandfonbrener, 2009).

Tedavi edilmediginde, miizisyenler icin MPK genel kaygi bozuklugu ve depresyon
da dahil olmak tizere ¢esitli medikal ve psikolojik belirtilerin gelismesine neden

olabilir. Sonug olarak, beta bloker kullanim1 (Harris, 2001; Steptoe, 1989; Wesner,



Noyes, ve Davis, 1990), alkol, madde kullanimi (Raeburn, Hipple, Delaney, ve
Chesky, 2003) gibi uygun olmayan basagikma davranislarina yonelmektedirler
(Mcgrath, 2012). Yaslar1 18-35 aras1 degisen, klasik miizik icra eden, yogun bir
sekilde profesyonel olarak bir kurumda calisan 230 geng yetigkin ile yapilan bir
calismada yiiksek diizeyde MPK ile, bu kaygi ile basagikmak i¢in madde kullanimi
arasinda olumlu bir iliski s6z konusudur. Bunun tam tersi olarak, yiiksek diizeyde
MPK ile saglikli yasam tarzi arasinda olumsuz bir iliski mevcuttur. Arastirmaciya
gore; sagliksiz basacikma davramiglari gésteren yiiksek kaygili bireyler, ileride,
digerlerini 6zellikle regeteli ilaglart kullanma konusunda etkilemektedirler (Park,

2010)

Belki de MPK’nin en rahatsiz edici yani, hazirlik seviyesine bagli olmadan
yasanmasidir (Gabbard, 1979). MPK’dan rahatsiz olan bireyler, daha sonra,
performanslarina hazirlanmaktan daha fazla yasadiklart endise durumlarinin
duygusal durumlarini kontrol etme yetenegi iizerine yogunlasirlar. Gerginligi dogasi
geregi birey heyecan yasadiginda, bireyin viicudu, performansini etkileyecek bir
davranig olarak, tehdit ya da zorluk olusturan duruma uyum saglamasidir (Mcgrath,
2012). York-Dodson kurallarina gore (Yerkes ve Dodson, 1908), optimum bir
uyarim diizeyi bulunmakta, bu uyarimin ¢ok yiiksek veya ¢ok diisiik olmasi
performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Uyarilmayla performans arasindaki ters
U iligkisi mevcuttur. Orta diizeyde uyarilmada (heyecanda) performans artarken,
diisiik ve yiiksek uyarilma diizeylerinde performans azalir. Yerkes ve Dosdon,
optimum uyarilma diizeyinin, igsin karmasikligina bagli oldugunu gostermistir. Bu
yasa, uyarilma diizeyinin yliksek olmasi basit islerde performansi artirirken, bu
diizeyin diisiik olmas1 karmasik (zor) islerdeki performansi artirir. Oxendine (1970)
kolaylikla miizik performans: ic¢inde uygulanabilecek, atletik performanstaki
uyarilma i¢in ii¢ tane genelleme Onermistir; 1) Yiiksek diizey uyarilma, giic,
dayaniklilik ve hiz gibi ogeleri iceren biitin motor aktivitelerdeki optimal
performans icin gereklidir, 2) Yiiksek diizey uyarilma, karigik beceriler, kas
hareketleri, koordinasyon, devamlilik ve genel konsantrasyonu da kapsayan
performansi etkiler, 3) Kismen ortalamanin {istii bir uyarilma diizeyi, biitiin motor
beceriler igin normal veya normalin alt1 uyarilma tercih edilir. Ciinkii yiiksek baskili
performans diizeyleri, cogunlukla fiziksel aktivite gerektiren pekte uygun olmayan

uyarilma durumlarina ve ¢ogu miizisyenin olumsuz sonuclari iglemesi ile beklenti



performans Oncesi heyecan yasantisina sebep olur. Ely (1991) ve Brotons (1994)’a
gore performans kaygisinin dort belirtisi, uyarilmiglik durumu asiriya kagtiginda,
bagimsiz ya da karsilikli olarak birbirlerini etkileyerek ortaya ¢ikabilirler: 1) Viicutta
meydan gelen fiziksel degisiklikler; kalp atisinin artmasi, terleme, nefes darlii,
titreme, parmaklarda hissizlik, ellerde terleme, agiz kurumasi, mide bozulmasi, bas
agrisi, bag donmesi, mide bulantisi ve ishal, 2) Psikolojik ve duygusal sartlar:
kuruntu-endise duygusunda artis, basarisizlik korkusu, sinirlilik ve panik, 3) Bilissel
problemler: giiven kaybi, birbirlerine karisan diisiincelerden ya da performans
durumuyla ilgili endiseden kaynaklanan konsatrasyon kaybi, yaraticilik siirecindeki
sikintilar, 4) Davranigsal degisiklikler: agiz kurumasi, boyun ve omuzlarda gerilme,

dizlerin titremesi ve kaslarda gerginlik.

Performans kaygisi ¢evreden izole olmus bir durum degildir. Kaygi diisiincesi
topluluk o6niindeki performanslarda artis gosterebilir, ayni zamanda derslerde,
provalarda ve bireysel alistirmalarda kendini gosterir (Fogle, 1982). Bunlara ek
olarak performans kaygisinda, seyirci degerlendirme ile es anlamlidir; bu yiizden,
icracinin degerlendirildigi ya da yargilandigi hissini yasatan herhangi bir durum
kayg1 belirtilerini tetikleme gorevini goriir. Performans kaygisinin sosyal kaygi ve
diger duygusal durumlarla birlikte teshis edilmesi beklenmedik bir durum degildir,
neredeyse performans kaygis1 vakalarinin {igte biri daha 6nceden var olan kaygi
bozuklugundan etkilenmektedir (Sanderson, DiNardo, Rapee, ve Barlow, 1990).
Normal bir endise duygusunda bulunan tipik sosyal fobi 6geleri, yargilayict ve izole

edilmis sartlar tarafindan siddetli yasanmasina neden olur (Mcgrath, 2012).

Ulkemizde ¢ok az sayida calisma olmasina karsin yurtdisinda uzun siiredir calisan bir
konudur MPK. Konu iizerine ¢alismalar sadece betimsel olarak kalmamakta bu
durumun ortadan kaldirilmasina ya da tedavi edilmesine yonelik ¢aligmalarda
bulunmaktadir. Cok cesitli yaklasimlar mevcuttur. Asagida bunlardan bazilar

siralanacaktir.

Alanyazin incelendiginde miizisyenlerin performans kaygisindan kurtulmak icin en
¢ok kullandiklar1 yollardan birisi beta blocker kullanmaktir. Beta blockerlar, ¢arpinti,
uzun ve sik nefes alip verme, iirperme ve mide bulantis1 gibi MPK’nin belirtilerini

iyilestirmek i¢in kullanilan tibbi bir tedavi yontemidir (Hingley, 1985).



Elektromanyetik Biofeedback, kisinin viicudunun gesitli yerlerine konulan sensorlerle
araciligiyla kan basinci, kalp atisi, viicut 1s1s1, salgt bezi hareketleri ve kaslarindaki
gerilimini O6l¢en bir tekniktir. Deneysel psikolog Neal Miller tarafindan 1960’h
yillarin baglarinda gelistirilmis, kisiye kisisel fiziksel tepkilerini hangi duygu ve

diislincelerin tetikledigini anlamasini saglayan bir yontemdir (Robbins, 2000)

Alexander Teknigi, kinestetik bir egitim modelidir. Bireye sdzel yonergeler ile yeni
bir viicut durus modeli kazandirilir, gerilimi ile ilgili alisgkanliklarinin dogrudan
eylemlerle ya da kisitlamalarla bilerek iistiine gidilir. Bu yontemde gosterilen
cabadaki ekonomi, gerilimi yonetmedeki denge ve bu ikisine katkida bulunan
optimal fiziksel islevlerin tizerinde 6nemle durulur (Valentine, Fitzgerald, Gorton,
Hudson, ve Symonds, 1995). Alexander Teknigi otojenik (kendi kendine gevseme)
terapisi ile birbirlerine ¢ok benzer, bu terapotik sistem viicut hakkinda farkindalik ve
gevseme egzersizlerini igerir. Egzersizler, sessizce tekrarlanan talimatlarla, viicudun
degisik bolgelerindeki gevsemelerle ilgili fiziksel duyumlara odaklanmayi igerir

(Sisterhen, 2005).

Maruz Birakma Terapisi, kisiyi herhangi bir tehlike igermeyecek sekilde, kaygisinin
iistesinden gelmesi icin korktugu obje ya da igerik ile tabi tutmayi igeren davranigsal
terapidir. Fobilerin tedavi edilmesi i¢in kullanilan Sistematik duyarsizlastirma ile

birbirlerine ¢ok benzerler (Myers ve Davis, 2006).

Gevseme Egitimleri ve gevseme terapisi kaslardaki gerginligi ve kayginin bedensel
belirtilerini azaltmaya odaklanmistir. Terapist kalp atis hizi, kan basinci, solunum
hizi ve kaslardaki gerilim gibi bircok fiziksel siireci, hayali olarak kaygiyr
canlandirmayla azaltmaya calisir (Mcgrath, 2012).



1.1.PROBLEM CUMLESI

Bu arastirmanin temel problemi, genelde ergenlerin, 6zelinde Giizel Sanatlar ve Spor
Lisesi (GSSL) Miizik Bolimii oOgrencilerinin  “Miizik Performans Kaygis1”
sorunlarin1 6z-yeterlik, 6z-giiven, siirekli kaygi, sosyal kaygi ve milkkemmeliyetgilik
acisindan agiklama ve bu modele yonelik bir psikoegitim programi gelistirilmesidir.
Bu dogrultuda yiiriitiillen ¢alismanin birinci basamaginda, problemi tanimlamaya
yonelik yapisal esitlik modeli gelistirilmis, ikinci asamada, “psikoegitim
programinin” MPK sorununu giderebilmeye yonelik etkililigi, sinanan modelin

uygunlugu igerisinde uygulamali olarak aragtirilmistir.

1.2.CALISMA-I iCIN ALT PROBLEMLER
Arastirmanin alt problemleri;

1. Oz-Yeterlilik; 6z-giiven, siirekli kaygi araciligiyla MPK ’n1 nasil yordamaktadir?

2. Oz-Yeterlilik; 6z-giiven, sosyal kaygi araciligryla MPK n1 nasil yordamaktadir?

3. Oz-Yeterlilik; 6z-giiven, sosyal kaygi ve miikemmeliyetgilik araciligiyla MPK m
nasil yordamaktadir?

4. Oz-Giiven, siirekli kaygi araciligryla MPK ’n1 nasil yordamaktadir?

5. Oz-Giiven, sosyal kayg1 aracilifryla MPK ni1 nasil yordamaktadir?

6. Oz-giiven, sosyal kaygi ve miikemmeliyetcilik araciligiyla MPK’ni nasil
yordamaktadir?

7. Sosyal kaygi, 6z-giiven araciligryla MPK ‘n1 nasil yordamaktadir?

8. Sosyal kaygi MPK’n1 nasil yordamaktadir?

9. Siirekli kaygit MPK’n1 nasil yordamaktadir?

10. Miikemmeliyet¢ilik MPK’n1 nasil yordamaktadir?

1.3.CALISMA-II ICIN DENENCELER
Miizik Performans Kaygisi

Hi. Psikoegitim programina katilan 0Ogrencilerin  MPK diizeylerinde, kontrol
grubunda yer alan &grencilere gore anlamli diizeyde bir azalma olamayacak ve
programin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme 6l¢iimiinde de herhangi

bir anlaml1 azalma olmayacaktir.



Hia: Psikoegitim programmna katilan 6grencilerin, Lise Ogrencileri igin Miizik
Performans Kaygis1 Olgegi (LOMPKO) son-test puan ortalamalari, n-test puan

ortalamalarindan anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir.

Hip: Psikoegitim programina katilan dgrencilerin, LOMPKO izleme testi puan
ortalamalari, On-test puan ortalamalarindan anlamli  diizeyde farklilik

gostermeyecektir.

Hic: Psikoegitim programina katilan &grencilerin, LOMPKO son-test puan
ortalamalari, izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde farklilik

olmayacaktir.

Hiq: Psikoegitim programma katilan 6grencilerin, LOMPKO son-test puan
ortalamalari, kontrol grubundaki o&grencilerin son-test puan ortalamalarina goére

anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir.

Hie: Psikoegitim programina katilan ogrencilerin, LOMPKO izleme testi puan
ortalamalari, kontrol grubundaki 6grencilerin izleme testi puan ortalamalarina gore

anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir.

Hi. Kontrol grubunda yer alan dgrencilerin, LOMPKO 6n-test, son-test ve izleme

testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik olmayacaktir.

Siirekli Kaygi

Hy: Psikoegitim programina katilan 6grencilerin siirekli kaygi diizeylerinde, kontrol
grubunda yer alan Ogrencilere gore anlamli diizeyde bir azalma olamayacak ve
programin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme 6l¢iimiinde de herhangi

bir anlaml1 azalma olmayacaktir.

Haa: Psikoegitim programma katilan ogrencilerin, Siirekli Kaygi Envanteri (SKE)
son-test puan ortalamalari, on-test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde farklilik

gostermeyecektir.

Hon:  Psikoegitim programina katilan ogrencilerin, SKE izleme testi puan
ortalamalari, On-test puan ortalamalarindan anlamli  dlizeyde farklilik

gostermeyecektir.



Hac: Psikoegitim programina katilan &grencilerin, SKE son-test puan ortalamalari,

izleme puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde farklilik olmayacaktir.

Hog: Psikoegitim programina katilan 6grencilerin, SKE son-test puan ortalamalari,
kontrol grubundaki 6grencilerin son-test puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde

farklilik gostermeyecektir.

Hze: Psikoegitim programina katilan Ogrencilerin, SKE izleme testi puan
ortalamalari, kontrol grubundaki 6grencilerin izleme testi puan ortalamalarina gore

anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir.

Hos: Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin, SKE o6n-test, son-test ve izleme testi

puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik olmayacaktir.

Sosyal Kaygi

Hs: Psikoegitim programina katilan 6grencilerin sosyal kaygi diizeylerinde, kontrol
grubunda yer alan 6grencilere gore anlaml diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma
uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme Ol¢limiinde de

anlaml diizeyde farklilik gostermeyecektir.

Haa: Psikoegitim programina katilan 6grencilerin, Ergenler i¢in Sosyal Kaygi Olgegi
(ESKO) son-test puan ortalamalari, 6n-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde

farklilik gostermeyecektir.

Ha,: Psikoegitim programma katilan &grencilerin, ESKO izleme testi puan
ortalamalari, On-test puan ortalamalarindan anlamhi  diizeyde farklilik

gostermeyecektir.

Hac: Psikoegitim programina katilan grencilerin, ESKO son-test puan ortalamalars,

izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

Haq: Psikoegitim programina katilan 6grencilerin, ESKO son-test puan ortalamalar,
kontrol grubundaki 6grencilerin son-test puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde

farklilik gostermeyecektir.

Hze: Psikoegitim programina katilan &grencilerin, ESKO izleme testi puan
ortalamalari, kontrol grubundaki Ogrencilerin izleme testi puan ortalamalarina gore

anlaml diizeyde farklilik géstermeyecektir.



Har. Kontrol grubunda yer alan dgrencilerin, ESKO 6n-test, son-test ve izleme testi

puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

Miikemmeliyetcilik

H4: Psikoegitim programina katilan 6grencilerin miitkemmeliyetgilik diizeylerinde,
kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu
azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme Olglimiinde

de anlaml diizeyde farklilik géstermeyecektir.

Haa: Psikoegitim programina katilan dgrencilerin, Cok Boyutlu Miikkemmeliyetgilik
Olgegi (CBMO) son-test puan ortalamalari, dn-test puan ortalamalarmdan anlaml

diizeyde farklilik gostermeyecektir.

Hap: Psikoegitim programma katilan &grencilerin, CBMO izleme testi puan
ortalamalari, On-test puan ortalamalarindan anlamli  diizeyde farklilik

gostermeyecektir.

Hac: Psikoegitim programina katilan 6grencilerin, CBMO son-test puan ortalamalari,

izleme testi puan ortalamalar arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

Haqg: Psikoegitim programina katilan 6grencilerin, CBMO son-test puan ortalamalar,
kontrol grubundaki 6grencilerin son-test puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde

farklilik gostermeyecektir.

Hse: Psikoegitim programma katilan dgrencilerin, CBMO izleme testi puan
ortalamalari, kontrol grubundaki 6grencilerin izleme testi puan ortalamalarina gére

anlaml diizeyde farklilik gostermeyecektir.

Has. Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin, CBMO &n-test, son-test ve izleme testi

puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

1.4.ONEM

MPK, miizik ile ilgilenen ¢ogu kisiyi hayatlar1 boyunca etkilemektedir. Ruhsal
Bozukluklarin Sayisal ve Tanisal Elkitabi (DSM-1V) tarafindan daha ele alinmamig

olsa da, dgrencilerden profesyonellere kadar genis bir yelpazede bulunan kisilerin



hayatlarin1 olumsuz olarak etkilemektedir. Bu nedenden dolay1 okullarda calisan

psikolojik danismanlarin bu duruma kars1 hazirlikli olmasi gerekmektedir.

Ulkemizde neredeyse her ilde bir GSSL ve her {iniversitenin miizik egitimi lisans
programi bulunmaktadir. Bu kadar ¢ok sayida miizik egitimi veren kurum olmasina
ve yabanci alanyazinda ¢ok uzun zamandir calisiyor olmasina karsilik MPK’na
yonelik calismalar iilkemizde neredeyse yok denilecek kadar azdir. Planlanan
calisma bu alandaki yeni yeni baslayan arastirmalarin siirdiiriilmesi ve gelecekteki

calismalara yol gosterici olma 6zelligi bulundurulmasi iddiasindadir.

Arastirma, egitim ve psikolojik danigmanlik alaninda calisan biitiin ruh saghig
profesyonellerine ¢cok 6nemli bir katki saglayacaktir. Ciinkii arastirma iki bolimde
planlanmaktadir. Calisma-I’de MPK ile ilgili iliskisel ve betimsel bir sonug¢ sunmasi
ve MPK’nin etkilendigi degiskenleri YEM ile ortaya koymasi planlanmaktadir.
Calisma-II"de ise modelden elde edilen sonug¢ ile MPK yordayan degiskenlere
miidahale edilerek MPK azaltilmaya calisilacaktir. Ozellikle calisma-i’den elde
edilecek bulgular ile MPK alanyazindaki bir¢ok calisgmanin biitiinlestirilmesini
amaglamaktadir. Alanyazin incelenmeden, ele alinan degiskenlerin MPK ile iligkisi
acisindan az cok tahmin edilebilir. Bunun yaninda arastirmada ilgili alanyazin

incelenerek bu degiskenler arasindaki iligskide ortaya konacaktir.

Bu arastirmanin bir diger 6nemi, neredeyse MPK ile ilgili biitiin ¢aligmalar iligkisel
baglamda ele alinirken, MPK’na aracilik eden degiskenlerin iizerinde c¢ok fazla
durulmamistir. Regresyon analizi ile yapilan birka¢ calisma ise MPK ile belli bash
degiskenlerin {izerinde durmakta detayli bir bigimde ele almamaktadir. Bu agidan
calisma-i igin YEM ile gelistirilecek modelin MPK ile ve hatta performans
kaygisinin diger bigimleri ile ¢alisan profesyonellere biiyiik kolaylik saglayacagi

diistiniilmektedir.

Aragtirmanin ¢alisma-ii ag¢idan Onemi ise okullarda uygulanabilirligidir. GSSL
ogrencilerinin ilgi, ihtiya¢ ve ozelliklerine gore gelistirilen psikoegitim programi ile
hem Ogrencilerin okullarindaki konser, komisyon sinavi, bireysel ¢algi derslerinde
hem de {iiniversitelerin ilgili boliimlerine yerlesmek i¢in girecekleri 6zel yetenek

sinavlarindaki kaygi seviyelerini azaltmak amaclanmaktadir.
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1.5.SINIRLILIKLAR

1. Aragtirma gruplarinda yer alan katilimcilar, Malatya, Mugla, Cankiri, Usak,
Kiitahya, Kastamonu, izmir, Canakkale, Hatay, Eskisehir, Adana, Trabzon ve Bolu
illerindeki giizel sanatlar ve spor liselerinin 10.-11. ve 12. simf 6grencilerinden
secildiginden elde edilen bulgularin genellenebilirligi benzer kosullara sahip lise
ogrencileri ile sinirhidir.

2. Calisma-I i¢in olusturulan model MPK, o6z-yeterlik, 0z-giiven, siirekli kaygi,
sosyal kaygi ve milkemmeliyetcilik ile sinirlidir.

3. Deney grubuna uygulanan psikoegitim programi 12 oturum ile sinirlidir.

4. izleme calismalari, son Olciimden sonra iki ay arayla alman Olgiimlerle

sinirlanmustir.

1.6. TANIMLAR

Miizik Performans Kaygisi: Bireyin yetenek, egitim ve hazirlik seviyesine bagl
olmaksizin, topluluk Oniinde sergileyecegi performans becerileriyle ilgili israrci,

rahatsizlik veren endise duygusu yasantisi (Kenny, 2008).

Sosyal Kaygi: Bireyin tanimadik insanlarla karsilastigi veya bagskalar1 tarafindan
izlenebilecegi sosyal ortamlarda ya da performans sergilemeyi gerektiren durumlarda
ortaya c¢ikan, kisinin kiigiik duruma diisecegi ve utan¢ duyabilecegi sekilde
davranacagindan ya da kaygi belirtileri gostereceginden belirgin sekilde ve siirekli

olarak korku duymasi seklinde tanimlanmaktadir (APA, 2007).

Miikemmeliyetcilik: Kendini degerlendirmede ¢ok fazla elestirel olmanin da eslik
ettigi performans icin oldukga yiiksek standartlar koyma (Frost, Marten, Lahart, ve
Rosenblate, 1990).

Siirekli Kaygi: Kaygisi fazla olan kisilerde rastlanilan, bireyin kaygi yasantisina
olan bagimlilig1 olarak da adlandirilan bir durumdur. Devamli olarak tehdit olusturan
tehlikeli durumlar karsisinda kisi siirekli bir kaygi reaksiyonu ile tepki vermektedir

(Spielberger, 1983).

Oz-Yeterlik: Bireyin istenilen sonuglar1 ortaya koymak icin gereken davranislari

basart ile gergeklestirebilme inanci (Bandura, 1977).
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Oz-Giiven: “Yireklilik, cesaret” olarak tanimlanir; ancak 6z-giiven kavrami ayni
zamanda kisinin kendi yeteneklerine kesin inancini da kapsar. Bir zihin durumu

oldugu gibi fiziksel yani da olan bir kavramdir (Hambly, 2001).

Psikoegitim Gruplari: Egitimsel igerikli olup, beceri gelistirmeyi hedefleyen ve
basarilmasi gereken amaglarin yer aldigi bir grup gesididir. Ozellikle problemlerin
ortaya c¢ikmasini 6nlemeye odaklanir ve bilgi verme amaglidir (DelLucia-Waack,
2006)

1.7.SIMGELER VE KISALTMALAR
MPK: Miizik Performans Kaygisi
GSSL: Giizel Sanatlar ve Spor Lisesi
YEM: Yapisal Esitlik Modellemesi
LOMPKO: Lise Ogrencileri i¢in Miizik Performans Kaygis1 Olgegi
CBMO: Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi
ESKO: Ergenler igin Sosyal Kayg1 Olgegi
OYO: Oz-Yeterlik Olgegi
OGO: Oz-Giiven Olgegi
AFA: Ag¢imlayici Faktor Analizi

DSM-1V: Ruhsal Bozukluklarin Sayisal ve Tanisal Elkitab1
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BOLUM II

2.1.ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1.1.Miizik Performans Kaygisi

Performans kaygisi psikoloji alanyazinda 50 yildan fazla zamandir geciyor olmasina
karsin DSM-IV tan1 Olgiitleri kitabinda ne de onceki versiyonlarinda ele
alimmamistir. Performans kaygisi genellikle sosyal fobi bozuklugunun bir tipi olarak

bahsedilmektedir.

Psikoloji alanyazinda Performans Kaygisini ¢ok ¢esitli tiirleri tanimlanmustir.
Pargman (2006) taniminda; bir performanstan 6nce bireyin yasadigi korkunun 6zel
bir tiirli olarak tanimlar. Performans terimi, Performans kaygisi ile bahsedilirken ¢ok
siibjektif kalabiliyor. Ornegin, kimisi smnavdan ¢ok korkarken, bir digeri
meslektaglar1 6niinde konugmaktan korkmaktadir. Performans Kaygis1 ayn1 zamanda,
topluluk oniinde performans sergilenmesi esnasinda, egitime, yetenege ya da hazirlik
seviyesine bakilmaksizin ortaya c¢ikan siirekli bir endise olarak da tanimlanir
(Salmon, 1990; Wesner, Noyes, ve Davis, 1990). Bu kayg kisileri yetenek seviyesi
ve yas gozetmeksizin etkileyebilir (Steptoe, Malik, Pay, Pearson, Price, ve Win,
1995). Aslinda, performans kaygisi bireylerin bilis, davranis ve fizyolojisini

etkileyebilir ve cesitli sekilde islevsiz hale getirebilir.

Beck ve Emery (1985) performans kaygisini kisaca, degerlendirilme kaygis1 olarak
tanimlar. Onlara gore degerlendirme kaygisini kaygi bozukluklariin bir kategorisi
olarak goriirler. Bu kaygi bireylerin kendilerini degerlendirildiklerini diistindiikleri
durumlarda ortaya c¢ikar. Bu durumlar, normal sosyal etkilesimleri, topluluk 6niinde
konusmayi, smav olmayr ve miizikal performansi igerir. Beck ve Emery’e gore
bireyler kendilerini incinebilir hissettiklerindeki sartlar altinda bu kaygiy1 yasarlar.

Bu incinebilirlik ¢esitli faktorler tarafindan etkilenebilir. Birinci faktér bu
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degerlendirmenin durumudur. Eger bireyler kendilerini, ¢evresindeki kigilerin daha
az giglii olarak algiladiklarin1 diistiniirlerse, 6z-giivenleri ve 6z-yeterliklerini daha
diisiik algilarlar. Bir diger faktor, bireyin kendisine olan glivenidir. Bu faktdr, bireyin
performans yeteneklerine iliskin algisi tarafindan sekillenir ve biiyiik dlglide gegmis
deneyimleri, gérevin zorlugu ve yetersiz performans i¢in dngoriilen yaptirimlardan
etkilenir. Ugiincii faktor, performansin belirli ya da belitli olmayan kurallara
uygunlugudur. Ornegin, topluluk &niinde konusmada, konusma akisinin belirli
standartlara uygunlugu ya da konusmanin kontrolii. Eger birey, bu kurallara baglh
kalamadigint inanirsa, degerlendirmeyi yapacak kisilerin memnuniyetsizliginden
korkacaktir. Dordiincii faktor savagma, kagma, donma ve bayilma gibi ilkel refleksif
tepkilerin ortaya c¢ikmasidir. Bu tepkiler diisiinme, hatirlama ve motor faaliyetleri
sekteye ugratabileceginden basarili performans igin tehlike arz etmektedir (Beck ve

Emery, 1985).

Beck ve Emery (1985) sunu belirtmislerdir; bu degerlendirme dyle bir korkudur ki,
digerleri tarafindan detayli bir sekilde incelenmesi gerekli degildir ve bu korku
kisilerin kendi performanslarini kendilerinin degerlendirmesi de olabilir. Ornegin; bu
degerlendirme kisinin kendini acimasizca degerlendirmesi ya da bir komisyonun
bireyi verilen bir 6devle degerlendirmesi olabilir. Kotii bir performans kaygisi
deneyimi yasayan kisiler, verilen gorevde basaramayacaklari diirtiisii ile kendilerine
uygun davraniglar sergilerler (Powell, 2004). Kendi degerlendirmelerine gore, birey
dikkate deger performans oOncesi degerlendirme iginde olabilir, ayni zamanda
performansin veya gorevin tamamlamasini takiben olay sonrasi ruminasyon
yasayabilir. Abbott ve Rapee (2004)’1n hipotezlerime gore, bireyin en biiyiik korkusu
digerleri tarafindan degerlendirilmek degildir, bilakis kisinin kendisini acimasizca

degerlendirmesi ve muhtemel olay sonrasi ruminasyonudur.

Beck ve Emery (1985)’ye gore bu kaygi kisinin iyi olusuna bir tehdit olarak
algilandiginda ““acil durum tepkileri” ortaya c¢ikmaktadir. Bu tehdit yaralanmadan
Olime ya da sinavda basarisiz olmaya kadar uzanan c¢ok c¢esitli risk gruplarini
icerebilir. Acil durum tepkileri, eger birey karst karsiya kaldigi tehlikenin
sonucundan korkacagin diistiniirse aktif hale gelir. Beck ve Emery’e gore bu birincil
degerlendirmedir. Cogu tehlike yanlis alarm olmasina ragmen, bu kaygidan mustarip
olan birey ¢ogunlukla bu durumu tekrar degerlendirmeyecek ve tehlikenin sadece

ihtimal dahilinde oldugunu kabullenecektir. Birey daha sonra tehlikenin sonuglari ile
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basacikmak i¢in kullanacagi kaynaklar1  diigiinecektir ve buda ikincil
degerlendirmedir. Birincil ve ikinci degerlendirme, bireyin tehlikenin ciddiyetini ve

buna dayanabilme yetenegini degerlendirmesi ile es zamanl olarak tamamlanacaktir.

Ayrica, bu degerlendirmelerle ilgili bilissel siiregler bilissel semalarla ilgili harekete
geemesini saglayacak ve istem dis1 reflekslere ortaya ¢ikmasina neden olacaktir. Bu
aciklama performans kaygisinin neden yas veya deneyimle alakali olmadigina 151k
tutmaktadir (McQuade, 2009). Bir piyanist kendi parcasini ¢alisma odasinda kendine
giivenli bir sekilde hi¢ hata yapmadan akici bir sekilde ¢alabilmektedir. Maalesef
ayni piyanist kendisini degerlendirecek bir komisyon karsisinda ayni parcayi
calarken elleri titreyecek ve parcasini hatasiz olarak tamamlayamayacaktir. Beck ve
Emery (1985) bu komisyon simaviyla ilgili tehlike algisinin otomatik olarak, kendi
yetenekleri ve basarisizlik korkusuyla ilgili yanlis anlamalari igeren incinebilirlik
semalarin1 harekete gegirecegini iddia etmektedirler. Degerlendirmenin tehlikesi ve
topluluk karsisinda olmanin verdigi zayif ve yetersiz goriinme korkusu kolaylikla
incinebilirlik semasin1 harekete gegirebilir ve hazirlik ile uzmanlik seviyelerine

bakmaksizin ¢ogu icracty1 performansini sergilemekte etkileyebilir.

MPK problemi benzer olabilecekken, celiskili terminoloji kullanimi mevcuttur.
Calismalar bu duruma alternatif olarak “sahne korkusu”, performans kaygisi” ya da
miizisyen stresi” olarak dnermislerdir. Cogu ortak terminoloji kullanimi bu problemi

Miizik Performans Kaygis1 (MPK) teriminin kullanimini 6nermistir.

Performans kaygisinin 6zel bir tirii olan MPK miizisyenlerde var olan, bir
basarisizlik korkusu ya da performansi sirasinda meydana gelebilecek potansiyel bir
problemin izleyiciler tarafindan olumsuz degerlendirilebilecegi korkusudur. Ornegin
bir konser ya da se¢me veya performans sinavi gibi olaylarin beklentisiyle fizyolojik
ve psikolojik olarak korku tetiklenir. Maalesef bir¢ok miizisyen kapasitelerini tam
olarak kullanamayacaklarini diisiindiiren cesaret kirici deneyimlere sahiptir. Clinkii
kaygi diizeyleri o kadar yiikselmistir ki otomatik motor tepkileri ketlenir (Allen,
2010).

MPK ile ilgili ¢cok sayida c¢aligmasi bulunan Kenny (2008) ise MPK’ni1, bireyin
yetenek, egitim ve hazirlhik seviyesine bagli olmaksizin, topluluk O6niinde
sergileyecegi performans becerileriyle ilgili 1srarci, rahatsizlik veren endise duygusu

yasantisi olarak tanimlamastir.
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Salmon (1990)’a gore bu tamimda dort Gzellik bulunmaktadir. Birincisi, MPK,
seyircinin varlifinda ortaya ¢ikan bir kaygi tliridiir. Seyirciler, bir miizik 6gretment,
arkadaglar, aile, emsal icracilar, bir yere girmek i¢in yapilan yetenek sinavi veya
konser seyircisi olabilir. Ikincisi, icrac1 performansi ile ilgili kayg: belirtileri yasar.
MPK belirtileri icracidan icractya degisiklik gosterir fakat genellikle kayginin dort
ana belirtisi ile ayn1 6zelliktedirler. Dehsete kapilma ve panik hissi (duyussal), uyku
bozukluklari, titreme, kaslarda gerilme, hizli nefes alip verme (davranissal), terleme,
kalp atisinda artma, agiz kurumasi, sindirim problemleri (fizyolojik), {iziinti,
felaketlestirme, endiseli diisiinceleri (bilissel) bu belirtilere 6rnek verilebilir. Ugiincii
ozellik, icracinin MPK yliziinden mevcut performansinin bozulmadir. Bu 6zellik
gerekli olmayabilir, fakat genellikle, icract performanstan 6nce ve performans
esnasinda MPK yasadiginda tam olarak potansiyelini yansitamayabilir. Dordiincii
ozellik, MPK yasantisinin herhangi bir neden bagli olmamasidir. Beceri, yetenek ve
hazirlik dlciitlerine gore, icract performansi hakkinda kaygi yasamasini gerektiren bir

durum yoktur.

Beck ve Emery (1985)’ye gore eger icract kendi gliglii yonlerini kiigiimserse,
zayifliklarini abartirsa, performansinin felaketle sunulacagini diisiiniirse ve kendisini
incinebilir olarak algilarsa performans kaygis1i 0z-degerlendirmesini olumsuz
etkileyecektir. Bu olumsuz etki icracilarin semalar: tarafindan belirlenen tarafli bilgi
islem siirecine yatkinlastiran biligsel incinebilirliklerden kaynaklanmaktadir. Beck ve
Emery’ye gore bu, performans kaygisinin esas nedenidir. Icracilar yaklasmakta olan
performansi ¢ok tehlikeli bir durum olarak algilarlar (6rn; gelecekteki basarilar1 veya
ebeveynlerinin saygisi) ve sonra kaygili fiziksel tepkiler tetiklenir. Bir kere icraci
kaygisinin fiziksel belirtilerinin farkina vardiginda, performansini daha onceden
hayal ettiginden daha ciddi bir tehdit olarak algilar ve fiziksel belirtilerin siddeti

aratabilir.

Performans kaygist performansi tamamen olumsuz yonde etkileyen bir durum
degildir. Performans kaygisinin performansi olumlu agidan etkiledigi uyarilmislik
seviyesine baghdir. Uyarilmiglik, otonomik sistemin fizyolojik aktivite seviyesi, bu
aktiviteleri kolaylastirma hazirligi ve devam ettirilmesinde yardimci olarak ifade
edilebilir (Duffy, 1972). Uyarilmislik ile ilgili en énemli goriis Yerkes ve Dodson
(1908)’1n “Yerkes-Dodson kurali”dir. Bu teoriye gore az miktarda kaygi performansi

olumlu etkiler. Performanstaki bozulma eger kaygi cok yiiksekse ve cok diisiikse
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meydana gelir. Verimli bir performans orta diizeyde bir uyarilmiglik olursa
miimkiindiir. Bu hipotezin 6zeti; diisiik uyarilmig diizeyinde zayif performans, orta
diizeyde verimli performans ve uyarilmiglik arttik¢a siirecin daha kétiiye gitmesi. Bu
durum “Ters-U hipotezi” olarak adlandirilir. Easterbrook (1959)’a gére uyarilmislik
ipucunun kullanimi ve dikkatteki degisliklerin etkisi ile performansi etkiler. Bu konu
ile ilgili yapilan ¢alismalara gore (Craske ve Craig, 1984; Kendrick, Craig, Lawson,
ve Davidson, 1982; Neftel, Adler, Kédppeli, Rossi, Dolder, Késer, Bruggesser, ve
Vorkauf, 1982), icracidaki otonomik tepkiler performans kosullarindaki artis
uyarilmighgl ortaya ¢ikarir. Bu asir1 tepkilerin 6l¢iimii sonucunda kalp atiginda,
galvanik deri iletiminde, solunumda artisa ve idrardaki adrenaline ve noradrenalin

yogunlugunun yiikselmesine neden olmaktadir.

Neiss (1988)’e gore uyarilmislik temelinde ¢esitli duygusal durumlari birbirinden
ayirmak cok kolay degildir. Kizginlik, mutluluk, siirpriz, tziintii gibi duygusal
durumlarin hepsi fizyolojik tepkilerde yilikselme gosterir. Neiss’e gore fizyobiyolojik
durumlarin fizyolojik, duyussal ve biligsel bilesenlerin kendi aralarindaki ve motor
performans ile arasindaki iliskilerin incelenmesi daha yararli olacagini belirtir. MPK
baglaminda Steptoe (1989)’nin bu yaklasimi destekler nitelikte goriisleri vardir. Ona
gore fizyolojik uyarilmishiktaki etki bireyin uyarilmighgr algilamasinda daha ziyade
bedensel durumunu algilamasindan kaynaklanir. Bu goriis, ni¢in bazi icracilar igin
performans1 kolaylastirirken digerleri i¢in kolaylastirmaz sorunun cevabini
vermektedir. Fizyolojik uyarilmislik, uzun ve derin soluklanma gibi fizyolojik
tepkileri miizikal performans kaygisini etkin hale getirmek i¢in yardimci olurken,

bazi uyarilmisliklar miizikal performans kaygisinda ayni etkiyi yapmayabilirler.

Hamann (Hamann, 1985; Hamann ve Sobaje, 1983) yiiksek diizeyde egitimli ve
yetenekli miizisyenlerde kaygiyr arttiran sartlar altinda daha iyi performans
sergileyebileceklerini gozlemlemistir. Bu goriis Yerkes-Dodson kurali ile tutarh
gorinmektedir. Hamann uyarilmigliktan c¢ok kaygi iizerinde durmaktadir. Asiri
performans kaygisi acgik¢a performans: zayiflattigima gore miizisyenler en iyi

performanslarini sergilemek i¢in ¢cok rahat olmalidirlar.

Steptoe (1989) performans kaygisinin icracinin gérev yonelimli bilislerini mesgul
eder ve dikkatini dagittigin1 iddia eder. Orta diizeyde fiziksel uyarilmislik performans

kalitesini arttirabilecegini ama bu tip bir uyaridmishgm siklikla performans
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kaygisinin  karakteristik o6zelligi olan felaket diislincelerine ve kendinden

siiphelenmeye yol acabilir.

Ornegin, Liseden mezun olmus bir 6grenci, {iniversitede istedigi boliime girmek igin
katildig1 6zel yetenek sinavinda performans kaygisi yasamaktadir. Clinkii sinav
esnasinda sesinin kisilacagir ellerinin titreyecegi ve pargasini unutacagini
diistinmektedir ve dolayist ile kotii bir performans sergileyecegini diisiinmektedir. Bu
olumsuz disiincelerin aklina gelmesinden bir silire sonra, bu Ogrencinin gogsii
sikisacak kalbi yerinden ¢ikarmisgasina atmaya ve sesinde titreme baslayacaktir. Bu
belirtiler basladiginda korkusunun fark edilecegine inanacak ve kaygisinin bu

belirtileri iyi bir performans sergilemesine engel olacaktir.

Uyarilmishik ve performans arasindaki iligkiyi Ozetlemek gerekirse; en iyi
uyarilmigligt neyin olusturdugunu sdylemek o kadar kolay degildir. Belirli
seviyedeki uyarilmiglik performansi iyilestirebilir de kotiilestirebilir de. Bu icracinin
durumu nasil yorumladigina baglidir. Uyarilmishik durumlart gercekten de bazi
icracilarin digerlerine gore etkili yonlendirdikleri ve kullandiklar1 motive edici bir

gii¢ saglar (Salmon, 1990).

Performansa hazirlanma esnasinda, performansin bi¢cimi ve seyircinin demografik
yapist bireyin performans kaygisi seviyesini etkileyebilir, kisisel yaratilisi, aile
dinamikleri ve ruhsal saghgi daha fazla etkili olabilir (Brotons, 1994; Cox ve
Kenardy, 1993; Fishbein, Middlestadt, Ottati, Straus, ve Ellis, 1988; van Kemenade,
van Son, ve van Heesch, 1995). Talepker egitsel beklentilere ek olarak, erken
cocukluktaki sagliksiz ailevi yasantilar, yetigkinlikteki MPK’nin yordayicisi olarak
gosterilebilir Nagel (1988). Adler (2011a) asagilik kompleksi kuramina gore, kisinin
benlik algis1 aile yasantilarindan kaynaklanmaktadir ve onlarin algisiyla benlik

imgesinin arasindaki esitsizlik asagilik kompleksine neden olmaktadir.

Normal bir seviyede, Adler (2011a)’e gore, asagilik duygusu bireyi, kisisel
hedeflerinin pesinde kosmasi i¢in tesvik eder. Duygusal sagligi acisindan, bu tegvikte
bir miktar gerginlik, performans i¢in gereklidir, eger vazgececek olursa, endise,
biiyiik olasilikla performans baskisiyla miicadele etmedeki 6z-giiven eksikliginin bir
yansimasidir. Bu yapinin inanglar, yetiskinlerdeki bu yikici tutum MPK olusmasina

neden olabilir (Gabbard, 1979).
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Biligsel-Davranisct yaklasima gore, MPK’nin kaynagi, bireyin yinelenen diigiince
ortintiilerinden ve siklikla varsaydigi biligsel tutumlardan kaynaklanmaktadir. Siirekli
olumsuz diisiinceleri tekrarlayan ve “kendimi iyi hissetmek icin seyirciler tarafindan
begenilmeliyim” gibi beyanlarla cesareti kirilan bireyin 6z-giiveni zayiflar ve saatler
stiren hazirligi da bosa gitmis olur. Tobacyk ve Downs (1986)’in miizik 6grencileri
ile yaptig1 caligmada, jlirinin performans sinavi esnasinda yaklagimiin benlik
algilarinda degisiklige neden oldugunu bulmuslardir. Benzer bir sekilde Dews ve
Williams (1989) miizik 6grencilerinin nerdeyse %80 nin 6z-saygilarinin, ne kadar iyi
performans sergilediklerinden etkilendigini bulmuslardir. Degerlendirilirken ve
seyirciler tarafindan incelendiklerini disiindiiklerinde 0Ozsaygilart ve kendini
dogrulamalariin, ideallestirme, ayrisma, nazrsizm ve teshircilik gibi konularla
alakali derin gatigmalarin belirtisi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Brotons, 1994). Ayrica,
kendi giiclii 6z kimliklerine gore digerlerinin onaylama ve diislincelerine daha fazla
itimat eden bireyler, daha fazla MPK yasamaktadirlar (Nagel, 1988). Zin, MClain ve
Zin (2000)’e gore, performans kaygist baslangigta psikofizyolojik olarak otonomik
sinir sisteminde baslayan ve MPK olarak devam eder. Bu goriise goriige alternatif
olarak MPK’nin bulgusal yonleri icracinin tehdidi algilamasiyla baslar, otonomik
sinir sistemi ile degil.

Negatif bilisler, kaygmin fizyolojik ve davranigsal bilislerinden, performansin
bozulmasina neden olma konusunda daha 6nemli olabilir (Bruce ve Barlow, 1990).
MPK’inda, genel uyarilmishik hali; sonradan gelen duygusal tepkileri belirlemek,
performans1 gerceklestiren kisi tarafindan nasil yorumlandigina bagli olan,
performansi en iyi sekilde yerine getirip getirememek gibi biligsel degerlendirmelere
baglidir (Cleaver, 1997; Salmon, 1990). Cok veya az kaygili icracilar seyircilerden
alacagt olumsuz tepki korkusuna ek olarak zayif on hazirhk ve zayif
performanslarinin farkinda olusuyla farklilasir. Yiikksek MPK yasayan miizisyenler,
diisik MPK yasayanlara gore daha fazla olumsuz degerlendirme korkusu yasarlar

(Wolfe, 1989).

Bir diger calismada, solo miizik performansindaki MPK’nin yordayicisi olan iki ¢ok
onemli bilisin sonuglarla (“Kariyerim mahvoldu”, “Eger kiiclik bir hata yaparsam,
yetersiz oldugumu diisliniirler ve beni okuldan atarlar) olumsuz degerlendirilme
olasiligiyla iliskili oldugunu goéstermistir (“Seyirciler benden yiiksek standartlarda
calmami bekliyor, hayal kirikligina ugrayacaklar”) (Osborne ve Franklin, 2002).
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Diger taraftan, MPK’lar orta diizeyde tutmay1 bagarabilen miizisyenler, gercekei 6z-
degerlendirmeyi kullanmaktadirlar. Orn; “Birka¢ hata yaptim, herkes yapiyor”.
Sonuglar sunu gostermektedir; MPK’nin en iyi yordayicist siirekli kaygi ve

cinsiyettir. Kizlar, erkeklere oranla daha fazla duygusal rahatsizlik bildirmislerdir.

Alanyazin bize MPK’nin biitlin yas gruplarindaki ve biitiin yeteneklerdeki
miizisyenler i¢in problematik bir durum oldugunu gostermektedir. MPK kendini

fizyolojik, davranigsal ve bilissel belirtilerle gostermektedir.

2.1.1.1.Performans Kaygisinin Belirtileri

Brownlee (1981)”e¢ gore kayginin belirtileri fizyolojik, biligsel ve davranigsal
kategorileri  kapsar. Cogu c¢agdas kaygi kurami bu igli  sistemin
kavramsallastirmasindan bahsetmektedir (Craske ve Craig, 1984; Lang, 1971).
Belirtilerin goriinme siklig1 performans kaygisini yasayan bireylerde degismekte
iken, bunlar ifade edislerinde benzerlikler goriinmektedir. Ek olarak, bireyin biitiin
ti¢ belirtiyi ayn1 anda yasadig1 ornekler vardir ve bireyin sadece bir bileseni yasadig:
orneklerde mevcuttur. Ornegin, birey tekrarlayan korku verici diisiinceler gibi bilissel
belirtilerde artis yasayabilirken fizyolojik uyarilmada ve davranigsal bozulmada
herhangi bir artis olmaz. Belirtiler agisindan, performans kaygist yogun fizyolojik
goriinlimlerin eslik ettigi ve/veya davranigsal degisimlerle sonuclanan biligsel bir

olay gibi goziikebilir (Brownlee, 1981).

Motley (1988) performans kaygisinin bilissel ve fiziksel belirtileri icracilar igin
birbirleri ile ¢ok yakindan iliskili oldugunu ©One siirmektedir. Icracilar
performanslarindan 6nce, negatif diisiinceleri, korku ve dehset hislerini tetikleyen
kalp atislarindaki artigi fark edebilirler. Diger icracilar performanslarindan 6nce
olumsuz diisiinceleri diisiinmeye baslayabilir ve sonrasinda solunum hizlarindaki ve
ellerindeki titremelerin arttigini fark edebilirler. Motley’e gore performans kaygisinin
biligsel belirtileri fiziksel belirtileri siddetlendirir ya da tam tersi olarak fiziksel
belirtiler biligsel belirtileri siddetlendirebilir. Ancak, icracilar tarafindan ilk olarak
eger fiziksel belirtiler fark edilirse, performans kaygisi, bu belirtilerin olumsuz
degerlendirilmesine bagli olur. Bir icraci performansindan 6nce kalp atislarinda artis
ve goOgsiinde sikisma hissederse bu belirtileri yaklasmakta olan bir basarisizligin

isaretleri olarak algilar. Bir diger icraci bu belirtileri performansini iyilestirmek igin
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kullanabilir. Bu, icracilarin performans yasantilarinin kaygi olup olmadigim

belirlemedeki, belirtileri yorumlamalarinin biligsel siirecidir.

2.1.1.1.1.Fizyolojik Belirtiler

Fizyolojik belirtiler birey tarafindan hissedilen performans kaygisinin fiziksel
belirtileridir. Neredeyse biitiin icracilar, fizyolojik uyarilmay1 performans aninda ya
da daha oOnce yasarlar. Performans kaygisini yasarlar, ancak, bu fizyolojik

reaksiyonlar zayiflatict ve yikicidir.

Performans kaygisinin fizyolojik belirtilerinin fobi gibi ya da korku reaksiyonu gibi
benzer davraniglar1 vardir. Bu savas ya da kag¢ reaksiyonu otonom sinir sisteminin
sempatik dalimin yogun bir etkinlestirilmesidir. Beyin korku ya da kaygi
hissettiginde, hipotalomus bezi sempatik sinir sistemini uyaracak bir sinyal gonderir.
Sonug olarak, hormonlar kan dolasimina karigir. Bu hormonlar sonra daha sonra
bobrek listii bezlerinin adrenalin ve noradrenalin gibi daha giicli hormonlarin
salgilanmasina neden olur. Saniyeler iginde, beden reaksiyonu hisseder (Savage,
2009). Performans kaygisindan muzdarip olan bu Kkisiler, savas ya da kag
durumlarindan birisi gibi ayn1 derece panik hissederler. Bu tepki rakiple savasmay1
segmek ya da tehlikeli bir havyan gormek gibi yasami tehdit eden durumda ya da bir
performans durumunda ¢ok yararli olmasina ragmen, zayiflatici etkisinin ve zarar

verici oldugunu da gosteriyor (Hargreaves ve North, 1997).

Performans kaygisinin fizyolojik belirtileri savas ya da ka¢ mekanizmasindan dolay:
sinirsizdir. Kalp atislarindaki artisin bir sonucu olarak kaslara daha yogun oksijen
pompalanir, birey daha yogun ve hizli kalp carpintis1 hissedebilir. Solunum yollar1
genisledigi gibi ciger kapasitesi artar, nefes darligi hissedebilir. Idrak giicii
yavaglayabilir, midesinin bulandigini hissedebilir ya da midesinde kelebekler ugusur.
Salya gibi viicut sivilart yeniden yonlendirilir, ag1z kurulugu, yutkunmada zorluk ya

da bogazda yumru hissine neden olur (Savage, 2009).

Beck ve Emery (1985) performans kaygisindan muzdarip kisilerde meydana gelen
fizyolojik semptomlarin kapsamli birlistesini yapmislardir. Performans kaygisinin
semptomlarini su sekilde siralamiglardir: a)kardiyovaskiiler (6rn; ¢arpinti, hizli kalp
atis1), b) solunum (6rn; hizli nefes almak, nefesi kesilmek, bayilma hissi), c¢) idrar

yollar1 (6rn; mesaneye baski, idrara ¢ikmada artis), d) mide-bagirsak (6rn; mide
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bulantisi, istifra, karin agrisi, karinda cirpinti hissi), e) noéromiskiiler (yerinde

duramamak, bacak sallama, reflekslerde artis), f) deri (6rn; yliz kizarmasi, terleme).

2.1.1.1.2.Bilissel Belirtiler

Performans kaygisin1 yasayan bireyler i¢in, fizyolojik ve bilissel belirtileri benzerdir.
Performans kaygisinin biligsel belirtileri fizyolojik belirtileri arttirabilir ve bunun tam
tersi bir durumda yasanabilir. Bir senaryoda, birey sempatik sinir sistemini ve
fizyolojik belirtileri uyaran olumsuz bir igsel monolog yasiyor. Ornegin; birey
performans sirasinda korku ya da dehset gibi seyler diisliniiyor ve daha sonra kalp
atiglarinda yiikselme ya da el titremesi fark ediyor. Motley (1988) bilissel ve
fizyolojik belirtiler hakkinda olas1 iki senaryoyu ayrintili olarak ele alir. Diger
senaryoda, icract olumsuz i¢sel monologunu tetikleyen kaygisinin fizyolojik
belirtilerinin farkma varir. Ornegin; kisi performans sirasinda kalp atislarinda
yiikkselme ya da el titremesi fark ediyor, olumsuz igsel monologu tetikleniyor ve
korku ya da dehset hisleri beliriyor. Performans kaygisi deneyimi bu fizyolojik
belirtileri yorumlamaya baghdir. Birisi kisi kalp atislarindaki artis1 yaklasan
basarisizligin isareti olarak yorumlarken, diger kisi bu belirtileri performansin
heyecan1 ve nesesi olarak yorumlayabilir. Bu, bireyin yasadigi kayginin
performansini zayiflatip zayiflatmayacagini belirleyen i¢sel monologu yorumlamanin

biligsel siirecidir (Motley, 1988).

Ryle (1949)’e gore kisilerin diisiincelerinin ¢ogu, igsel bir film gibi gorsel imgeleme
yoluyla ortaya ¢ikan i¢sel monolog ile yiiriitiilmektedir. Bu i¢sel monolog bireyin bir
durumu nasil yorumladigi ve yasadigim dogrudan etkiler. Michigan Universitesin
ogrencileri iizerinde yapilan performans kaygisi ile ilgili bir ¢alismada, olumsuz 6z-
bildirim ve i¢gsel monologlar, yliksek seviyede performans kaygisinda rol oynamakta

(Nagel, Himle ve Papsdorf, 1989).

Beck ve Emory (1985)’e gore performans kaygisinin kokleri incinebilirligin varligina
dayanir. icracilar kendilerini incinebilir algiladiklarinda, giiglerini daha az gérme ve
giicstizliiklerini ve felaketlerini abartma egiliminde olabilirler. Eger bir icract az
sonra gergeklestirecegi performansina yonelik ciddi bir tehlike algilarsa (6rn;
gelecekteki basarilarina), incinebilirlik hissi olumsuz diisiinceler yiiziinden artacak ve

fizyolojik tepkiler tetiklenecektir. Birey kaygisinin fizyolojik belirtilerinin farkina
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vardig1 anda performansinin daha 6nce hayal ettiginden daha ciddi bir sekilde tehlike

altinda olduguna inanacaktir.

Beck ve Emory (1985) performans kaygisinin bilissel belirtilerini bu sekilde
siniflamislardir; a) duyusal-algisal (6rn; kendilik bilinci, ger¢ek disilik hissi, bulanik
zihin, ketlenme), b) kavramsal (6rn; kontrol kayb1 hissi, biligsel bozukluk, olumsuz
degerlendirilme korkusu, tekrarlayan korkulu diisiinceler, korkutucu gorsel imgeler),
d) diisiinme zorluklar1 (6rn; dikkatini yogunlastiramama, kafa karigikligi, hatirlama
giicliikleri, nesnellik ya da perspektif kaybi) ve e) duyussal (6rn; huzursuzluk,
sabirsizlik, gerginlik, korku)

2.1.1.1.3.Davramssal Belirtiler

Icraci tarafindan igsel olarak yasanan fizyolojik ve biligsel belirtilerin aksine,
kayginin davranigsal belirtileri digsal ve gdzlenebilir olarak disa vurulur. Aslinda,
performans kaygisinin davranigsal disavurumu performansin gozlenebilir yonleri
olarak adlandirilabilir. Davranigsal belirtiler bireye tahrip edici gelir ¢iinkii dogrudan
performansi azaltict bir sekilde sonuglanir. Davranigsal belirtilerin sonucu olarak,

seyirci icracinin giivensizligini, sikintisini ve gerilimini fark eder (Giti, 2013).

2.1.1.2.Miizik Performans Kaygisimin Yayginhgi

Insanlarin %80’inin ya biitiin gozlerin iizerine ¢evrildigi durumlarda ya da bir grup
insanin  dikkatinin ¢evrildigi performans durumlarinda kaygi yasadiklar
distintilmektedir (Plaut, 1988). Teztel (2007)’in 112 miizisyen ile yaptig1 ¢alismada,
Tiirk miizisyenler arasinda sahne heyecaninin ¢ok yaygin goriilen bir problem oldugu
ortaya konulmustur. Uluslararas1 Senfoni ve Opera Miizisyenleri Konferansinin 2212
senfoni ve opera miizisyeni yaptig1 bir ¢calismaya gore, liyelerinin %24’{ performans
kaygilarint bir problem olarak goriirken, %16’s1 performans kaygisini ¢ok siddetli
seviyede yasadiklarii belirtmislerdir (Fishbein, Middlestadt, Ottati, Straus, ve Ellis,
1988). Britanya Miizisyenler Birligi’ne iiye popiiler miizisyenlerin en fazla mustarip
olduklar1 konudur (Cooper ve Wills, 1989). Yapilan bir ¢aligmada profesyonel
miizisyenlerin %16.5’1 miizikal performanslarinin yasadiklar1 kaygi yliziinden zarar
gordiigiinii, %21 nin performanslar1 esnasinda siddetli bir sikint1 yasadiklarini ve

%16.1’nin yasadiklar1 performans kaygisi yliziinden kariyerlerinin etkilendigini
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bildirmiglerdir (Wesner, Noyes, ve Davis, 1990). Bunlara ek olarak, 155 senfoni
miizisyeni ile yapilan bir ¢alismada, orkestra miizisyenlerinin (%62.5), miizisyen
olmayanlara gore daha fazla performans kaygisi yasadiklar1 bulunmustur. Yine ayni
calismada miizisyenlerin %59’nun yasadiklarini kayginin profesyonel ve kisisel
hayatlarin1 olumsuz diizeyde etkiledigini belirtirken, Konsere ¢ikmadan %36’nin
giinler once, %10’ nun haftalar Once, %35’nin ise aylar once kaygi yasadiklari
bulunmustur (van Kemenade, van Son, ve van Heesch, 1995). Steptoe (1989)’nin
Londra ve Kraliyet Orkestrasina mensup miizisyenler ile Guildhal Miizik ve Drama
okuluna devam eden Ogrenciler ile yaptiklart ¢alismada, katilimecilarin %32’nin
yiiksek seviyede kaygili olduklar1 goriilmiistiir. Wesner, Noyes, ve Davis (1990)'nin
tiniversite Ogrencileri yaptiklar1 ¢aligmada, Ogrencilerin %16.5’nin yasadiklari
performans kaygisinin, performanslarmi 6nemli 6lgiide bozdugunu, %29.6’ninda
performanslarinin orta diizeyde bozuldugunu belirtmislerdir. %12.8 nin yagadiklari
kayginin sonucu olarak performanslarinin sekteye ugradigini, %9’nun ise bu kaygi

yiiziinden performans sergilemekten kagindiklarini belirtmislerdir.

2.1.2.Sosyal Kaygi

Amerika Birlesik Devletlerinde yapilan Ulusal Eszamanli Hastalik ¢alismasinin
giincel sonuglarma gore sosyal kaygi, depresyon ve alkol kullanimindan sonra
goriilen en yaygin ti¢iincii rahatsizliktir (Kessler, Berglund, Demler, Jin, Merikangas,
ve Walters, 2005). DSM-IV’e gore (APA, 2007) sosyal kaygi, tanimadik insanlarla
karsilastigi veya baskalar1 tarafindan izlenebilecegi sosyal ortamlarda ya da
performans sergilemeyi gerektiren durumlarda ortaya ¢ikan, kisinin kii¢iik duruma
diisecegi ve utang duyabilecegi sekilde davranacagindan ya da anksiyete belirtileri
gostereceginden belirgin sekilde ve siirekli olarak korku duymasi seklinde
tanimlanmaktadir. Sosyal kaygi ve sosyal fobi terimleri birbirlerinin yerine
kullaniyor olmasina ragmen, baglarda teshis koymak i¢in kullaniyorken daha

sonralar1 sosyal sikintinin daha nazik bir sekli olarak kullanilmaya baglanmistir.

Yasamdaki sosyal etkilesimlerin dneminden ve kagmilmazligindan dolayi, sosyal
korku, neredeyse giindelik hayatin biitiin yonlerinde bozulmaya neden olmaktadir.

Bunun yaninda, psikolojik zorluklarla basagikmasini, is ve okul hayatin1 ve
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romantik-romantik olmayan iliskilerini devam ettirme ugraslaryla birlikte, kisinin

duygusal ve fiziksel yonlerini olumsuz olarak etkilemektedir.

Sadece sosyal kaygiya eslik eden sartlar degil, ayn1 zamanda bu kaygi ile yasamanin
getirmis oldugu ortak bir 6zellik olan sosyal kaginmaya bagimliliktan dolayi, sosyal
kaygi tedavi edilmedigi siirece kronik ve yaygin olabilir. Kaginma ve yalitim kaygi
ile ilgili belirtileri azaltsa da, altta yatan korkular ¢ogunlukla devam edecektir

(Villiers, 2009).

Sosyal kaygili bireylerle yapilan caligmalar, is hayatinda daha fazla zorluklar
yasadiklarini, genellikle bekar olduklarini, diisiik gelir seviyesinde olduklarini ve
issiz olduklarin1 gostermektedirler (Villiers, 2009). Bu konularin m1 sosyal kaygiya
neden olduklar1 yoksa sosyal kayginin bir sonucumu olduklar1 konusu net degildir.
Diger bir deyisle, izolasyon issizlikle mi iligkilidir, bekar olmak sosyal kayginin
gelisimine yatkinligr arttirmakta midir ya da sosyal kaygi ile iliskili olan korku ve
kacinma bireyin is bulmasini ya da iste kalmasini, okul bitirmesini, terfi almasini ya
da es bulmasina etki eder mi? Bu faktorlerin sosyal kayginin sonucu hem de nedeni

gibi goriinmektedir ve belki de sosyal kaygiya aracilik etmekledirler.

Sosyal kaygi, ya da bir bagka tanimla sosyal fobi, daha 6ncede belirtildigi gibi kisinin
kiiglik duruma diisecegi ve utang duyabilecegi sekilde davranacagindan ya da
anksiyete belirtileri gostereceginden belirgin sekilde ve siirekli olarak korku duymasi
seklinde tanimlanmaktadir (APA, 2007). Sosyal kaygili bireyler digerleri kendisine
baktigin1 ve olumsuz degerlendirdigini diisiinerek endise yasarlar ve sosyal olaylar
oncesinde, esnasinda ve sonrasinda sayisiz kaygi ile ilgili belirtileri sergilerler (Clark
ve Wells, 1995). Yakin ge¢cmiste, arastirmacilar, bir ya da iki belirli sosyal durumda
(belirli ya da genellenmemis kaygi bozuklugu), ya da biitin veya c¢ogu sosyal
durumlart (genellenmis sosyal kaygi) kapsayan durumlara odaklanmislardir
(Hofmann, Albano, Heimberg, Tracey, Chorpita, ve Barlow, 1999). Belirli sosyal
kaygiya ornek, sadece digerlerinin 6niinde yazi yazmaktan ya da sahnede performans

sergilemekten korkan birisi verilebilir.

Liebowitz Kaygi Olgekleri (Liebowitz, 1987) ile elde edilen verilere gére sosyal
kaygil bireylerin zorlandiklar1 diger durumlar; tanimadigi insanlarin gézlerinin igine
bakmak, umumi tuvaletleri kullanamama, sinavlara girememek, anlasamadig1 ya da

onaylamadigr durumlar1 tamimadigi kisilerle tartisma, parti verme, diger kisilerin
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oldugu odaya girmektir. Sosyal kayginin biitiin varyasyonlarindaki ortak bazi
noktalar mevcuttur; sosyal etkilesim korkusu, sosyal olarak yetersiz ya da zayif
gorinme korkusu ve digerleri tarafindan yargilanma ya da irdelenme korkusu.
ABD’deki Ulusal Ruhsagligi Enstitiisiiniin (NIMH, 2009) verilerine gore sosyal
kaygi ile ilgili en yaygin fiziksel belirtiler; yliz kizarmasi, asir1 terleme, titreme, mide

bulantis1 ve konusmada zorluktur.

Sosyal kaygi bozuklugunun ortak 6zellikleri elestiriye karsi asir1 duyarlilik, olumsuz
degerlendirme ya da reddedilme korkusu, kendini savunmada zorlanma, diisiik 6z-
saygl ya da asagilik hissi (APA, 2007). Sosyal kayginin yasam boyu prevalanst %3
ile %13 arasinda degisirken, kadinlarda goriilme siklig1 erkeklere gore iki katidir
(APA, 2007). Sosyal kaygi genellikle ergenlikte baslar, ara sira ¢ocukluk ¢aginda,
nadiren yirmi bes yasinda sonra ortaya cikar. Arastirmalar hala, sosyal kayginin
baslangi¢ yast ile ilgili ortak agiklamalar yapmaya calissalar da, genel kani, ergenlik

cagindaki sosyal gelisim evresi ile alakali olmasidir (Barlow, 2002).

Sosyal kaygmin yaygmnlik orant genel olarak, hassas olmayan Olg¢limlerin
kullanilmast ve sosyal kaygili bireylerin yardim aramasinda goniilsiiz
davranmalarindan dolay1 tarihsel olarak siirekli yanlhis oldugu diisiinilmiistiir.
Sonraki konularda sosyal kayginin dogasindan 6nemli 6l¢iide etkilenmislerdir, sosyal
etkilesimlerden ve digerlerinin kendisine dikkatli bakmasindan korkan bir birey,
problemlerini arkadaslariyla, aile iiyeleriyle ya da ruh sagligi profesyonelleri ile
paylasmamaktaydi. Bu  durum  yapilan  epidemioloji  ¢alismalart ile
desteklenmektedir; Schneier, Johnson, Hornig, Liebowitz, ve Weissman (1992)
caligmasinda yasam boyu prevalansimt %1 ile %4 arasinda hesaplamistir, oysaki
giincel ¢aligmalar prevalans oraninin en az iki kat1 oldugunu gostermektedir (Lipsitz
ve Schneier, 2000). Omegin, giincel ve hassas dl¢iimlerin kullanildigr Magee, Eaton,
Wittchen, McGonagle, ve Kessler (1996)’nin ¢alismasinda sosyal kayginin yasam
boyu prevalans oram1 %13.3 oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde ayni calismada
Kanada igin %7.1, Almanya icin %8:7 ve Isvigre icin %16 oldugu goriilmiistiir.
Furmark, Tillfors, Everz, Marteinsdottir, Gefvert, ve Fredrikson (1999) yaptiklar

calismada Isve¢’te bu oranin %15.6 olarak bulmuslardir.

Sosyal kayginin cinsiyet farkliligi ile ilgili yapilan ilk ¢alismalarda kadinlar erkeklere
gore 4 de 3 oraninda daha fazla sosyal kaygi yasamaktayken, giincel ¢aligmalara gore

bu oran 3 de 2 goriinmektedir (Kessler ve dig., 2005). Ilging bir sekilde, kadinlar
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sosyal kaygidan daha fazla mustaripken, erkekler sosyal ile ilgili daha fazla yardim
aramaktadirlar (Weinstock, 1999) ki bunu sebebi de cinsiyet rolleri ve sosyal
beklenti olarak goriilebilir. Bir baska ifade ile erkeklerin kadinlara gére daha az
kaygili olmalar1 beklenirken, kendilerini daha fazla yardim aramaya mecbur

hissetmekte olabilirler.

Sosyal kaygi ile iligki cesitli korku tiiplerinin ve cinsiyetin etkisini inceledigi
calismasinda Turk, Heimberg, Orsillo, Holt, Gitow, Street, Schneier, ve Liebowitz
(1998) kadmlarin erkeklere oranla, kalabaligin oniinde performans sergileme,
baskalarimin oldugu odaya girme ve parti verme konusunda daha fazla korku
yasadiklarini bulmuslardir. Diger yandan, sosyal kaygili erkekler, bir diikkandan alis-
veris yapma ve umumi tuvaletleri kullanma konusunda kadinlara gore daha fazla

korku yasamaktadirlar.

Diger bir¢ok rahatsizlik gibi, sosyal kaygiya da gesitli ruhsal rahatsizliklarin eslik
ettigini gorebiliriz. Wittchen ve Fehm (2003) yaptiklari bir alanyazin taramasinda
sosyal kaygili klinik hastalarin %50 ile %80 arasindaki bir oraninin, en az bir tane
diger psikiyatrik rahatsizlik, fobik rahatsizlik, depresif rahatsizlik ve madde
bagimliliginin en yaygin rahatsizliklar oldugunu bulmuslardir. Hatta Lépine ve
Pelissolo (1996)’e gore sosyal kaygi neredeyse diger ruhsal rahatsizliklardan onde
gitmektedir, ¢linkii sosyal kaygi bireyleri diger psikiyatrik rahatsizliklarin
gelisiminde riskli gruba koymaktadir. Chartier, Walker, ve Stein (2003)’in sosyal
kaygiya eslik eden rahatsizlar1 belirlemek icin yaslar1 16-34 arasinda degisen 8116
Kanadali ile yaptiklar1 calismada su sonuglara ulasmislardir; sosyal kaygili kisilerin
%352’°s1 en az bir, %27’si li¢ veya daha fazla ruhsal rahatsizlik yasamaktadirlar.
Sosyal kaygi ile diger kaygt ve duygu durum bozukluklar1 arasinda yiiksek bir iligki,

alkol bagimlilig arasinda orta diizeyde iliski mevcuttur.

Sosyal kayginin kokenini arayan caligmalar hala baslangi¢c asamasinda olmasina
ragmen, genetik ve cevresel faktorlerin varligina dair deliller mevcuttur. Bugiine
kadarki ¢aligmalar cesitli alanlarda yapilmistir, bazilari; genetik, biligsel faktorler,

ailesel faktorler ve gevresel faktorlerdir (Villiers, 2009).

Sosyal kaygi yasayan bireyler genellikle kaygimnin goriinen ve goriinmeyen
belirtilerini yasamaktadirlar. Goriinen belirtiler terleme, titreme ve yiiz kizarmasidir

(Hope, Rapee, Heimberg, ve Dombeck, 1990). Turner ve Beidel (1985)‘in yaptiklar
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caligmada, sosyal kaygi yasayan bireyler, on adet somatik belirtileri iceren listeden
en ¢ok kalp carpintist ve idrar problemlerini yasamaktadirlar. Daha 6nce yapilan
calismalar kaygi ve sosyal kaygmin gbéz temasinda azalma (Daly, 1978), goz
kirpmasinda artis (Jankovic, 1997) ile yakindan iliskili oldugunu gostermektedir. Ek
olarak, Harrigan ve O'Connell (1996)’m klinik olarak kaygili bireylerde mimiklerde
Ozellikle hosnutsuzluk ifadelerinde ve sikga gozlerini kacgirmada artig
gozlenmekteydi. Ayni sekilde, Amies, Gelder, ve Shaw (1983) sosyal kaygi yasayan

bireylerde yiizde segirme ve tekrarlayan ¢ene hareketleri oldugunu gormiislerdir.

Cogu arastirmaciya gore, bedensel belirtiler sosyal kaygi yasayan bireylerdeki kaygi
dongiisiinii tetikleyen 6nemli ve ikincil isaretlerken (Mulkens, Bogels, ve de Jong,
1999), onceden yasanilan bedensel belirtilerin korkusu birincil neden gibi hareket
eder (Mersch, Hildebrand, Lavy, Wessel, ve Van Hout, 1992). Sosyal kaygida rol
oynayan bedensel belirtiler her ne derecede olursa olsun, hemen hemen biitiin
aragtirmacilar, kaygi durumunda yasanan fizyolojik belirtilerin, bu rahatsizligin
gidisatinda ve sonucunda Onemli derecede etkili ve problematik oldugunu

belirtmektedirler (Barlow, 2002; Clark ve Wells, 1995).

Kayginin goriinen fizyolojik belirtilerinin ve isaretlerinin arkasinda korku ve endise
yasantisini algilama ve tepkiyi igeren karmasik bir nérobiyolojik bir sistem vardir.
Birey tehlikeyi algiladigi anda, 6rnegin, sosyal kaygi yasayan birey aksam yemegi
icin bir davete gittiginde ya da bir kisi ile ilk defa bulustugunda kaygi belirtileri
goriinmeye baslar. Bu belirtiler otonom sinir sistemi tarafindan harekete gegcirilir.
Otonom sinir sistemi, sempatik sinir sistemi ve parasempatik sistemi olarak ikiye
boliiniir. Sempatik sinir sistemi, enerjiyi serbest birakan ve viicudu “savas ya da kag”
tepkisine hazirlayan bir sistemdir, oysa parasempatik sinir sistemi bu eylem
yonelimli tepkileri dengede tutar (Kaplan ve Sadock, 2007). Her iki sistemde bobrek
st bezlerindeki adrenalin ve seretonin gibi gizli kimyasallari ya uyaran ya da

engelleyen sistemlerdir (Tancer, Lewis, ve Stein, 1995).

Sempatik uyaranlarin terbezi aktivasyonlari, kizarma, titreme, kalp atiglarindaki artis
ve sosyal kaygi belirtilerinden sorumlu oldugu soylenebilir (Pohjavaara, Telaranta,
ve Viisdnen, 2003). Calismalar bize sosyal kaygi yasayan bireylerin fazla duyarh
sempatik sinir sistemine, az duyarli parasempatik sinir sistemine sahip olduklarin

gostermistir (Lader, 1975).
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2.1.2.1.Sosyal Kaygi ve Miizik Performans Kaygisi

Yapilan arastirmada, toplumda sikc¢a goriilen rahatsizliklardan olan sosyal kaygi ile
MPK arasinda iliski olduguna dair gii¢lii kanitlar bulunmustur (Alfano, Beidel, ve
Turner, 2002; Lewinsohn, Gotlib, Lewinsohn, Seeley, ve Allen, 1998) ¢ogu kaygi
bozukluklar1 ¢ocukluk ve ergenlikte ortaya ¢ikarken (Kashani ve Orvaschel, 1990),

aynisinin MPK i¢in gegerli oldugunu sdyleyemeyiz.

Bazi arastirmacilar performans kaygisini sosyal kaygmin bir alt tiirii olarak ele
almaktadirlar (Hook ve Valentiner, 2002; Turner, Johnson, Beidel, Heiser, ve
Lydiard, 2003). Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal Elkitabt (APA, 2007) na
gore sosyal kaygi, tanimadik insanlarla karsilagtigi veya baskalar1 tarafindan
izlenebilecegi sosyal ortamlarda ya da performans sergilemeyi gerektiren durumlarda
ortaya c¢ikan, kisinin kiigiik duruma diisecegi ve utan¢ duyabilecegi sekilde
davranacagindan ya da kaygi belirtileri gostereceginden belirgin sekilde ve siirekli
olarak korku duymasi seklinde tanimlanmaktadir. Sosyal kayginin genellenmis
(kayg1 genel olarak kisileraras: iligkilerle ilgilidir), genellenmemis (kaygi bireyin
incelendigi durumlarla ilgilidir), belirli alt tirler (kaygi birka¢ performans
durumlarinda ortaya cikar) olarak siniflandirilmast MPK’nin sosyal kaygimin bir
spesifik bir formu olarak tanimlanmasinda yardimet olur (Kenny, 2008). Bununla
beraber sosyal kaygi ile MPK arasinda bazi farkliliklar bulunmaktadir. MPK’dan
mustarip bireylerin, kendilerinden beklentileri yiiksek bireyler olmasi muhtemeldir
(Abbott ve Rapee, 2004), ya da performanslarin1 degerlendirmeleri biiyiik bir korku
yasamalarima neden olur. Buna karsilik sosyal kaygi ise digerleri tarafindan
degerlendirilme korkusudur (Stoeber ve Eismann, 2007), bunun yani sira MPK’nda
daha yiiksek bir seviyede olay sonrasi ruminasyon mevcut olmasina ragmen (Abbott
ve Rapee, 2004) ve birey korktugu performans durumlarinda performansini icra
etmeye devam ederken, sosyal kaygili birey bunun tam tersi olarak sosyal kaygi
uyandiran durumlardan kagar. (Powell, 2004). Ayrica sosyal kaygida seyirciler
genellikle hayalidir. Bir diger ifade ile sosyal fobik bireyler herkesin kendilerini
izlemesinden ve yargilamalarindan korkarlar (Kenny, 2008). Miizisyenler agisindan
seyirciler gercektir ve performanslari genellikle onlar1 izleyen ve degerlendiren
insanlar tarafindan denetlenmektedir (Brotons, 1994). Profesyonel miizisyenler kendi
kimliklerini miizisyen olarak addederken, miizikal 6z-yeterliklerinden 6z-saygilarini

ayirmak oldukca zordur. Bu gercek miizisyenleri ve yiiksek seviyede performans

29



sergileyen bireyleri, basarisiz bir sanat¢i olmak basarisiz bir birey olarak gosterir

algisindan dolayi, kaygidan daha fazla incinebilir yapar (Chesky ve Hipple, 1997).

Bahsedilen sosyal kaygi ile MPK bir¢ok farklilik olmasina, MPK ile sosyal kaygi
arasinda bazi benzerlikler bulunmaktadir. Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal
Elkitabi’inda (APA, 2007) sosyal kaygiy1 teshis etmek icin 8 6lgiit bulunmaktadir.
Bunlarin 5’1t MPK’inda goriilmektedir. Birinci olarak, bireyler, digerlerinin bakislari
tizerlerindeyken sosyal ya da performans ortamlarindan korkarlar, utandiracak ya da
kiiciik diisiirecek davranislar ya da performans sergilerler. Ikinci olarak, bu sosyal
veya performans ortamlar1 bireyde her zaman kaygiya yol acar. Uciinciisii, birey
korkusunun asir1 ve anlamsiz oldugunu bilir. Dordiinciisii, birey korktugu toplumsal
ya da performans ortamlarindan kacar veya yogun kaygi ya da sikinti ile bunlara
katlanir. Besincisi, bu sosyal ya da performans ortamlarimdan kagis bireyin giinliik
fonksiyonlarini olumsuz olarak etkiler. DSM-IV burada bir uyar1 yapmaktadir;
Tanimadik insanlarin oldugu toplumsal durumlarda performans anksiyetesi, sahne
korkusu ve utangaglik sik goriiliir. Kaginma davranisi islevselligi bozmadik¢a sosyal

fobi tanis1 konmamalidir.

Performans kaygisiin sosyal kaygi ile birgok ortak noktas1 bulunmaktadir. Ornegin,
kaygmin biitiin seviyeleri ve karsilastirilabilir. Ek olarak, performans kaygisinin
zayiflatict etkisi sosyal kaygili bireylerdeki biligsel, davranigsal ve psikolojik
belirtiler ile benzerlik gostermektedir (Osborne ve Franklin, 2002).

Genellikle, genellenmemis sosyal fobisi olarak tanimlansa da, performans kaygisinin
cesitli karakteristik 6zellikleri bundan ayrilabilir. Performans kaygist yasayan kisiler
digerlerinden asir1 bir beklenti igerisindedirler. Ayrica, performans kaygisindan
mustarip kisiler siradan goriinme korkusundan etkilenirler (Powell, 2004). Ornegin,
performans sergileyen bir icraci, en iyi performansi sergileyip konserin en iyisi
olmayr hedefler. Ozel yetenek smavlarinda performans sergileyen bir miizik
Ogrencisi, en 1yl performansi sergileyip sinavi kazanmak ister. Performans kaygisinin
bu yonii ile sosyal kaygili bireylerden ayrilir. Ciinkii sosyal kaygili bireylerin
kaygisina neden olan kagma davramigidir. Performans kaygisi yasayan bireyler
kendilerini 6zel performans durumlarina adarken, sosyal kaygili bireyler gibi bu

durumlardan ka¢inmadan mustarip degillerdir (Giti, 2013).
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Cox ve Kenardy (1993)’nin 32 miizik 6grencisi lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, solo
ve koro performans sergileyenler ile Sosyal Fobi Kaygi Envanteri’den (SFKE)
aldiklar1 puanlar ile MPK arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif iliski
bulmuglardir. SFKE’den yiiksek puan alan 6grenciler performans kaygisini daha
yiikksek diizeyde yasadiklari bulunmustur. Ek olarak, solo performans ortamlari,
yilksek SFKE skoru alanlarin daha fazla kaygi yasamalarina neden oldugu
bulunmustur. Arastirmacilarin  hipotezi sudur; solo ortamlarinda icraci sadece
seyirciler tarafindan degerlendirilmektedir. Dolayistyla, miizik 06grencileri,
performanslariyla ilgili kaygili olmalarina ek olarak, sosyal durumlarla da ilgili kaygi

yasamaktadirlar”.

Huston (2001)’1n 163 orkestra miizisyeni ile yaptigi calismada, MPK ile sosyal kayg1
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Ek olarak, MPK’indaki
yas ve cinsiyet temelindeki egilimler, sosyal kaygida kendini gostermemektedir. Bu
orneklemde, MPK yasin artmasi ile birlikte azalmaktadir, fakat sosyal kaygida yas
arttikca sosyal kaygi da artmaktadir. Ayrica, kadinlar, erkek meslektaglarina oranla
daha yiiksek diizeyde MPK bildirmislerdir, ama yine de sosyal kaygida farklilagsma

olmamustir.

Osborne ve Kenny (2005)’nin yaptiklar1 ¢alismada MPK’nin sosyal kaygi ile
arasinda giiclii bir iligki oldugunu, MPK ile sosyal kaygi arasindaki iligkinin MPK ile

stirekli kaygi arasindaki iliskiden daha gii¢lii ve pozitif yonde oldugunu bulmuslardir.

2.1.3.Miikemmeliyetcilik

Bir kisilik 6zelligi olarak miikemmeliyet¢ilik son yillarda daha ¢ok iizerinde durulan
bir arastirma konusu olmustur. Bu egilim sonucunda miikemmeliyet¢ilik kavrami
bir¢ok arastirmaci tarafindan tanimlanmis olup, bu tanimlar genelde birbirleri ile

tutarhidir.

Miikemmeliyet¢iligi ilk tanimlayanlar arasinda yer alan Hollender (1978)’e gore
miikemmeliyetgilik, bireyin ya da ¢evresinin bir isin ya da gorevin gerektirdiginden
daha yiiksek performans beklentisi i¢inde olmasidir. Hollender (1965) tanimina,
kusursuz davranmis ve basari yoluyla ailenin kabuliinii saglama girisimi olarak
tanimlanmistir. Miikemmeliyetciligi cocukluk doneminde kazanilan olumsuz bir

kisilik 6zelligi olarak ele alan Hollender, milkemmeliyet¢ilik terimini, kendisinden
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ya da digerlerinden durumun gerektirdiginden daha yiiksek diizeyde performans
sergilemek isteyen bireyleri tanimlamak icin kullanmistir Hollender (1965)’e gore
miikemmeliyetcilik, bireyin kendisi ya da baskalar1 i¢in asir1 yiiksek standartlar
belirlemesidir. Miikemmeliyet¢i bireylerin milkemmele ulasma isteklerinin altinda
“yeteri kadar iyi degilim, daha iyisini yapmaliyim” diislincesinin yattigin1 sdyleyen
Hollender, miikemmeliyetc¢iligi olumsuz ve patolojik bir durum ve kisilik 6zelligi

olarak ele almustir.

Miikemmeliyetgilik kavramini daha genis bir ¢cer¢eveden degerlendiren Burns (1999)
mitkemmeliyet¢iligi, bireyin ve digerlerinin beklentilerini, olaylara iliskin
yorumlarini ve degerlendirmelerini de igeren bir ‘bilissel ag’ olarak tanimlamistir.
Miikemmeliyetciler, kendilerine gergek iistii yliksek standartlar koyarak bunlara kati
bicimde bagli olan ve kendi degerlerini, bu standartlara ulasma durumlarina goére

belirleyen kisiler olarak degerlendirilmistir.

Burns, miikemmeliyetciligin olumlu bir 6zellik olmadigini belirtmistir. Burns (1980)
mitkemmeliyetcileri kendilik degerini tamamiyla basart ve verimlilik terimleriyle
Olgen ve imkansiz amaclara dogru zorlayict ve israrci bir sekilde caba gosteren
bireyler olarak tanimlamaktadir. Yiksek standartlar1 karsilama cabasi saglikli
uistiinliik cabasi anlaminda degildir. Miikemmeliyetciler kendi degerlerini tamamen
basar1 ve verimlilik terimleriyle 6l¢en, imkansiz amaglar karsisinda devamli ve
zorlayict olarak gerginlige sebep olan ve ulasmanin imkansiz oldugu yiiksek
standartlara sahip bireylerdir. Bu bireyler sadece kendilerine zarar verebilen {istiin
olmak icin c¢abalamaktadir. Burns milkemmeliyetciligi anlatirken su ifadeleri

kullanmustir;

“Miikemmeliyet¢ilikle ne ifade ettigimi netlestirmek istiyorum. Erkek ve kadinlarin
yiiksek standartlarin1 karsilamak i¢in ¢abalayarak gergek mutluluk duyma amaciyla
miikemmel pesinde kosmalarini kastetmiyorum. Kaliteye yonelik kaygi tasimadan
yasam yiizeysel olur ve gercek basarilara ¢ok az rastlanir. Benim bahsettigim
miilkemmeliyet¢i birey standartlar1 ulagabileceginden ve mantigindan daha oOtede
olan, imkansiz amaglar pesinde takintili ve siirekli bi¢imde kosan ve kendi degerini
iireticilik ve basarilar1 agisindan Olgen kisidir. Bu bireyler i¢in miikemmel pesinde

kosmak sadece 6z-yikici olur” (Burns, 1980).
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Miikemmeliyetcilik, kisinin kendisi ve digerleri i¢in koydugu ¢ok yiiksek
standartlara ulasmak igin g¢abalamak ve bu standartlar1 korumak olarak
tanimlanirken, bireyin yiliksek standartlar1 genellikle ulagilmasi imkansiz diizeydedir
(Hill, Zrull, ve Turlington, 1997). Benzer bir bakis agisina sahip olan Frost, Marten,
Lahart, ve Rosenblate (1990), miikemmeliyetgiligi ‘kendini degerlendirmede g¢ok
fazla elestirel olmanin da eslik ettigi performans i¢in olduk¢a yiiksek standartlar
koyma’ olarak tanimlamislardir. Bu yiiksek standartlar, basarisiz olma korkusu ile
iliskilidir (Flett, Blankstein, Hewitt, ve Koledin, 1992).

Pacht (1984) ise miikemmeliyetci kisilerin etrafindaki kisiler tarafindan sevilme
duygusunu kendilerine yasatabilmeleri i¢in bdyle bir yol sectiklerini sdylemistir. Bu
durumun da bireylerde psikolojik agidan sorun teskil edebilecegi goriistinii
savunmustur. Pacht (1984)’e gore mitkemmeliyet¢i kisilerin etkili disiinme gibi
ozellikleri vardir. Performanslar i¢in olduk¢a yiiksek standartlar olustururlar ve
genel olarak hi¢ kazanamama senaryolari vardir. Bazi amaglar belirleyip bu
gercekdisi hedeflere ulagmaya calistiklarindan, siirekli olarak hata yapmaktan hayal
kirikligina diigerler ve bunun sonucu olarak secici dikkat ortaya ¢ikar. Bundan dolayi
miikemmeliyet¢i egilimi olan kisiler kendi degerlerini kendi {iretkenlikleri ile
degerlendirdiklerinden, bu stil, kendini gelistirme yerine kendini savunma faktorii
olur. Buna ek olarak da ‘ya hep ya hi¢’ diislincesi ya da ‘ikili diisiince’ gbze carpar.
Diger bir deyisle miikkemmeliyetgiler i¢in orta nokta yoktur, sadece degismeyen ug

noktalar vardir (Burns, 1980).

Miikemmeliyetciligin ilk tanimlamalar1 ve Ol¢limleri tek boyutlu ve patolojik bir
kisilik o6zelligi olarak kavramsallastirilmakla birlikte (Burns, 1980) son yillarda
yapilan arastirmalarda (Frost, Marten, Lahart, ve Rosenblate, 1990; Hewitt ve Flett,
1991a) mikkemmeliyet¢ilik ¢cok boyutlu fakat problemli ve istenilir olmayan bir

0zellik olarak ele alinmaya baslanmistir

Miikemmeliyetciligin yapisin1 klinik baglamda tanimlayan bir diger aciklama
Hamachek (1978) “klinik anlamda biraz gizemli olan psikolojik bir fenomen® olarak
tanimlamistir. Hamachek“in miikemmeliyetcilik tanimlamasit yapiytr normal ve
nevrotik boyutlara ayirarak ele almasi agisindan bir ilktir. Mitkemmeliyetcilikle ilgili
alanyazinda yapinin genellikle psikolojik semptomlarla iligkili tutuldugu goz Oniine
alindiginda miikemmeliyetgilik kavramsallagtirmasi, geleneksel bakis agisindan

ayrilarak farkli bir 6nem tasir. Normal ve nevrotik miikemmeliyet¢iler arasindaki
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ayrimi sOyle tanimlamaktadir; normal miikemmeliyetciler performansindaki kiiciik
hatalar1 kabul etmede genis serbestlige sahiplerken performanslarini basarili kabul
ederlerken nevrotikler ise; asir1 derecede hatalar ile iliskilidirler, en kiiciik hatalarini
bile standartlar1 karsilayamadiklarini diisiiniirler. Nevrotik miikemmeliyetciler
yaptiklart isleri asla yeterince iyi gormedikleri icin memnuniyet hissetmeyenler
olarak tanimlamaktadir. Normal miikemmeliyetciler ise; c¢aba sarf ederek
caligmaktan gercek memnuniyet duygusu ¢ikaran, kendisi i¢in yliksek standartlar
belirleyen fakat durum i¢in kabul edilenden daha az1 i¢in 6zglir hisseden bireylerdir

(Hamachek, 1978).

Slade ve Owens (1998) “Cift Siiregli Miikemmeliyetgilik” modeli ile alanyazina
katki saglayan arastirmacilardir. Bu arastirmacilar miikemmeliyetgilik teorilerini
olustururken Hamachek’in tarif ettigi normal ve nevrotik miikemmeliyetgilik
anlayisindan etkilenmislerdir; ancak normal ve nevrotik miikemmeliyetgilik
kavramlarimi agiklamada Hamachek’ten farkli olarak Skinner’in pekistirme
teorisinden yararlanmiglardir. Slade ve Owns’un teorisine gore; miikemmeliyetciligin
iki tipini birbirinden ayirt edilebilmesi igin bireylerin davranislarina degil,
davraniglarinin  altinda yatan ve motivasyon saglayan diirtilere bakmak
gerekmektedir. Ornegin; normal miikemmeliyetciler hedeflerine ulagmak icin
baskalarindan onay gorme, miikemmel olma, zevk alma, doyum saglama gibi
nedenlerle motive olurlar. nevrotik milkemmeliyetciler ise yanlis yapmaktan
kagcinma, miikemmel olamama ve baskalar1 tarafindan onaylanmama korkusu gibi
nedenlerle miikemmel performansa ulasmaya c¢alisirlar, yani motivasyonlarinin

altinda yatan nedenler negatif faktorlerdir

Parker (1997) saglikli ve sagliksiz miikemmeliyetcilik olmak iizere iki tiir
milkemmeliyet¢ilik  belirlemislerdir. Onlara gore saghkli miikkemmeliyetgilik
istiinliik cabasi ile esit goriirken, sagliksiz milkemmeliyetgilik hatalara asir1 dikkat

etme egilimi olarak tanimlamaktadir.

Piirto (2006), miikemmeliyetciligi esnek miikemmeliyetcilik ve esnek olmayan
miikkemmeliyet¢ilik olmak iizere ikiye ayirmaktadir. Esnek miikemmeliyetgiler, kendi
milkemmeliyetci  standartlart  ve  duygularinda  duruma  gbére  esnek
davranabilmektedirler. Esnek olmayan miikemmeliyetgiler ise her iste bir kesinlik
ararlar. Her zaman bir tatminsizlik duygusu i¢inde olmakla birlikte hi¢bir zaman

yeterince iyi olamayacaklarini diisiintirler.
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Siegle ve Schuler (2000) ise; i¢sel milkemmeliyetcilik ve digsal mitkkemmeliyetgilik
tanmimin1 getirmislerdir. I¢sel miikkemmeliyetcilik miikkemmel olmak icin giiclii bir
motivasyon, ger¢ek dis1 bireysel standartlar olusturma ve ¢abalama, hatalara
odaklanma ve igsel standartlar1 genelleme olarak nitelendirilebilecek kisilerarast bir
boyuttur. Digsal miikemmeliyetcilik ise benzer davranislari igerir ancak, bu

davraniglar bireyin kendisinin yerine digerlerine yoneliktir.

Kaygi, depresyon ve kizginlik gibi miikemmeliyetciligi olumsuz duygularla
aciklayan modeller ¢ogunlukla geliskilidir. En giincel model Hewitt ve Flett (1991b)
tarafindan gelistirilmigtir. Hewitt ve Flett, kendi modellerinde bireyi farkli sekillerde
etkileyen ti¢ farkli boyuta odaklanirken, Frost, Heimberg, Holt, Mattia, ve Neubauer

(1993) mitkemmeliyetcilige i¢ine kapsayan diisiince siirecine odaklanmaktadir.

Hewitt ve Flett (1991a, 1991b, 1993) mikkemmeliyetgilik kavramini sosyal psikoloji
acisindan inceleyerek, kavramin kisisel ve sosyal boyutlart oldugunu ve bu nedenle
cok boyutlu olarak degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedirler. Hewitt ve Flett
(1991b) mikemmeliyetgiligin {i¢ interaktif boyutunun oldugunu Onermektedirler;
kendine, baskalarina yonelik ve sosyal kurallar ile belirlenmis. Kendine yonelik
miikemmeliyetcilik, miikemmeliyet¢iligin kisisel boyutudur ve bireyin kendisine
iliskin miikemmeliyet¢i davraniglarin1 igerir, miilkemmel olma gibi inanglar
kapsadig1 i¢in kisi kendine makul olmayan yiliksek standartlar koyar. Bu yiiksek
standartlar yiizinden, kendine yonelik miikemmeliyet¢iler siirekli olarak
davraniglarint elestirir ve kendilerine siirekli baski yaparlar. Kendine yonelik
miilkemmeliyetgilikte motivasyonel bir bilegen olan, ideale ulasma ¢abasi mevcuttur.
Birey yetersizlik yiliziinden zorlayict Standartlart basaramazsa, bu yetersizlik
basarisizlik olarak algilanir ve birey hedefine ulasamayacagi i¢in kendini suglar.
Miikemmeliyetciligin - sosyal boyutu olan sosyal kurallar ile belirlenmis
milkemmeliyet¢ilik, 6nem verilen kisiler tarafindan belirlenen standartlara ve
beklentilere ulasma ihtiyacini igerir. Topluma yonelik mitkemmeliyetgilik, toplumsal
etkiler sebebiyle gercekci olmayan beklentilerin bireye zorla kabul ettirilmesidir.
Topluma yonelik miikemmeliyetciler, 6nem verdigi kisilerin kendileri i¢in gercekei
olmayan standartlar koyduklar1 ve miikemmel olmalar1 i¢in kendilerine baski
yaptiklar1 inanc1 ya da algilamasina sahiptirler. Topluma yonelik mitkemmeliyetciler,
muhtemelen iki farkli nedenden etkilenirler; 6nemli digerlerinden gelen miikemmel

olma baskisinin yanlis anlagilmasi sonucu olusan hayal kirikligi ve digerleri
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tarafindan zorla kabul ettirildigine inanilan standartlara ulagmadaki basarisizlik
(Hewitt ve Flett, 1993). Digerlerine yonelik milkemmeliyetgilik, digerlerinin
milkemmel olmasmin gerekliligini iceren beklentileri kapsar. Kendine yonelik
miilkemmeliyet¢ilik  ile benzerlik gostermektedir, makul olmayan yiiksek
standartlarin yerini digerleri almistir. Digerlerine yonelik miikemmeliyetgilerin
kisileraras1 iligkilerde ¢atisama yasama olasiligi vardir ¢iinkii digerlerini, makul
olmayan beklentilere zorlarlar ve bu standartlara ulasmakta basarisiz olduklarinda,

diger kisileri incitici su¢lamalarda bulunurlar (Hewitt ve Flett, 1991a)

Sherry, Hewitt, Flett, ve Harvey (2003) Hewitt ve Flett’in miikemmeliyetgilik
modelini Brown ve Beck (2002)’in gelistirdigi miikemmeliyet¢ilik modeli ile
karsilastirmiglardir. Brown ve Back’e gore miikemmeliyetgilik, ¢esitli bilesenlere
ayrilamayacak birlesik bir yapidir. Bilissel modelde, uyumsuz bir basacikma tarzi
olarak ele alinan fonksiyonel olmayan bir tutumdur. Benzer bir kavramdan Sherry,
Hewitt, Flett, ve Harvey (2003)’de bahsetmektedir. Brown ve Beck, fonksiyonel
olmayan bilislerden dolayi, bireyin gerginlik olusturan olaylardan daha fazla
etkilenmekte ve boylece depresyona karsi daha ¢ok hassaslagsmakta oldugunu one

stirmiislerdir.

Rice, Ashby, ve Slaney (1998) mikemmeliyet¢iligi “uyumlu ve uyumsuz
miitkemmeliyet¢ilik” olarak tanimlamislardir. Uyumlu miikemmeliyetgiler ytliksek
kisisel standartlara, temizlik ve diizen ihtiyacina ve erteleme isteksizligine sahip
olarak tanimlanmaktadirlar. Uyumsuz miikemmeliyetgiler ise; hatalara asir1 dikkat,
davraniglardan siiphe, erteleme egilimi, gergin ve endiseli hissetme ve ¢ocuklari i¢in
gercekci olmayan beklentileri olan yiiksek diizeyde elestirel ebeveynlere sahip

olmalari ile tanimlanmistir

Bir¢ok arastirmact miikemmeliyetciligin dezavantajlarinin  avantajlarindan fazla
oldugu goriisiine sahip olsa da, Parker ve Mills (1996) tipki meslektaslar1 Rice ve
digerleri gibi miikemmeliyet¢iligin yiiksek sorumluluk ve bilinci olusturma istegi
olarak kabul edildiginde olumlu olacagi goriisiindedirler. Miikemmeliyet¢iligin
zararli oldugu ortak goriisiine karsin bu arastirmacilar, eger bu kisilik 6zelligi
‘miikemmelligin pesinde’ olarak yararlanilirsa, bunun bir erdem olacagimi iddia

ederler.
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Sonug olarak, miikemmeliyetgilik basariyr engelledigi ve bircok patolojik durumu
beraberinde getirebilmekte ve bu durum bir problem olusturmaktadir. Diger taraftan
basariya ulasmada motive edici rol oynamakta ve kisinin daha dikkatli, sorumluluk

sahibi ve basarili olmasini da saglayabilmektedir.

2.1.3.1.Miikemmeliyetcilik ve Miizik Performans Kaygisi

Barlow (2002) “kontrolsiizliik hissi, ¢aresizlik durumu, bireyin arzu edilen sonuglari
elde edememesi...”ni iceren kaygi tanimi, Frost, Marten, Lahart, ve Rosenblate
(1990) tarafindan agiklanan miikemmeliyet¢ilik tanimi ile ortak noktalari
bulunmaktadir. Orn; hata yapmaya iliskin asir1 endise, yiiksek kisisel standartlar,
yiiksek ebeveyn beklentisi algisi, yiiksek ebeveyn elestirisi, bireyin eylemlerinden

siiphe duyma, diizen ve tertibe oncelik tanima.

Mikemmeliyetcilik ayn1 zamanda genel olarak basarisizlik korkusu, hata yapma
korkusu ve kendisi ve digerleri tarafindan elestirilme korkusu ile iliskili oldugu
yapilan c¢aligmalarda ortaya koyulmustur (Kenny, 2005; Kokotsaki ve Davidson,
2003; Kopecky, Sawyer, ve Behnke, 2004). Bu nedenle miikemmeliyetgilik ile
performans kaygisi arasinda dogrudan iliski oldugunu kanitlayan arastirmalarin
olmasi siirpriz degildir (Langendorfer, Hodapp, Kreutz, ve Bongard, 2006; Mor,
Day, Flett, ve Hewitt, 1995).

Arastirmalar kaygiin bireyin ideal benligi ile gergek benliginde ayrismay1
hissettiklerinde ortaya ciktigini ve kendilerinin ve digerlerinin kendileri icin
belirledikleri yiiksek standartlara ulasamayacaklar1 korkusunu yasadiklarim

varsayarlar (McQuade, 2009).

Mor, Day, Flett, ve Hewitt (1995) tarafindan yiiriitiillen ¢alismada Kanadali 87
profesyonel sanat¢i ile yaptiklari ¢alismada miikemmeliyeteilik, kisisel kontrol ve
kaygi arasindaki iliskiyi arastirmiglardir. Miizisyenler, aktorler ve danscilar
bulundugu gruptan toplanan veriler ile yapilan regresyon analizinde kendine yonelik
ve sosyal kurallar tarafindan belirlenen miikemmeliyetciligin performans kaygisin
pozitif bir sekilde yordadigi bulunmustur. Bu sonuca gore kendilerine yliksek
standartlar koyan ve digerlerinin kendilerine yiiksek standartlar koydugunu diisiinen

icracilarin yiiksek diizeyde performans kaygisi yasadiklar1 goriilmiistiir.

37



Langendorfer, Hodapp, Kreutz, ve Bongard (2006) Almanya’da bulunan 6 orkestrada
profesyonel c¢alismalarina devam eden 122 kisi ile yaptiklari ¢alismada
miikemmeliyetcilik ile performans kaygist arasindaki iligkiyi incelemislerdir.
Yapilan korelasyon analizi sonucunda kendine yonelik ve sosyal kurallar tarafindan
belirlenen miikemmeliyetgilik ile performans kaygisi arasinda pozitif bir iliskinin

oldugunu bulmuslardir.

Flett, Greene, ve Hewitt (2004)’in Kanada da yaptiklar1 ¢alismada, bireyin sahip
olduklart1 korkulardan korkma olarak tamimlanan kaygi hassasiyeti ile
mitkemmeliyetcilik arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Varsayimlarina gore,
milkemmeliyetgiler, stres yasamadan arzu ettikleri milkemmel islevlere ulagma
cabasindan dolay1 kaygi hassasiyetine yatkindirlar. Eger miikemmeliyet¢iler kendi
huzursuzluklarinin farkina varirlarsa, bu farkindalik kaygi belirtilerini harekete
gecirebilir. Arastirmaya gore, kaygi hassasiyeti kayginin bedensel belirtilerinin
korkusunu, kaygiin biligsel belirtilerinin korkusunu ve agikca gdzlemlenebilen

belirtilerin korkusunu kapsayan ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu ortaya koymustur.

2.1.4.Siirekli Kayg:

Kayg1 genellikle gelecekle ilgili insani {izen ve sikintiya sokan beklenme durumu
olarak tanimlanabilir. Gilivensizlik duygusu ile karisik bir heyecan durumudur
(Onciil, 2000). Stres yaratan durumlarmn ortaya ¢ikardig1 iiziintii, gerginlik gibi hosa
gitmeyen, gozlenebilir reaksiyonlar (Ozgiiven, 1998). Kaynag belirsiz korkudur.
Birey olumsuz duygular yasadiginda kaygi ortaya cikar, ancak korkunun tersine
kaygi durumunda yasanan duygusal tepkinin siddeti tehditle dogru orantili degildir
ve tehditten bagimsiz olarak devam eder. Bunun yaninda dis diinyadan kaynaklanan
bir tehlike ihtimali ya da kisi tarafindan tehlikeli olarak algilanip yorumlanan

herhangi bir durum karsisinda yasanan bir duygudur (Baltas ve Baltas, 2008).

Kayginin karmasik yapisi 1960’larin basinda Cattell ve Scheier (1963)’in faktor
analizi ¢alismalart sonucunda gelismistir. Bu calismalar, iki kaygi yapis1 arasindaki
kavramsal ayrimin ihtiyacina vurgu yapmaktaydi; kisilik 6zelligi olan kaygi (siirekli)
ve duygusal bir durum olan kaygi (durumluk). Bu ayrim Spielberger (1966)
Durumluk-Siirekli Kaygi kurami ile detaylandirilmistir. Durumluk kaygi, zaman

iceresinde yogunlasan ve dalgalanan duygusal tepkilerdir ve siirekli kaygi, kaygi
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egilimindeki goreceli olarak duragan bireysel farkliliklardir. Bu farkliliklar uyarici
durumlar tehdit ve tehlike olarak algilama egilimidir ve durumluk kaygi tepkilerine
tehdit gibi tepki verme egilimindedirler. Spielberger (1972)’a gore, durumluk
kaygidaki degerlendirme boyutu, kolay gorevlerde iistiin performans sergileme ve
karmasik ve zor gorevlerde performanstaki azalma ile sonuclanan motivasyonel ve
diirtiisel ozellikler tasir. Siirekli kaygi durumluk kaygiyr etkiler, durumluk kaygida

performanstaki basariy1 etkiler.

Spielberger (1966)’e gore, kayginin kavramsal durumu belli bir seviyeye kadar
belirsizligi igerir. Bu belirsizlik kavramin iki farkli ¢esidinin rastgele kullanimindan
ortaya ¢ikar. Kaygi, deneysel anlamda, bu kadar sik kullanimi1 organizmanin gegici
bir duruma ya da sarta karmasik reaksiyonu ya da tepkisidir. Bununla birlikte kaygi
kavrami, kaygi durumlari ve bazi durumlara karsi gbéze carpan savunmalar
tarafindan belirlenen bireysel farkliliklari iceren kisilik 6zelligi olarak kullanilmasini

Onerirler.

Kaygi kavrami psikanalizden Ogrenme kuramlarina, davranig kuramlarimin ok
onemli bir yap1 tagidir ve gogu yazar teorik tanimina kullanma egilimindeyken ¢ogu
yazar deneysel tanimimi kullanma egilimindedirler. Belirli donemlerde herkesin
yasayabilecegi bir deneyim olan kaygi, “Durumluk kayg1” ve “Siirekli Kayg1” olarak
iki sekilde ele alinmaktadir. Siirekli kaygiy1 ele alabilmek igin ilk 6nce durumluk

kayg: ile baslamak gerekir.

Durumluk kaygi, belirli zamanlarda ve belirli siddet seviyesinde ortaya g¢ikan
duyussal bir reaksiyondur (Spielberger, 1983). Tehlikeli olarak adlandirilan durumlar
oncesinde veya olaylar sirasinda ortaya c¢ikar, mantiki sebeplere baghdir,
baskalarinca da nedeni anlasabilen ve genellikle her bireyin yasadigi gecici duruma
bagl bir kaygi bi¢imidir. Bireyin i¢inde bulundugu stres iceren durumdan dolay1
hissettigi siibjektif korkudur. Stres ’in siddetli oldugu durumlarda bireyin durumluluk
kayg1 seviyesinde yiikselme, stres kayboldugunda diisme olur.

Siirekli Kaygi ise, bireyin kaygi yasantisina olan yatkinligidir. Kisi i¢cinde bulundugu
durumlart genellikle stresli olarak algilar ya da stres olarak yorumlar. Objektif
kriterlere gore noétr olan durumlarin birey tarafindan tehlikeli olarak algilamasi

sonucu olusan mutsuzluk duygusudur. Siirekli kaygi durumuna sahip olan bireyler,
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durumluk kaygiyr da diger bireylere gore daha sik ve yogun yasamaktadirlar (Oner
ve LeCompte, 1990).

Stirekli kaygi, kaygisi fazla olan kisilerde rastlanilan, bireyin kaygi yasantisina olan
bagimlilig1 olarak da adlandirilan bir durumdur. Devamli olarak tehdit olusturan
tehlikeli durumlar karsisinda kisi siirekli bir kaygi reaksiyonu ile tepki vermektedir
(Spielberger, 1983).

Bazi insanlarda da belirli bir olay ve duruma bagli olmayan genel ve devaml kaygi
hali mevcuttur. Buna siirekli kaygi denir. Bulundugu durumdan memnun olmama,
genel bir hosnutsuzluk hali tagima, huzursuzluk, her an basma kotii bir olay
gelecekmis gibi durma, kolaylikla incinme ve karamsarliga biiriinme siirekli kaygi
diizeyi yliksek bireylerin 6zellikleridir. Bireyin igerisinde bulundugu durum ile
dogrudan bagdasmayan, c¢evreden gelen tehlikelere bagli olmayan, baskalar
tarafindan nedeni anlasilamayan kaygilar siirekli kaygilardir (Oner ve LeCompte,

1990).

Stirekli kaygiyr oOzelliklerinden dolayr kronik kaygi olarak da nitelendirmek
miimkiindiir. Direkt olarak ¢evreden gelen tehlikelere bagli olmayan bu kayg tiirii
icten kaynaklanir. Zararsiz olan durumlarin birey tarafindan tehlikeli ve 6ziinii tehdit
edici olarak algilanmasi nedeniyle olusan hosnutsuzluk ve mutsuzluk duygusudur.
Bu tiir kaygi seviyesi yiiksek olan bireylerin ¢cok kolay incindikleri ve karamsarliga

kapildiklar1 goriilmektedir (Oner ve LeCompte, 1990).
Siirekli kayginin 6zelliklerini soyledir;

1. Siirekli kaygi durumluk kaygiya oranla duragan ve siireklidir.

2. Kisilik yapisina gore kayginin siddeti ve siiresi degisir.

3. Kisilik yapisinin kaygiya meyilli olusu stirekli kayg: diizeyini etkiler.

4, Insanlarin siirekli kaygi seviyelerinin birbirinden farkli olmasi, tehdit eden

durumun algilanmasini ve yorumlanmasinit degistirir (Koknel, 1985)

Kaygimin siirekli-durumluk kaygi teorisi iki parcali bir kavramdir. “Nevrotik” ya da
“kronik” kaygi olarak nitelendirilen “siirekli” kaygi, “objektif” ya da “durumsal”
olarak nitelendirilen durumluk kaygi. Siirekli kaygi dogasi geregi egilimsel olarak
tanimlanabilir, “kaygili” olma egilimindedir ve bireyin “i¢sel diinyasina” odaklanma
egilimindedir. Durumluk kaygi dogasi geregi durumsaldir ve dogrudan stresli

sartlardan etkilenir ve giincel bir odagi vardir (Spielberger, 1972). Arastirmalar kaygi
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ile ilgili su durumu dogrulamaktadir; stirekli kaygi istikrarli, duragan ve kalici iken,
durumluk kaygi daha az istikrarli, az duragan ve az kalicidir (King, Heinrich,

Stephenson, ve Spielberger, 1976).

Stirekli ve durumluk kaygi arasindaki ilk ayrimi, Affect Adjective Check List
(AACL)’i gelistirirken Zuckerman (1960) olmustur. Zuckerman ve Lubin (1965)
Olcege depresyon ve diismanlik boyutlarini eklemis ve bunun sonucu olarak stirekli-
durumluk test ortaya ¢ikmis ve bu teste Multiple Affect Adjective Check List
(MAACL) admi vermislerdir. MAACL’nin siirekli ve durumluk formlari,
Spielberger tarafindan kendi kuramini gelistirmek i¢in kullanilmistir. Daha sonra
Spielberger, Gorsuch, ve Lushene (1970) State-Trait Anixety Index adin1 verdikleri
Olcegi gelistirmislerdir.

Yakin zaman kadar, kisilik psikolojisi siirekli kayginin olgiimii ile fazla mesgul
olmuslardir. Ister objektif olsun ister projektif olsun geleneksel kaygi testleri, tipik
olarak bireysel tepkilerin ve durumlarin 6zgilliiglinii goz ardi eden, siirekli bir
degerlendirmeye olanak saglar. Gegici durumlarin dl¢timii siirekli ithmal edilmis ve
durumlarin modifiye edilmesi gibi degisiklikler yapilmistir (Zuckerman ve
Spielberger, 1976).

Durumluk kaygi, siirekli kaygi yasayan bireylerin dikkatini tehditkar bilgiye
yoneltirken, diisiik stirekli kaygi yasayanlarin dikkatlerini tehditkar bilgiden uzak
tutar (Broadbent ve Broadbent, 1988; MacLeod, 1990; MacLeod ve Mathews, 1988).
Ornegin; MacLeod ve Mathews (1988) birisi tehditkar birisi yansiz iki kelime ile bir
calisma yapmislardir. Kelimelerden biri bilgisayar ekraninin iistiinde digeri altinda
bulunmaktadir. Dikkat ise kelimenin yerine gecen bir noktayr fark etme hizi ile
Ol¢iilmiistiir. Tehdite kars1 dikkatteki artis yansiz kelimeye gore tehditkar kelimedeki
noktanin fark edilmesini daha fazla saglamistir. Arastirmacilarin bu c¢alismadan
bulduklar1 en can alic1 kisim ise, yiiksek ve diislik siirekli kaygili kisiler bu deneyi
onemli bir sinavdan birkag¢ hafta once (diisiik stres) ve dnemli bir sinavdan bir hafta
once (yiikse stres) tekrar yapmig olmalaridir. Siirekli kayginin seviyesi, diisiik stres
kosullarinda tehditte karsit dikkati etkilememistir. Bununla beraber, stresli sartlar
altinda, stirekli kaygilar1 yliksek kisilerin dikkati tehditkdr materyallere kayma
egilimindeyken siirekli kaygilari diisiik kisilerin dikkatleri ayn1 materyallerden bagka
yone kayma egilimindedir. Mogg ve Marden (1990) ise MacLeod ve Mathews

(1988) ile ayni deneyi uygulamislar fakat siirekli kaygi ile segici egilim arasinda
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iliski bulamamisglardir. Bu arastirmanin bulgularina gore; yiliksek ve diisiik siirekli
kaygi yasayan bireylerin dikkatleri stresli sartlar altinda tehditkar kelimelere
kayarken, diger yandan, daha az stresli ortamlarda bu sekilde bir egilim

sergilememislerdir.

Tehditlere kars1 se¢ici davranmaya ek olarak, durumluk ve siirekli kaygi, belirsizligi
yorumlamada birbirlerini etkilerler (MacLeod, 1990). MacLeod g¢alismaya katilan
bireylere tehditkar ve tehditkar olmayan belirsizlik igeren ciimlelerin her ikisini de
okutmustur. Her bir climleden sonra, olas1 yorumlarin birisi ile iligkili bir kelime
takip etmektedir. Bireyin gorevi kelimeyi olabildigi kadar cabuk bir sekilde
isimlendirmektir. Kelime isimlendirme, bireyin onceki ciimleyi yorumu ile uyumlu
oldugunda daha hizli olmaktadir. Caligmanin bulgularina gore; durumluk ve siirekli
kayg1 arasinda anlamli bir iligki mevcuttur. Siirekli kaygisi yiiksek bireyler, tehditkar
yorumlarla alakali kelimeleri daha hizli isimlendirirken, tehditkdr olmayan
yorumlarla alakali kelimeleri daha yavas yorumlamiglardir. Siirekli kaygis1 diisiik

bireyler bu bulgunun tam tersi bir performans sergilemislerdir.

Genel olarak, yiiksek stirekli kaygi yasayanlar, diisiik siirekli kaygi yasayanlara gore,
beklendigi gibi, daha fazla durumluk kaygi sergilerler ¢iinkii karsilastiklar
durumlara tehlikeliymis gibi tepki verme egilimindedirler. Kaygi ile ilgili deneysel
alanyazin incelendiginde, dogrudan ya da dolayli olarak 6z-saygiya tehdit gibi
goriinen durumlar siirekli kaygi yasayan kisilerde, farkli seviyede durumluk kaygi
uretir hipotezini destekler niteliktedir. Yiiksek ve diisiik kaygi yasayanlarin
performansindaki farkliliklar en sik olarak basarisizlik deneyimlerini ya da ego
igeren talimatlar1 igeren sartlar altinda bulunur (Sprence ve Spence, 1966). Ayrica,
basarisizlik riski igeren sartlar, 6rnegin sahne deneyimi gibi sartlar, ya da bireyin
kisisel yeterliginin degerlendirildigi, orn; solo performans, 6zellikle siirekli kaygi
yasayan kisiler i¢in bir tehdit unsuru gibi goriiniir (Denny, 1966; Spielberger ve
Smith, 1966). Siirekli ve durumluk kaygi arasindaki iliski, durumluk kaygi 6lgeginin
verildigi sartlar altinda karakterize olan stresin miktarina ve cinsine bagli olarak
degisiklik gosterir. 4 degisik Orneklem grubunda yapilan caligmada Olgekler
arasindaki korelayon kizlarda .44 ile .55 arasinda erkelerde ise .51 ile .67 arasinda

degismektedir (Spielberger, Gorsuch, ve Lushene, 1970).

Siirekli kaygindaki bireysel farkliligin kokeni ve sebebi olarak, diisiik siirekli kaygi

yasan bireylere gore yiiksek siirekli kaygi yasan bireyler ge¢mis deneyimlerinin
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kalintilarin1 daha fazla tehdit olarak degerlendirdikleri varsayilir. Spielberger
(1972)’e gore gocukluk ¢agindaki yasantilar siirekli kaygidaki bireysel farkliliklart
etkiler. Ozellikle bu konuda o6nemli olan nokta, ebeveyn-gocuk iliskisinin

merkezinde yer alan cezalandirmadir.

Birgok calisma kaygi ve benlikle ilgili olumsuz fikirler ya da kendini asagilama
egilimlerinin arasinda anlamli iliski oldugunu ortaya koymaktadir (Doris, 1959;
Lipsitt, 1958; Walsh, 1955). Clark ve Arkowitz (1975) yaptiklar1 ¢alismalarda,
yiiksek kaygili kisilerin performanslarin1 kiiciimseme, davranislarindaki olumsuz
yonlerini abartma egiliminde olduklarin1 bulmuslardir. Bauer (1980)’in yaptig1 bir
aragtirmada elde edilen sonuglar sunu gostermektedir, yiiksek kaygili bireyler diisiik
kaygili bireylere nazaran daha fazla kendini kii¢iikseme, kendi ile mesgul olma ve

genel olarak kendilerinden daha az hosnut olma egilimindedirler.

Cesitli arastirmalar kaygili bireylerin zayif benlik kavrami ve kendini kabullenme
egiliminde olduklarin1 gostermektedir. Kaygili bireylerin bir diger karakteristik
ozelligi kendisi ile ilgili 6z-giiven eksikligidir. Gaudry ve Poole (1972) ve Meunier
ve Rule (1967)’ye gore kaygi ile 6z-giiven arasinda ters bir iliski mevcuttur. Ozet
olarak kaygili bireyler zayif 6z-saygi ve yetenekleri ile ilgili 6z-giiven eksikligine

sahiptirler.

2.1.4.1.Siirekli Kaygi ve Miizik Performans Kayisi

Cogu arastirmaciya gore performans kaygidan dogrudan etkilenir. Ozellikle, yiiksek
kaygt kolay gorevlerde iyi bir performansla sonuglanirken, karmasik ya da zor

gorevlerde daha zayif bir performansla sonuglanir (Spence, 1958; Taylor, 1956).

Siirekli kayginin dogasi geregi birey icinde bulundugu durumlar1 genellikle stresli
olarak algilar ya da stres olarak yorumlar. MacLeod ve Mathews (1988)’in siirekli
kaygi yasayan bireylerin tehdit algilar iizerine yaptiklar1 arastirmada, stresli sartlar
altinda, stirekli kaygilar1 yiliksek kisilerin dikkati tehditkar materyallere kayma
egilimindeyken stirekli kaygilar1 diisiik kisilerin dikkatleri ayn1 materyallerden baska
yone kayma egilimindedir. Basarisizlik riski igeren sartlar, 6rnegin sahne deneyimi
gibi sartlar, ya da bireyin kisisel yeterliginin degerlendirildigi, 6rn; solo performans,
Ozellikle siirekli kaygi yasayan Kkisiler i¢in bir tehdit unsuru gibi goériiniir (Denny,
1966; Spielberger ve Smith, 1966). Objektif kriterlere gére notr olan durumlart dahi
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miizisyenler tarafindan tehlikeli olarak algilanabilir (Oner ve LeCompte, 1990).
Sahnede performans sergilemek zaten stresli bir isken kisinin bulundugu durumu

gereginden fazla stresli algilamas1t MPK yasamasina neden olacaktir.

Stirekli kaygi yasayan kisilerin 6zelliklerinden cevrelerinde tehlike olusturabilecek
durumlara karst siirekli bir secicilik igerisinde olmast MPK’nin siirekli kaygi ile
iligskisinin temelinde oldugu disiiniilmektedir. Ciinkii Spielberger (1966)’e gore,
kaygimin kavramsal durumu belli bir seviyeye kadar belirsizligi icerir. Belirsizlik
icracilarda seciciligi ortaya ¢ikaracaktir. Bu belirsizlik, Ornegin seyircilerin 6n
yargisi, jurinin degerlendirme kriterleri, sinav sonucu alacagi not ve performans
esnasinda yasayabilecegi olumsuzluklar bireyin kaygi yasamasma neden
olmaktadirlar. Hem belirsizlik hem de segicilik bir araya geldiginde kayginin

ozellikle MPK’nin arttig1 goriilmektedir.

Craske ve Craig (1984) ¢alismasinda performanslarini degerlendirecek uzman jiirinin
bulundugu stresli durumda performans sergilemek, yiiksek ve diisiik siirekli kaygi
yasayan bireyler eszamanli olarak karsilastirilmiglardir. Diistik kaygili kisilerin kalp
atislart artarken, biligsel ve davarnigsal belirtileri performans durumunda artmamas,
bunun tam tersi olarak yiiksek kaygili kisiler “1sinma aninda” ii¢ alanin hepsinde bir

artis yasamiglardir.

Ryan (1998) 12 yasindaki 26 piyano 6grencisinde elde etmislerdir. MPK nin fiziksel
ve psikolojik belirtileri yetiskin miizisyenlerdeki ile benzerlik gostermektedir.
MPK’nin siirekli ve durumlu kaygmin her ikisi ile arasinda anlamli bir iligki

mevcuttur.

Kenny, Davis ve Oates (2004) durumluk ve siirekli kaygi, mesleki stres,
mitkemmeliyetcilik ve MPK arasindaki iligkiyi inceleyen bir diger calismada,
Avustralya’da ¢esitli orkestralarda tam zamanli olarak calisan 32 elit opera sanatgisi
ile ¢calisilmistir. Bulgular, yiiksek seviyedeki siirekli kayginin normal gruplara (%15)
gore orkestra sanatgilarinda (%50) neredeyse ii¢ kat1 oldugu bulunmustur. Siirekli
kaygmin MPK’nin solo boyutu ile yiiksek koro boyutu ile orta diizeyde,
Miikemmeliyetgiligin ise hem koro boyutu hem de solo boyutu ile orta diizeyde

iliskili oldugu goriilmiistiir.

Osborne ve Kenny (2008)’nin 298 miizik 6grencisi ile yaptigi ¢alismada MPK’ni

yordayan degiskenler ele alinmistir. MPK’nin en 6nemli yordayicisinin siirekli kaygi
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oldugu bunun yaninda cinsiyet, negatif-davranigsal-duyussal bilislerin MPK’n1

yordadigini bulmuslardir.

Bazi durumlarda siirekli kaygi ile MPK’nin birbirinden ayrilmadigi goriilebilir.
Ornegin Sweeney ve Horan (1982) 49 konservatuar Ogrencisi iizerinde ipucu
kontrollii gevseme ve bilissel yeniden yapilandirma tekniklerini ayr1 ayr1 hem de
birlikte etkililigini arastirmistir. Ipucu kontrollii gevseme ve bilissel yeniden
yapilandirma teknikleri birlikte durumluk kaygi azaltirken, ipucu kontrollii gevseme
teknigi siirekli kaygiyr ve MPK’n1 azaltmada etkili olmustur. Calismanin sonucu,

stirekli kaygi ile MPK’nin birbiri i¢ine ge¢mis olabilecegini gostermektedir.

Bu ¢alismaya ek olarak Nagel, Himle, ve Papsdorf (1989) MPK yasayan 20 miizik
Ogrencisine 6 hafta boyunca asamali gevseme teknigi, biligsel terapi ile birlikte kan
basinci, kalp atis hizi, viicut 1s1s1, ter bezi aktivitesi ve kaslardaki gerilimi igeren
biyolojik geri bildirimin igerisinde bulundugu bir miidahale programi uygulanmstir.
Performans kaygisi ve siirekli kaygida on-teste gore son-test dl¢limlerinde anlamli
bir ilerleme goriilmiistiir. Bu ¢alismada siirekli kaygi ile MPK’nin iligkili oldugunu

ortaya koymustur.

2.1.5.0z-Yeterlik

Oz-yeterlik Bandura (1977) tarafindan, uyaric1 ve tepki arasindaki aracilik yapma
egilimindeki bilisleri agiklama i¢in gelistirilen motivasyonel bir yapidir. Bandura’nin
gorlisiine temelinde, bireylerin, kendilerine atfetmek istedikleri basarinin iizerinde
kontrol sahibi olmak i¢in ¢aba harcarlar. Bu durum, basar1 beklentisinin herhangi bir
gorevde performans seviyesini kontrol etme ¢abasindan etkilenir. Bu fikir Rotter
(Rotter, Chance, ve Phares, 1972) ve Bandura (1977) tarafindan davranisi model
alarak 6grenme ic¢in temel bir ¢er¢eve sunmasi agisindan 6nemlidir. Rotter, biligsel
aracilik yapan boyutu “kontrol odagi” olarak adlandirirken, Bandura ise “6z-yeterlik”
olarak adlandirmistir. Her iki durumda da, sonucu sergileme yetenegi motivasyona

cok giiclii biligsel kaynak saglar.

Bandura (1977) 6z-yeterlik kavramini, 6zellikle terapinin birka¢ ¢esidi ile iligkili
davraniglarin baslamasi, 1srar1 ve basarisini agiklamak ve yordamak i¢in kullanmustir.
Ona gore biitiin terapi, 6z-yeterlik algisi olarak bilinen ortak biligsel mekanizmadan

etkilenmektedir. Bandura 6z-yeterligi; bireyin istenilen sonuglar1 ortaya koymak igin
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gereken davraniglar1 basar1 ile gergeklestirebilme inanci olarak tanimlamstir.
Gergeklestirme yetenegi, bireyin belirli eylemleri bagarma yeteneginin, kisisel
degerlendirmeleri tarafindan sekillenen nedensel bir boyutu olarak kabul edilir. Zorlu
terapotik gorevler karsisinda, yetenekleri hakkinda ciddi siipheleri olanlardan
basagikma gayretlerinde azalma ya da hepsinden vazgegme beklenirken, giiclii bir
yeterlik hissi olanlardan biiyiikk bir gayret harcama beklenir (Bandura ve Schunk,
1981; Schunk, 1981).

Bandura (1977), 6z-yeterligin ve sonug¢ beklentilerinin birbirlerine benzemedikleri
konusunda uyarida bulunmustur. Ornegin; belirli davramslar istenilen sonuglari
tiretirken (giiclii sonug beklentisi ortaya koyma v.b), bireyin yetenekleri hakkindaki
ciddi stipheleri belirli davranislar tretir (disik Oz-yeterlik ortaya koyma v.b)
(Bandura, 1982). Bu durumda, giiclii sonug beklentileri gerekli olan davranislari

saglamaz.

Oz-yeterlik kurami; Bandura (1977) nin da belirttigi gibi; beklentilere odaklanmistir.
Bireyin, belirli bir sonucu elde etmek i¢in gereken davraniglari basar ile uygulama
inancidir. Bu inancin islevi, bireyin, kisinin yeteneginin disavurumu vasitastyla bir
gbrevi basari ile tamamlamasini saglayan 6z-giiven algisin1 desteklemektir. Ornegin,
bireyin belirli bir goreve gerceklestirme tesebbiisii karari, bu gorevi basari ile
tamamlama yetenegiyle ilgili inancina baglidir. Yeterlik beklentisi, ayn1 zamanda,
hem bireyin bu aktivite i¢in gosterdigi 1srar ve hem de sarf ettigi gayretin
miktarindan etkilenir. Bireyin aktiviteyi secmesinde de belirleyici rol oynar. Ornek
vermek gerekirse, eger birey gorevin ¢ok zor olduguna inanirsa, muhtemelen kisa bir
stirede bu isten vaz gegecektir. Eger birey bu gorevi tamamlamak icin bir sansinin

olduguna inaniyorsa, biiyiik olasilikla bu isi tamamlayacaktir.

Oz-yeterligin sosyal-bilissel yaklasimma gore, davranis ve insan islevi, bireyin
psikolojik durumu, davranigi, bilisi ve ¢evresinin iligkili oldugu etkenler tarafindan
belirlenir. Bu yaklasim, psikolojik islevindeki kendini referans alma diislincesinin
roliine odaklanimstir ve insanlarin kendi motivasyonlari ve davranislari iizerinde
kontrollerini gosteren ortak bir mekanizma saglar. Bunlara ek olarak, su bilinmelidir
ki, 6z-yeterlik bireyin sahip oldugu beceriler ile ilgili degildir, fakat bireyin sahip
oldugu becerilerle yapabilecegine inandig1 seylerin inanclar1 ve yargilariyla olduk¢a

alakalidir (Bandura, 1990).
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Bandura (1977)’aya gore Oz-yeterligin dort kaynagi vardir; gecmis performans
basarilari, temsili deneyimler, sozel ikna ve duygusal uyarimishik. Bireyin
performans yetenekleri hakkindaki en etkili bilgi kaynagi sahip oldugu kisisel
iistiinliik deneyimleridir. Kisaca, bireyin basarili performansi gelecekteki basarisi
icin beklentilerini arttiracak, basarisizlik beklentileri azaltacaktir. Ustelik birey
basaridan sunu Ogrenecektir; onceden basardigi ve tekrarladigi basarilar1 daha
sonraki basarisizliklaria kars1 bir tampon gorevi gérecektir. Oz-yeterlik duyusu
gelistiginde, benzer cesitlilikteki aktivitelere de genellenme egiliminde olacaktir.
Bununla birlikte, diger faktorler 6z-yeterligin gelisimine etki edeceklerdir; 6rnegin,
gorevin zorlugu ve basari i¢in nedensel yiiklemeler. Bandura (1977, 1990)’ya gore,
kolay gorevlerdeki basari, zor gorevlerdekine goére Oz-yeterligi daha az attirir.
Bireyin baska birinin yardimi ile herhangi bir gdrevde gosterdigi basarili bir
performans, 0z-yeterligini kendi basina gergeklestirdigi gorev kadar attirmaz. Eger
birey performansindaki basarisini sahip yetenekleri yerine sansa atfederse, 0z-

yeterlikteki degisimde daha az olacaktir.

Oz-yeterligin etkilenme ihtimalinin oldugu bir diger bilgi kaynagi ise temsili
deneyimlerdir. Bagka birisinin benzer aktivitelerdeki performansinin gézlemlenmesi,
bireyin 0z-yeterlik seviyesini attirabilir. Bagkalarinin  basarili  performansini

gozlemleme bireyin basariya iligskin beklentisini arttirabilir (Bandura, 1977).

Bir diger bilgi kaynagi, cesaretlendirici ve moral verici konugmalar1 igeren sozel
iknadir. S6zel iknanin etkililigi ikna edici konusmay1 yapan kisinin giivenirligine ve
uzmanhga baghdir. Eger birey bu kisiye inanirsa, muhtemelen kendi kapasitesini

algilamas1 degisecektir (Bandura, 1990).

Son bilgi kaynagi yeterlik beklentisini etkileyen duygusal uyarilmigliktir. Bireyler
baz1 seyleri basarili bir sekilde yapmaya yetenekleri olup olmadiklarma karar
verirken kismen duygusal durumlarina ya da uyarilmishk durumlarina giivenirler.
Ornegin, eger bireylerin aktivite hakkindaki diisiinceleri kaygiya ve korkuya neden
oluyorsa, basarili olacag: fikri aklina daha az gelir. Sonug olarak, olumsuz diisiince

performansi etkiler (Bandura, 1977).

Banduranin yaklagiminin en hassas yani, tekrar eden basarida katilimer
modellemsidir. Bu modellemede, birey ilk 6nce bir gorevi basari ile gergeklestiren

bir modeli gozlemler, sonra model, bireye gorevi basari ile gerceklestirmesinde
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yardimer olur. Tekrarlanan basarilarin sonucu olarak, giiglii bir 6z-yeterlik hissi
gelisir (Bandura, 1977). Oz-yeterligin motivasyonel bir etkisinin oldugu gdz 6niinde
bulundurulmalidir. Genel olarak bakildiginda, 6z-yeterlik beklentisindeki artig

performanstaki artis ile dogrudan iliskilidir.

2.1.5.1.0z-Yeterlik ve Miizik Performans Kaygisi

Performans sergileyen bireylerin basarisinin altinda motivasyon anahtar bir
kavramdir. Motivasyonda, bireyin istenilen sonuglari ortaya koymak icin gereken
davraniglart basar1 ile gerceklestirebilme inancinin temelini olusturmaktadir.
Gergeklestirme yetenegi, bireyin belirli eylemleri basarma yeteneginin, kisisel
degerlendirmeleri tarafindan sekillenen nedensel bir boyutu olarak kabul edilir
(Bandura, 1977). Bu tanimdan yola ¢ikarak MPK ile 6z-yeterligin birbirlerine ne
kadar yakin kavramlar oldugunu gorebiliriz. Eger birey sahnede basarili olacagina

iligkin gii¢clii inanglara sahipse yasayacagi kaygi o denli azalmaktadir.

Banduranin kuramina gore 6z-yeterligin dort kaynaktan beslendigi goriilmektedir;
geemis performans basarilar, temsili deneyimler, sozel ikna ve duygusal
uyarilmislik. Eger birey bu dort 6z-yeterlik kaynagimi etkili bir sekilde kullanirsa
MPK’nin azalmasini beklemek siirpriz olmaz. Ornegin, birey daha dnce basarili
performanslar sergilemigse, kendi yeteneklerine yakin bireylerin de basarili birer
performans sergiledigine sahit olmussa, cevresindeki digerleri Ornegin ailesi,
Ogretmenleri ve akran grubu bireyin basarili bir icract olduguna dair konusmalar
yapiyorsa ve bireyi inandirmayr basarabiliyorsa ve bireyin duygusal durumu
kendisini bagarili olacagina ikna edebiliyorsa muhtemelen performansi ile ilgili daha
az kaygi yasayacaktir. Nitekim alan yazin incelendiginde Zelenak (2010) tarafindan
gelistirilen “Miizik Performans Oz-Yeterlik Olcegi” Bandura’min bahsedilen dort
kaynagi temel alinarak gelistirilmis oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda alan yazin
incelendiginde iki degiskenin arasindaki iliskiyi gorebilecegimiz gesitlik calismalar

bulunmaktadir.

McQuade (2009) yaslar1 11-14 arasinda degisen 126 6grenci ile yaptigi ¢alismada
0z-yeterligin performans kaygisi, iyimserlik ve miikemmeliyetcilik arasindaki iliskiyi

incelemistir. Yapilan regresyon analizi sonucunda 6z-yeterligin biitiin degiskenlerle
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iliskili oldugu, performans kaygisini anlamli ve negatif olarak yordadig:

goriilmektedir.

Sinden (1999) tiniversite 6grenimlerine devam eden 138 miizik bolimii 6grencisi ile
yaptig1 ¢alismada, MPK, 0z-yeterlik ve miikkemmeliyet¢iligin arasindaki iliskiyi
incelemistir. Calisma sonucuna gore, 6z-yeterligin biitiin ¢esitleri (genel, sosyal ve
toplam) ile miilkemmeliyet¢iligin bir iliskinin oldugu goriiliirken, arastirmanin bir
diger bolimiinde seyircinin 0Oz-yeterlik {izerine etkisini incelemistir. Kaygih
piyanistlerin seyirci oniindeki performanslarinda kaygilar1 yiikselirken 6z-yeterlik
seviyeleri diigmistiir. Bir diger ifade ile kaygili piyanistler seyircinin 6niinde, kaygili
olmayan piyanistlere gore yetersiz performans sergilemiglerdir. Sahneden Once,
kaygi yasamayan piyanistler, kaygili piyanistlere gore istikrali olarak 6z-yeterlik

seviyesi rapor etmiglerdir.

Bir diger ¢alismada Petrovich (1989) 74 konservatuar Ogrencisi ile 6z-yeterligin
kaynaklar1 ve dgretmen davranislari iizerine bir ¢alisma yapmustir. Oz-yeterligin
kaynaklarindan sozel ikanin MPK ile zayif bir iliski i¢inde oldugunu bulmustur.
MPK, 6z-yeterligin bir diger kaynagi olan, gegmis deneyimlerin degerlendirilmesi ile

iliskili oldugu anlasilmstir.

2.1.6.0z-Giiven

Alanyazin incelendigi zaman 0z-giiven ve benlik saygis1 kavramlarmin bazen
birbirinin yerine, ayni anlamlarda kullanilirken bazen, 6z giiven kavraminin benlik
saygisinin bir alt boyutu gibi degerlendirildigi goriilmektedir. Dilma¢ ve Eksi
(2008)’ye gore alan yazinda benlik saygisi, “self esteem”, klasik yayinlarda, “self-

2% ¢

respect”, “selfconfidence”, “self-regard” karsilig1 olarak ge¢mektedir. Bu terimlerin
Tiirkge’deki kavramsal karsiliklar1 es anlam tasimakta, benlik saygisi, 6z saygi,

kendilik saygist ve 6zdegerlilik duygusu olarak ifade edilmektedir.

Bednar, Wells, ve Peterson (1989)’a gore self-esteem, daha ¢ok bireyin kendisini
kabullenmesinin  ve degerli bulmasmin hissediligidir. ~Self-confidence ise
Bandura“nin 6z-yeterlik (self-efficacy) kavramiyla yakindan iliskilidir, zorluklarla
basariyla miicadele etme ve bunlarin {istesinden gelme beklentisinin yaninda kendini
ve ¢evresini kontrol etme hissi olarak agiklanabilir. Dolayisiyla Tiirk¢e alanyazina

geemis sekliyle 6z-giiven “bireyin kendisini degerli hissetmesi inancidir” (Bandura,

49



1997) seklinde tanimlanabilir. Oz-giiven genel bir kisilik &zelligidir, gecici bir tutum

veya bireysel durumlara 6zel bir tutum degildir (Cervone ve Pervin, 2009).

Temel ve Aksoy (2010)’a gore benlik saygisi, genellikle bireylerin benlikleri
tizerindeki tiim olumlu degerlendirmelerine vurgu yapar. Benlik saygist iki farkl
boyutta ele alinabilir; kendine giiven ve degerlilik. Kendine giiven boyutu insanlarin
kendilerini yetenekli ve degerli gorme derecelerine isaret eder. Degerlilik boyutu ise
bireylerin kisisel degerlerine iliskin hislerinin derecelerini ifade etmektedir. Ozsaygi;
‘0z-gliven, benligi kabul, degerlilik ve esitlik’ duygularimin toplamini
olusturmaktadir. Goriildiigi gibi burada 6zsaygi kavraminin 6z-giiven, benligi kabul,
degerlilik ve esitlik duygulariin toplami oldugundan bahsedilmekte yani 6zsaygi 6z

giiveni i¢ine alan bir kavram olarak goriilmektedir.

Oz-giiven “yiireklilik, cesaret” olarak tanimlanir; ancak oz-giiven kavrami ayni
zamanda kisinin kendi yeteneklerine kesin inancini da kapsar. Bir zihin durumu

oldugu gibi fiziksel yan1 da olan bir kavramdir (Hambly, 2001).

Oz-giiven kisinin kendisini degerlendirmesi ve kendisinden memnun olup olmadig
sonucunda ortaya ¢ikan 6znel bir olgudur. Olumlu ya da olumsuz (yiiksek veya
diisiik) olabildigi gibi, dinamik bir yapidir ve kosullara, sartlara gore degisiklik
gosterir (Kugle, Clements, ve Powell, 1983).

Her bireyin sahip oldugu, 6z-giiven ve 6z-deger sahibi olma ve bagkalar1 tarafindan
takdir edilme ihtiyaclar1 birbirine bagl iki alt gruba ayrilir. Birincisi giig, basari,
beceri sahibi olarak insanlarin giiven duydugu bir kisi olmak; ikincisi ise, onemli
olma, takdir edilme, saygi gorme ihtiyaglaridir. Kendini degerlendirme ihtiyaglariin
tatmini, bireyin kendine gilivenmesini, kendini degerli, yararli bir kisi olarak
gormesini saglar. Psikolojik sorunlar1 olan bireyler lizerinde yapilan arastirmalar, 6z-
giiven eksikliginin, insanlar1 yetersizlik duygusuna ve koklii bir cesaretsizlige ittigini

gostermektedir (Kasatura, 1998).

Kisinin 6z-giiven seviyesi tiim hayatini olumlu veya olumsuz yonde etkilemektedir.
Rogers“in yaptig1 bir arastirma sonuglarina gore diisiik 6z-glivenli ¢ocuklarla
karsilastirildiginda yiiksek 6z-gilivenli cocuklar ¢ok daha iddiali, bagimsiz ve yaratici
bulunmuslardir. Yiiksek 06z-giivenli kisiler ayni zamanda gercekligin sosyal

tanimlamalarin1 daha az kabul etme egilimindedirler, ta ki bu tanimlamalar kendi
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gozlemleriyle uyumlu, daha esnek, yaratici ve problemlere karsi daha orijinal

¢oziimler getirme yetisinde olana kadar (Cervone ve Pervin, 2009).

Diisiik 6z-giiven kisinin kendisini bozguna ugratmasi gibidir ve bu durum dairesel bir
sekilde kisinin hayatini etkiler. Olumsuz diisiinceler olumsuz tutumlara neden olur,
olumsuz tutumlar olumsuz davranislara neden olur, olumsuz davraniglar olumsuz
duygulari besler ve bu sekilde her boliim 6z-giiveni etkiler ve 6z-giivenden etkilenir
(Branden, 2001).

Daly ve Burton (1983) diisiik 6z-giivenli bireyler ile yaptiklar1 ¢alismada diisiik 6z-

giiven ile ilgili bir dizi mantik-dis1 inang faktorleri sunlardir:

1) Onaylanma talebi, asir1 derecede kabul gérme takintisi,

2) Yiiksek benlik beklentisi, zor ve ulasilmaz standartlarin mantik-dis1 siralanma
problemi,

3) Endise, yogun ve faydasiz kaygi egilimi,

4) Problemlerden kaginma, stresle karsilasma ve basa ¢ikmadan kag¢inmak igin

kendini sabote edici kagma egilimi agiklamalari.
Napoli, Killbride, ve Tebbs (1996)’e gore yiiksek 6z-giiven belirtileri sunlardir:

1) Hata riski mevcut olmasimna ragmen yeni deneyimlerde bulunma firsatlarina
agiktir,

2) Kendini kanitlama ihtiyac1 duymadan, sadece yapmaktan zevk aldig i¢in etkinlik
yapma (spor, yeni birseyler 6grenme vb.),

3) Herhangi birini suglamadan veya mazeret bulmadan sorumlulugu {istiine alma,

4) Kendisini ve baskalarini giiglerini ve onlarin basarilarini kabul eder,

5) Karsisindakini suistimal etmeden ve onlar1 yonlendirmeye calismadan birinin
kisisel giiciinii kabul eder,

6) Deneyimlerinin niceligine degil, niteligine odaklanir (arkadaslik vb.),

7) Takim c¢alismasindan hoslanir ve bir isi yerine getirmede veya Kisilerarasi
iliskileri gelistirmede takim ¢aligmasinin degerini bilir,

8) Hayatta bir denge bulur (is, eglence, yalnizlik vb.).
Diisiik 6z-giivenin 6zellikleri ise sunlardir:

1) Yapict elestiriyi kabul etme ve elestirileri kisisel gelisimi ig¢in kullanma

konusunda yetersizlik,
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2) Karar almada ve yaratict degerler olusturmada yetersizlik, kesin belirlenmis
kurallara uyma zorunlulugu,

3) Hatalara yol agabilecek riskleri almada yetersizlik,

4) Degisim yetersizligi, ayn1 yiyecek, ¢cevre, davranig vb. kilitlenme durumu,

5) Baskalarinin giiciine odaklanma yetersizligi,

6) Kendi giiciine odaklanma yetersizligi, Baskalarinin basarilarin1 vekaleten
yasama egilimi (kahraman hayranlig),

7) Dis goriinlise onem verme egilimi (kampiisiin en ¢ekici kisisiyle ¢ikma, en
gosterigli arabay1 kullanma vb.),

8) Temizlik, yemek yeme, diizen gibi konularda asirt derecede zorlayici olma
egilimi,

9) Asiri rekabetgi olma egilimi (kendini 6nemli hissetmek i¢in herseyi kazanma,
herkesin 6niinde olma zorunlulugu),

10) Zavalli kaybeden olma ve kaybetme durumunu kisisel degerin onayr olarak
gérme egilimi,

11) Asir1 derecede elestirme egilimi (hata bulma),

12) Kendisini kanitlama ve bagkalarina ne kadar degerli oldugunu gostermek igin

iskolik olma egilimi (Napoli, Killbride, ve Tebbs, 1996)

Kendine giiven duygusu, tutarli ve doyumlu bir sevgi iliskisi ile gelisebilir.
Cocukluklarinda anne babalarinin siirekli hosnutsuzluk, karamsarlik ve giinliik
yasamdaki olur olmaz yakinmalarimi dinleyerek biiyliyen cocuklar, gelecekteki
yasamlarinda karamsar, giivensiz ve kendilerini yetersiz hisseden bireyler haline
gelirler. Eger anne baba, cocugu cesaretlendirir, yaptiklara karst olumlu tepkiler
verirse, gelisimine ve kendisine giivenine olumlu bir katkida bulunmus olurlar;
yetersizliklerini vurgular ve basarilarin1 desteklemezlerse, bireyde 6z-gliven olusumu
cocukluk c¢aglarinda zedelenmis olur. Genglik yillarinda da aile tarafindan uzatmali
cocukluk doneminin devam ettirilmesi ve bagimsiz olarak yetistirilmemesi de 6z-
giiveni olumsuz yonde etkiler. Bireysellesen bireyin 6z-giiveni de buna bagl olarak

artar (Kasatura, 1998).

Freud’a gore, kisinin kendini degerlendirmesi, yasantisi boyunca karsilastigir basari
ve basarisizliklarin sikligina baglidir. Cocugun aile ig¢inde onaylandig ve takdir
edildigi davranislar sonucu ortaya ¢ikan ideal ego, 6z-gilivenin artmasina, ¢ocugun da

bu 6zdeslesen ideal ego sonucu kendisiyle ilgili olumlu yargilar gelistirmesine neden
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olur. Dolayisiyla ¢ocugunu onaylama davranisint sik gosteren ebeveynler, ideal
egonun ¢ocugun Oz-glivenini arttirmasina zemin hazirlamis olurlar (Hjelle ve

Ziegler, 1976).

Freud temel giivensizligin ¢ocugun ana babasiyla olan iliskilerindeki emniyet
ihtiyacin1  zedeleyen durumlar karsisinda ortaya c¢iktigini  vurgular. Bdylesi
durumlarda ¢ocuk birgok potansiyel tehlikenin var oldugu ¢evrede kendini caresiz ve
tehlikede hisseder. Anne babalar kendi nevrozlan yiiziinden ¢ocuklarina gergek sevgi
ve ilgi gostermeyi ihmal ederlerse, cocuk ¢evresini giivenilmez olarak goriir ve bu

temel glivensizligin zeminini hazirlar (Kasatura, 1998).

Ik cocukluk dénemi model olarak 6grenme ydnteminin en ¢ok kullanildig
yontemdir. Bu donemde ¢ocuga en yakin kisiler de yine anne babalardir. Bu yiizden
cocuk pek cok davranmis ve tutumlarinda anne babayr model alir. Oz-giiven de
¢ocugun anne babadan model alarak 6grendigi bir duygudur. Bu sebeple ¢cocugun 6z-
giiveninin olusumu, gelisimi ve yiikselmesi oncelikle anne babanin elindedir. Anne
babalar ¢ocuklarinin aynalaridir. Cocuklarin i¢inde bigimlenecek olan “6z benlik™ i
onlarin tepkileri belirleyecektir. Bu baglamda “masum ihmaller mazeret olamaz.
Cocukluk doneminde cocuk tiimiiyle anne babaya bagimli oldugu i¢in kendilik
algisinda ve Oz-giivenin de anne ve babanin ki onlar farkinda olsunlar veya

olmasinlar biiyiik etkisi olacaktir (Humphreys, 2000).

Oz-giiven eksikligini daha ¢ok anne babamizin tutum ve davranislarindan dolay:
yasariz. Sadece anne ve babalarimizin degil, bizi ¢cok fazla hayal kirikligina ugratan
cevrede ciddi bir 6z-giiven Orselenmesine, 0z-giiven asinmasina yol agabilir. Bu
durumda 6z-giiven duygusunu ailede, yakin ¢evremizde drnegin, okul, akraba gevresi
gibi daha genis manada toplumsal ¢evremizde edinir ve siirdiiriiriiz. Buralarda bazi
arizalar meydana gelebilir. Bizi iyi bir seyler yaptigimizi diigiindiiglimiiz anda anne
babamiz veya g¢evremizdeki diger insanlar, kinayabilir elestirebilir, bu da bize
degersizlik duygusu verir. Yetersizlik duygusu da ayni sekilde olusur. Bunlarla

biiyiimek birey i¢in her zaman bir takim zorluklar ¢ikarir (Mutluer, 2006)

Adler’e gore, insan aciz ve gligsiiz olarak diinyaya gelmesinin yarattigi eksiklik
duygusundan kurtulmak i¢in yasam boyu caba sarf eder, bu da kisinin kendini
degerlendirmesini saglar. Davraniglarin temelinde, asagilik hissini azaltip iistlinliik

hissi gelistirme giidiisii vardir. Yasamin ilk yillarinda zihinsel, fiziksel ve sosyal
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olarak gii¢sliz bir ¢evre i¢inde olan birey, hayat boyunca bu gii¢siizligii giiclii hale
getirmek igin ¢aba gosterir. Gergeklestirdigi basarilar ve basarisizliklar 6z-giivenine
olumlu ve olumsuz katkida bulunur. Bu nedenle ailenin ¢ocuga destekleyici tavir

takinmasi, 6z-giivenin gelismesini saglar (Adler, 2011b).

Adler’in bireyin yetersizlik hissiyle hayata baglamasinin sonucu olarak, anne
babasinin yardimi olmadan yasantisini = siirdiiremeyecegini  savunur. Adler,
giivensizligi, digerleri iizerinde istiinliik saglamak i¢in kullanilan bir silahtir ve
bunun nedeni kisinin ¢ocuklugunda simartilmasi olarak tanimlar. Yetigkinlik
doneminde c¢evredeki kisilerin ailesi kadar verici olmadigini gérmek, bireyde
eksiklik ve giivensizlik duygusu yaratir. Dolayisiyla normal giivensizlik Adler’e gore
objektif yetersizligin idraki olmasina karsin, nevrotik giivensizlik yetersizlik

duygularini telafi i¢in kisinin kullandig siibjektif tavirdir (Kasatura, 1998).

Cocugun yasadigi ister yetersizlik duygusu, isterse sevgiye layik olmama duygusu
olsun her ikisi de 6z-giiven tahribatina yeterlidir. Bu duygulardan sadece birinin
tatmini beklentileri karsilamaz. Yani begenilmeden ya da deger verilmeden sevilmek
cocugu hep c¢ocukluk doéneminde birakabilir, olgunlastirmaz, buna karsilik deger
verildigini hissetmeden begenilmek de diis kirikligina ugratir (Andre ve Lelord,
2002).

Lindenfield (1997), i¢ 6z-gliven ve dis 0z-giliven olmak tizere iki degisik 6z-giiven
oldugunu sdyler. I¢ &z-giiven, kendimizden memnun ve kendimizle barisik
oldugumuza dair inancimiz ve bu konuda hissettiklerimiz; dis 6z-giiven ise, disariya
kendimizden emin oldugumuz seklinde verdigimiz goriintii ve davranislardir. I¢ 6z-
giiveni ve dis 6z-giiveni saglam olan kisiler, asagidaki tabloda gosterilen 6zellikleri

gelistirmislerdir;

Tablo 1. i¢ ve D1s Oz-giiveni ifade Eden Davranislar Tablosu

Oz-giiven
I¢ 6z-giiven Dis 6z-giiven
Kendini sevme fletisim becerileri
Kendini tanima Kendini iyi ifade edebilme
Kendine ag¢ik hedefler koyma Kendini ortaya koyabilme
Pozitif diistinme Duygularini kontrol edebilme
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Oz-giiven psikolojik olarak var olabilmenin esasini olusturur. Benlik bilinci insam
hayvanlardan ayiran en 6nemli Ozelliklerden biridir: Diger bir deyisle, kisi kim
oldugunu tanimlama ve soz konusu kimligi begenip begenmedigine karar verme
yetenegine sahiptir. Oz-giiven sorunu, insanin bu yargilama yetenegini kapsar

(Mckay ve Fanning, 1998).

2.1.6.1.0z-Giiven ve Miizik Performans Kaygisi

Hambly (2001) tarafindan kendi yeteneklerine kesin inanci kapsayan bir kavram
olarak ele alinan 6z-giiven ile MPK arasindaki iliski gozle goriilebilir bir sekilde
ortada oldugu diistiniilmektedir. Hambly tanimina ek olarak 6z-giivenin fiziksel yani
oldugunu belirtmektedir. Fiziksel yanindan kast ettigi sey, 6z-giivene sahip bireylerin
fiziksel duruslarindan bile anlasilabilecegidir. Ornegin, performans sergilemeden
once sahnenin gerisinde kaygi belirtileri gostermeden, sergileyecegi performans ile
ilgili olumlu diisiincelere sahip birey viicudunun durusundan bile anlagilabilir. Bunun
yaninda Oz-giiveni diisiik birey titreyen ve terleyen ellerinden, viicudundaki
egilmeden ve bunun gibi bir¢cok kayginin fiziksel belirtisinden anlasilabilir. Nitekim
Craske ve Craig (1984)’in ¢alismasinda uzman jiirinin bulundugu stresli ortamlarda
miizisyenlerin kaygi ile &z-giivenin arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Oz-giiveni

diistik bireylerin yiiksek diizeyde MPK yasadiklar1 gortilmiistiir.

Woodman ve Hardy (2003)’nin yaptiklart meta analiz arastirma bulgulartyla hem
paralel hem de ters sonuglar icermektedir. Yapilan meta analiz caligmasinda,
incelenen 43 ¢alismanin, 26 (%60)’sinda performans ile 6z-giiven arasinda negatif,
10 (%23)’unda pozitif bir iliski oldugu bulunmus, 7 (%16)’inde herhangi bir iligki

goriilmemistir.

Yondem (2012)’in miizik 6gretmenligi boliimiine devam eden 6grenciler ile yaptigi
nitel calismada, ¢cogu 6grenci kendine giivenmelerinin performans oncesi daha rahat
olmalarim1 sagladigin1 belirtirken bazilar1 da kendilerine olan giivenin diisiik
olmasmmin  kaygi yasamalarina ve heyecanlanmalarina neden oldugunu
belirtmislerdir. Ornegin, bir &grenci “Yapt olarak heyecanli bir yapim var.
Bilmiyorum bir de iste karamsarligim yiiziinden oluyor. Yani hep kotii diistiniiyorum.
Giivensizlik var. Kendime giivenim ¢ok fazla degil. O yiizden belki de...” goruldigi

tizere bu ciimledeki anahtar kelime “glivensizlik” olarak goriilmektedir. Bir baska
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ogrenci “Biraz kendime giivenim var... Yani bir de kaybedecegim bir seyim yok. Ne
kaybedebilirim ki... Bir sekilde kendinizi kontrol edebiliyorsunuz, otokontrol
saglayabiliyorsunuz”. Goriildiigii lizere ikinci 6grenci nereydeyse kaygi yasamiyor
gibi durmaktadir. Bu durumun kendi ifadesi ile “kendine giiveninin” olmasina

baglamaktadir.

Montello, Coons, ve Kantor (1990)’un MPK’mi azaltmak igin yaptiklart 12
oturumdan olusan ve her bir oturumun 90 dakika siirdiigli deneysel ¢alismada, deney
grubundaki miizisyenlerin, uygulamalar sonucunda 6z-giivenlerinde anlamli bir artig
goriilmiistiir. Bunun yaninda arastirma sonuglarina gore ayni miizisyenler,
¢alismanin sonunda kendilerinin miizikal anlamda daha iyi hissederken, daha az stres
yasadiklarini rapor etmislerdir. Arastirma sonucunda goriilmektedir ki, 6z-glivendeki

artis bireylerin miizikal anlamda daha az kaygi yasamalarini saglamaktadir.

2.2.ILGILI ARASTIRMALAR

MPK ile ilgili calismalar cesitli boyutlar altina ele alinmistir. Birinci boliimde

MPK’nin yayginlig1 ve goriilme siklig iizerine aragtirmalar ele alinacak

2.2.1.Miizik Performans Kaygisi ile lgili Arastirmalar

Amerika Birlesik Devletleri genelinde ISCOM (International Conference of
Symphony and Opera Musicians)’a iiye 2122 profesyonel orkestra miizisyeni ile
ulusal seviyede yapilan bir ¢alismada (Fishbein, Middlestadt, Ottati, Straus, ve Ellis,
1988) miizisyenlerin  %82’sinin  tibbi  problemler yasadiklari, %76’sinin
performanslarini olumsuz yonde etkileyecek tibbi sikintilar yasadiklarini, %36’sinin
dort bagimsiz problemden mustarip olduklarini belirtmislerdir. En ¢ok goriilen
problemler; bel (%22), boyun (%22), omuz (%20), sirt (%16) agrilar1 olurken, %24’
sahne korkusu, %17’si depresyon, %13’ uyku bozukluklar1 ve %10°u ise bas agrisi

yagsamaktadirlar.

Lockwood (1989) benzer sonuglari elde ettigi ¢alismay1 yine ayni organizasyonun
tiyesi miizisyenlerle yapmustir. Fishbein, Middlestadt, Ottati, Straus, ve Ellis

(1988)’nin elde ettigi sonuglarla birebir uyusan bulgular elde etmislerdir;
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mizisyenlerin %?24’ti sahne korkusu, %13’ akut kaygi, %]17’si depresyon

yasamaktadirlar.

Yine ulusal bazda yapilan bir diger arastirmada van Kemenade, van Son, ve van
Heesch (1995) Hollanda’daki orkestralarda ¢alan 650 miizisyenin 150’sine ulasarak
gerceklestirmiglerdir. Miizisyenlerin %58’1 profesyonel ya da kisisel hayatlarim
etkileyecek kadar ciddi boyutlarda performans kaygist yasadiklarini ve hala yasiyor
olduklarini belirtmislerdir. Aragtirmanin bir diger sonucuna gore kadinlar ve erkekler
arasinda performans kaygisinin yaygmligi konusunda anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Kaygili miizisyenlerin %36’s1 performanstan gilinler 6nce, %10’u
performanstan haftalar 6nce ve hatta %5’si performanstan aylar 6ncesinden énemli

Olciide kayg1 beklentisine girdiklerini belirtmislerdir.

15 opera sanatcisi ile yapilan calismada, sanatc¢ilarin profesyonel islerini etkileyen
problemlerin belirlenmesi amaglanmistir (Sandgren, 2002). En sik goriilen psikolojik
problemler; performansa goniilsiizliik, sesini kontrol etme aliskanligidir. Fiziksel
problemler; solunum sistemi merkezlidir. Seyahatler ve diizensiz ¢alisma
saatlerinden  kaynaklanan aile hayatim1 siirdiirme zorluklar1  psikososyal

problemlerdir.

Simon ve Martens (1979) 9-14 yas arasindaki 749 erkek c¢ocuk ile yaptiklari
calismada smnav, spor ve miizik kaygilar1 karsilastirilmistir. Bulgular suna isaret
etmektedir; solo performans sergileyenler yiiksek kaygi yasamaktadirlar. Grup
aktivitelerinde en yiiksek kaygiyr bir orkestrada performans sergileyenler

yasamaktadirlar.

LeBlanc, Jin, Obert, ve Siivola (1997)’nin yaptiklar1 bir deneysel ¢alismada 27 kizlar
ve erkelerden olugsan ve okul orkestrasinda bulunan lise 6grencilerinden ii¢ gesit
ortamda solo performans sergilemeleri istenmistir; calisma odasinda tek basina,
calisma odasinda bir arastirmacinin bulunmasi ve biitliin arastirmacilari, akran
grubunun ve teyp kaydmin oldugu prova odasi. MPK seyircinin sayist ve
performansin 6nemi ile artmaktadir. Kalp atiglar1 ilk iki durumda yani calisma
odasinda tek basina, calisma odasinda bir aragtirmacinin bulunmasinda sabit
kalmakta fakat {iclincii yani biitlin arastirmacilari, akran grubunun ve teyp kaydinin

oldugu durumda anlamli olarak artmaktadir. Kizlar daha iyi performans sergilerken,
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birinci ve iiciincii durumlarda erkeklere gore daha yiliksek seviyede anlamli kaygi

yasadiklarini bildirmislerdir.

Shoup (1995) ‘un 425 okul bandosunda ya da orkestrasinda ¢alan lise ve ortaokul
ogrencisiyle performans problemleri ile ilgili bir ¢alismasi yapmustir. Ogrencilerin
%33,2 si miizige basladiklarindan beri performanslari ile ilgili sorun yasadiklarini
bildirmiglerdir. Bu 06grencilerin %51,9’u baslangigta da simdiki gibi problem
yasadigini rapor etmislerdir. Ancak sadece %7,5°1 provalar kacirdigini, %12,5°1 bir
haftadan fazla calmaktan kagindigini sdylemislerdir. Ogrencilerin %55,5’i MPK ile
ilgili belirtilerin performanslarin1  olumsuz ydnde etkiledigini belirtmislerdir
(profesyonel miizisyenlerdeki ile asagi yukari aym1 miktarda). %18 den fazlasi
performanslarina ciddi  sekilde etki eden, siddetli gerginlik yasantilar
yasamaktadirlar. %48,9’u miizik 6grencisi olmayan Ogrencilere gore daha fazla
performanslarmin olumsuz etkilendiginden sikayet etmektedirler. Ogrencilerde en

sik goriilen problemler astim, géz yorgunlugu, bas agrisi, uguk ve alerji.

Simon ve Martens (1979) yaslar1 9-14 arasinda degisen 749 erkek ¢ocuk ile yaptigt
calismada, smav, spor ve mizikal etkinliklerdeki kaygi durumlarim
karsilastirmiglardir. Kaygi diizeyi en yiiksek olanlar enstriimanlar1 ile solo

performans sergileyen ¢ocuklarda goriilmiistiir.

Britsch (2005) genglik orkestralarinda ¢alan 97 ergen ile yaptigi nitel caligmada,
beklenenden daha fazla performans kaygis1 yasadiklarinda, ¢alarken daha fazla aci
cektiklerini  bildirmislerdir. Yasca daha biliyiikk 0Ogrenciler, kiicliklere gore,
kaygilarinin nedenlerinin ve bu kaygilarla bas etmek i¢in kullanmalar1 gereken
stratejilerin daha fazla farkinda olduklar1 goriilmiistiir. Yasca daha biiylik 6grenciler
kaygilar ile ilgili 68retmenleri ile daha sik konusmakta ve problemlerini ¢6zmek ya
da kaygilarin1 azaltmak i¢in yararl bilgiler almaktadir. Arastirmada iki tane anlaml
iliski tespit edilmistir; ilki yasca daha kiiciik 6grenciler daha fazla hazirlik yapmakta
ve daha fazla kaygi yasamakta, digeri kizlar fazla kaygi yasadiklarini rapor

etmislerdir.

Fehm ve Schmidt (2006) 15-19 yas arasindaki Almanya’da Ozel Miizik okuluna
devam eden 74 6grenci ile yaptiklari ¢calismada, 6grencilerin tigte birinin performans
kaygilar1 yiiziinden agikca yetersizlik yasadiklari goriilmiistiir. Alkol ve ilag

kullanma gibi uygun olmayan basacikma stratejileri kullanma ¢ok az rapor edilmistir.
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Cogu oOgrenci, ya Ogretmenlerinden ya da okul disindan performans kaygilar ile

basagikmak i¢in destek aramaktadirlar.

Chesky ve Hipple (1997)’in miizisyen ve miizisyen olmayan ogrencilerin alkol
kullanimi {izerine yaptig1 arastirmada, miizisyen grubunu istatistiksel olarak olarak
anlamli bir sekilde miizisyen olmayan gruba gore daha fazla alkol kullanim problemi

oldugu bulunmustur.

Ryan (2004)’in bir diger benzer ¢alismasinda 12 yas alti 26 6grenci ile yaptigi
calismada, piyano performansi sergilemeleri esnasinda kalp atiglar1 ve davranislari
incelenmistir. Kizlarin kalp atiglar1 performanstan hemen 6nce erkeklere gore biiyiik
Olciide daha fazlayken performans esnasinda bir farklilik olmamistir. Erkeklerin hem
performans Oncesinde hem de performans esnasinda daha fazla kaygili davraniglar

sergilediklerini gozlemlemislerdir.

2.2.2.Miizik Performans Kaygisinin Diger Degiskenlerle iliskisi

Kenny ve Osborne (2006)’un yaslart 12 ile 19 arasinda degisen liseye giden 381
ogrenci ile yaptiklar1 ¢aligmada, MPK siirekli kaygiya gore sosyal kaygi ile daha
fazla iligkili bulunmus, kaygmin bedensel bileseninin, bedensel bilesenine gore
MPK’nm1 yordamada daha etkili oldugu goriilmistir. MPK yasantist miizik
kariyerinin ilk baglarinda baglayabilmekte ve bu yasantinin karakteristik 6zellikleri

yetiskinlerdeki yasant ile nitelik bakimindan benzerlik gostermektedir.

Mor, Day, Flett, ve Hewitt (1995) Kanadali profesyonel 87 performans sanatgisi
arasinda yaptig1 arastirmada miikemmeliyetgilik, kisisel kontrol ve kaygiy
incelemislerdir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda miilkemmeliyetciligin
performans kaygist ile dogrudan iliskili oldugunu bulmuslardir. Bundan dolayi,
yiiksek standartlara sahip icracilar (6rn; “silirekli tam kapasite ile ¢alismaliyim”),
ayrica diger kisilerin kendilerinden yiiksek beklentisi oldugunu algilayan icracilarin
(6rn; “cevremdeki insanlar yaptigim her isi basarmami bekliyor”) da yiiksek diizeyde

performans kaygist yasadiklari bulunmustur.

Benzer bir sonuca varilan calismayr Ryan (1998) 12 yasindaki 26 piyano
Ogrencisinde elde etmislerdir. MPK’nin fiziksel ve psikolojik belirtileri yetiskin
miizisyenlerdeki ile benzerlik gdstermektedir. Ogrencilerin kalp atislar1 piyano

dersinde ve bir resitalde siirekli olarak izlenmistir. “Sahne arkasinda otururken”,
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“sahneye dogru yiirirken” ve sahnede “calarken” kalp atiglar1 anlamli olarak
yiikselmistir. Oz-sayg1, 6zellikle sosyal 6z-saygi ile siirekli ve durumlu kaygimin her

ikisi ile arasinda anlamli bir iliski mevcuttur.

Craske ve Craig (1984) ¢alismasinda performanslarini degerlendirecek uzman jiirinin
bulundugu stresli durumda performans sergilemek, yiiksek ve diisiik siirekli kaygi
yasayan bireyler eszamanli olarak karsilastirilmiglardir. Diistik kaygili kisilerin kalp
atiglan artarken, bilissel ve davarnigsal belirtileri performans durumunda artmamus,
bunun tam tersi olarak yiiksek kaygili kisiler “1sinma aninda” {i¢ alanin hepsinde bir

artis yagamiglardir. Yiiksek diizeyde MPK diisiik 6z-giivenle iligkili bulunmustur.

Osborne ve Kenny (2008) diger bir arastirmalarinda 298 miizik 6grencisinden en
kotli performanslarini yazmalarina istemislerdir. Ne oldugunu, neler hissettiklerini,
olaym oldugu zamanda ka¢ yasinda olduklarini, seyircileri ve ¢evrelerinde meydana
gelen her olayr detaylandirmalarini istemislerdir. Yazilanlardan elde edilenlerle ile
varilan sonug, ergenlerin MPK deneyimlerinde negatif bilislerin davranigsal,
bedensel ve duyussal bilesenlere gore daha fazla yordayici oldugunu bulmuslardir.
Bunun yaninda, olumsuz deneyim yasayan Ogrencilerin yasamayanlara gore daha
fazla MPK yasadiklar1 goriilmiistiir. Cinsiyet ve siirekli kayginin MPK’nin en 1yi
yordayicilart oldugu goriiliirken, kizlarin erkeklere gore daha fazla duygusal sikinti

yasadiklar1 ve istatiksel olarak anlamli toplam puanlara sahip olduklar1 bulunmustur.

Ryan (2004)’in 3-7 yas araligindaki 173 ¢ocuk ile yaptig1 ¢alismada normal bir okul
giinlindeki kaygi ile okul konserinin oldugu giiniin kaygi seviyeleri karsilastirilmistir.
Durumluk kaygi okul konserinin oldugu giin daha yiiksek bulunmus ve de ¢ocuklarin

stirekli kaygi seviyeleri ile yakindan iligkili oldugu goriilmiistiir.

Durumluk ve stirekli kaygi, mesleki stres, milkemmeliyet¢ilik ve MPK arasindaki
iligkiyi inceleyen bir diger calismada, Avustralya’da ¢esitli orkestralarda tam zamanl
olarak calisan 32 elit opera sanat¢isi ile ¢alistlmistir. Bulgular, yiiksek seviyedeki
stirekli kayginin normal gruplara (%15) gore orkestra sanat¢ilarinda (%50) neredeyse
ic kat1 oldugu bulunmustur. Kayginin mesleki rollerle, fiziksel ¢evre ya da ¢alisma
sartlar ile iliskisiz oldugu goriilmiistiir. Stirekli kayginin MPK’nin solo boyutu ile
yiiksek koro boyutu ile orta diizeyde, Miikemmeliyetciligin ise hem koro boyutu hem
de solo boyutu ile orta diizeyde iliskili oldugu goriilmistiir (Kenny, Davis ve Oates,
2004).
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2.2.3.Miizik Performans Kaygisina Yonelik Miidahale Calismalar:

MPK’na yonelik miidahale ¢aligmalari incelendiginde ilk ¢aligmalarin 196011 yillarin
sonlarinda basladig1 goriilmektedir. (Wardle, 1969). 30 miizik 6grenci ile yaptigi
3x2’lik bir ¢aligmada, deney grubunda kalp atislarinda On-test son-test arasinda
anlamli bir azalma goriildiigii ve duyarsizlastirma ¢aligmasinda deney grubu lehine

anlamli bir degisim oldugu goriilmustiir.

Appel (1974)’in 30 piyano 6grencisi ile sekiz oturumluk sistematik duyarsizlastima
calismasinda, On-test ve son-test olglimleri arasinda deney grubu lehine olumlu
degisimler oldugu, sistematik duyarsizlagtirma g¢aligmasinin MPK’n1 piyanistlerde

islevselligini ortaya koymustur.

Kendrick, Craig, Lawson, ve Davidson (1982) 53 piyano 6grencisi ile yaptiklari
deneysel calismada, davranigsal ve biligsel davranise1 terapi uygulamalar
yapilmistir. Deney grubu MPK dlgiimlerinde, performans kalitesinde ve kayginin
gorsel isaretlerinde daha fazla gelisme kaydetmisler, biligsel davranig¢i terapi

uygulamalar kisisel etkililik beklentisinde daha fazla ilerleme gostermislerdir.

Mansberger (1988) 19 miizik 6grencisi ile Performans Kaygis1 Yonetimi Egitimi’nin
etkililigini arastirmigtir. Deney grubu kontrol grubuna, son-test puanlarindan 6n-test
Olctimlerine gore daha yiiksek 6z-yeterlilik ve durumluk kaygi puanlari elde ederken,

durumluk kaygi puanlar1 daha fazla diislis gostermistir.

Grishman (1989) 41 miizik 6grencisi ve profesyonel miizisyen ile yaptigi ¢calismada
gevseme tekniklerinin etkililigini arastirmistir. Deney grubundaki katilimcilar
kontrol grubuna gore durumluk kaygi, MPK ve kalp atislarinda gelisme

gostermislerdir.

Deen (1999) 39 miizik 6grencisi ile nefes egzersizleri lizerine bir ¢alisma yapmuistir.
6 haftalik ¢alismada deney grubu kontrol grubuna gére MPK dlclimlerinde

istatistiksel olarak anlaml bir azalma gézlemlenmistir.

Esplen ve Hodnett (1999) 21 06grenci iizerinde imgeleme egzersizleri ile
calismiglardir.  Ogrencilerden kendilerini  kontrolii kaybettikleri bir miizikal
performanslarinda  diisiinmeleri istenmis daha sonra kendilerini rahatlamig
hissetmelerini, kendilerini sahneye yiiriirken, kontrollii ve giivenli hissettikleri bir
ortami ve seyircilerin destekleyici ve arkadas canlisi olduklarimi hayal etmeleri

istenmistir. On-test ve son-test arasinda anlamli bir diisiis gdzlemlenmistir.
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Kim (2005) MPK’n1 azaltmak igin ritmik nefes alma egzersizleri, 6zgiir dogaglama
ve duyarsizlagtirma etkinliklerinin yer aldigi biitiinlesik bir miidahale programi
hazirlamistir. Programa tiniversiteye devam eden 6 kiz piyano 6grencisi katilmistir.
Durumluk kaygi ve MPK’nda anlamli degisimler olurken, siirekli kaygi boyutunda

anlamli bir degisim meydana gelmemistir.

Chang (2001) ise MPK’na ¢ok farkli bir miidahale programi gelistirmis, yoganin
MPK 1iizerine etkisini incelemistir. Yaglar1 18-41 arasi1 degisen 19 miizisyen iizerinde
yaptig1 deneysel calismada, deney grubuna meditasyon egzersizleri caligtirarak

MGK’n1 azaltmay1 basarmustir.

Kendrick, Craig, Lawson, ve Davidson (1982) yaptiklari deneysel ¢alismada MPK
yasayan 53 piyano Ogrencisi ile Biligsel Davranisct terapilerin etkililigini
arastirmiglardir. Deney grubuna BDT, kontrol grubuna ise davranis tekrarlama
teknikleri uygulanmis, miidahale programi neticesinde her iki grupta MPK ve
miizikal kalite baglaminda gelisme gostermislerdir. BDT uygulanan grup diger
grubuna gore kisisel yeterlilik beklentilerinde daha fazla ilerleme kaydetmislerdir.
Ayrica BDT grubu kayginin isaretlerini sergileme acisindan diger gruba gore daha

fazla ilerleme gostermistir.

MPK yasayan 17 6grenci ile yapilan bir diger calismada Harris (1987) biligsel
davranig¢r bir miidahale programinin islevselligini bilissel 6z-egitim, gevseme
teknikleri ve imgesel-davranigsal tekrarlama teknikleri ile smamistir. Alti haftalik
calismanin sonucunda, deney grubu kontrol grubuna gore performans kaygisi ve
durumluk kaygida son-test dl¢iimlerinde On-test dl¢limlerine gore daha fazla ilerleme
kaydetmistir. Kullanilan degerlenme tekniklerinden olan 6gretmen degerlenmesinde

deney grubu daha olumlu sonuglar gostermistir.

Roland (1993) biligssel davranisgr miidahale programini bir arada kullanan
arastirmacidir. Diger c¢alismalara benzer sekilde Roland 6z-egitim ve gevseme
tekniklerini kullanmistir. Yaslar1 11-33 arasinda degisen 25 konservatuar 6grencisi
ile yapilan calismada, biligsel ve davranis¢i tekniklerin MPK’n1 azaltmada etkili
oldugu bulunmustur. Roland’a gore hem biligsel hem de davranigci teknikler etkili

olurken birinin digerine gore daha iistiin oldugunun séylenemeyecegini belirtmistir.

Sweeney ve Horan (1982) 49 konservatuar Ogrencisi tizerinde ipucu kontrollii

gevseme ve biligsel yeniden yapilandirma tekniklerini ayr1 ayri hem de birlikte
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etkililigini arastirmustir. Ipucu kontrollii gevseme ve bilissel yeniden yapilandirma
teknikleri birlikte durumluk kayg azaltirken, ipucu kontrollii gevseme teknigi siirekli
kaygiy1 ve MPK’n1 azaltmada etkili olmustur. Kontrol grubunda uygulanan bireysel
miidahale tekniklerine gore ipucu kontrolli gevseme ve bilissel yeniden

yapilandirma teknikleri nabiz atis hizin1 azaltmada daha etkili olmustur.

Nagel, Himle ve Papsdorf (1989) bilissel davranis¢i teknikleri kullanan bir diger
arastirmacilardir. MPK yasayan 20 miizik 6grencisine 6 hafta boyunca asamali
gevseme teknigi, biligsel terapi ile birlikte kan basinci, kalp atis hizi, viicut 1s1s1, ter
bezi aktivitesi ve kaslardaki gerilimi iceren biyolojik geri bildirimin igerisinde
bulundugu bir miidahale programi uygulanmistir. Performans kaygisi ve siirekli

kaygida 6n-teste gore son-test 6l¢limlerinde anlamli bir ilerleme goriilmiistiir.

2.3.ALANYAZIN TARANMASI
2.3.1. Calisma-I i¢in Alanyazinin Taranmnasi

Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) belirli bir teoriye dayali olarak gdzlenebilen ve
gozlenemeyen degiskenlerin iligkisel bir model i¢inde tanimlanmasina dayanan ¢ok
degiskenli bir istatistiksel yontemdir (Meydan ve Sesen, 2011). YEM’in bu
ozelliginden yola ¢ikarak alanyazinda iliskileri ortaya konulan MPK siirekli kaygi,
sosyal kaygi, miikemmeliyetcilik, 6z-giiven ve Oz-yeterligin arasindaki iligkiyi
aciklamak i¢in ¢alisma-i planlanmistir. Ciinkii yurtdisinda ¢ok uzun zamandir MPK
ile ilgili ¢aligmalar bulunmasina karsin iilkemizde bu konu ile ilgili ¢aligmasi sayisi
cok sinirlidir. Bu agidan bakildiginda tilkemiz icin MPK el degmemis bir alan olarak
goriilmektedir. Bir diger agidan bakildiginda MPK’na yonelik caligsmalar arastirma
deseninde ele alinan degiskenlerle tek tek veya 2-3 degisken bir araya getirilerek
gerceklestirilmistir. Arastirmanin birinci boliimii olan ¢alisma-i i¢in YEM ile
gergeklestirilen “MPK’n1 yordayan degiskenlerin modellenmesi ¢aligsmasi” ele alinan
degiskenlerin biitlinsel bir agidan MPK ile bir iligki ag1 sunmaktadir. Bunun yaninda
bu degiskenlerin MPK ile ve kendi aralarinda iligkileri yapilan ¢aligmalarca ortaya

konmustur.

Alanyazinina bakildiginda siirekli kaygi ve MPK arasindaki iliskiye vurgu yapan
caligmalar goriilmektedir. (Clark ve Agras, 1991; Fishbein, Middlestadt, Ottati,
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Straus, ve Ellis, 1988; Kenny, Davis, ve Oates, 2004; Lehrer, Goldman, ve
Strommen, 1990). MPK dogasi geregi stresli bir yasantidir. Stres altinda bireyler
etrafindaki uyaranlari tehdit olarak algilama egilimindedirler. MacLeod ve Mathews
(1988)’in siirekli kaygi yasayan bireylerin tehdit algilar1 tizerine yaptiklar
aragtirmada, stresli sartlar altinda, sitirekli kaygilar1 yliksek kisilerin dikkati tehditkar
materyallere kayma egilimindeyken siirekli kaygilar diisiik kisilerin dikkatleri ayni
materyallerden baska yone kayma egilimindedir. Basarisizlik riski igeren sartlar,
Ornegin sahne deneyimi gibi sartlar, ya da bireyin kisisel yeterliginin
degerlendirildigi, 6rn; solo performans, 6zellikle siirekli kaygi yasayan kisiler i¢in bir
tehdit unsuru gibi goriiniir (Denny, 1966; Spielberger ve Smith, 1966). Bu sebepten
dolay1r siirekli kaygmin MPK’n1 yordayan degiskenlerin icine alinmasi uygun

gOriilmiistir.

Bir diger degisken olan sosyal kaygi ile MPK arasinda iliski oldugu (Clark ve Wells,
1995; Osborne ve Franklin, 2002; Yondem, 2012)ve daha Gtesi, MPK’nin sosyal
kayginin bir alt boyutu oldugu diisiiniilmektedir. Bu bulgularin goriislerin yani sira,
MPK ile sosyal kaygi arasinda bazi benzerlikler bulunmaktadir. Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal Elkitab1 (APA, 2007)’inda sosyal kaygiya teshis
etmek icin 8 Olgiit bulunmaktadir. Bunlarin 5’1 MPK’inda goriilmektedir. Birinci
olarak, bireyler, digerlerinin bakislar1 iizerlerindeyken sosyal ya da performans
ortamlarindan korkarlar, utandiracak ya da kiiclik diisiirecek davranirlar ya da
performans sergilerler. Ikinci olarak, bu sosyal veya performans ortamlar: bireyde
her zaman kaygiya yol acar. Ugiinciisii, birey korkusunun asir1 ve anlamsiz oldugunu
bilir. Dordiinciisii, birey korktugu toplumsal ya da performans ortamlarindan kagar
veya yogun kaygi ya da sikinti ile bunlara katlanir. Besincisi, bu sosyal ya da
performans ortamlarimdan kagis bireyin giinliik fonksiyonlarmi olumsuz olarak
etkiler. DSM-IV burada bir uyar1 yapmaktadir; Tanimadik insanlarin oldugu
toplumsal durumlarda performans anksiyetesi, sahne korkusu ve utangaglik sik
goriiliir. Kaginma davranisi iglevselligi bozmadikca sosyal fobi tanist konmamalidir.
Yukarida sayilan 5 6zellik MPK’nda da bulunmaktadir. DSM-IV sosyal kaygidan
bahsederken goriildiigii gibi performans kaygi ve sahne korkusundan da

bahsetmektedir.

Alanyazninin  aragtirtlmasindan  elde edilen bir diger iliski MPK ile

miitkemmeliyet¢ilik arasindaki iliskidir. Barlow (2002)’un “kontrolsiizliik hissi,
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caresizlik durumu, bireyin arzu edilen sonuglar1 elde edememesi...”ni igeren kaygi
tanimi, Frost, Marten, Lahart, ve Rosenblate (1990) tarafindan agiklanan
miikemmeliyetcilik tanimi1 ile ortak noktalart bulunmaktadir. Orn; hata yapmaya
iliskin asir1 endise, yiiksek kisisel standartlar, yiiksek ebeveyn beklentisi algisi,
yiiksek ebeveyn elestirisi, bireyin eylemlerinden siiphe duyma, diizen ve tertibe
oncelik tanima. MPK ile miikemmeliyetcilik arasindaki benzerlikleri vurgulayan
caligmalarda mevcuttur. Basarisizlik korkusu, hata yapma korkusu ve kendisi ve
digerleri tarafindan elestirilme korkusu ile iligkili oldugu yapilan ¢aligmalarda ortaya
koyulmustur (Kenny, 2005; Kokotsaki ve Davidson, 2003; Kopecky, Sawyer, ve
Behnke, 2004). Bu nedenle miikkemmeliyetgilik ile performans kaygisi arasinda
dogrudan iliski oldugunu kanitlayan arastirmalarin olmasi1 siirpriz  degildir
(Langendorfer, Hodapp, Kreutz, ve Bongard, 2006; Mor, Day, Flett, ve Hewitt,
1995).

Arastirmanin denencelerinden biriside 6z-gliven ile MPK arasinda bir iligkinin
olmasidir. Beck ve Emery (1985) performans kaygisini kisaca, degerlendirilme
kaygis1 olarak tanimlar. Bu tanimda, performans kaygisindaki sikinti belirgindir,
clinkii kisilerin kendilerini degerlendirildiklerini hissettikleri durumlarda ortaya
cikar. Denecemize gore 6z-giiven arttikca bireyin MPK azalacaktir. Ciinkii 6z-giliven
“yiireklilik, cesaret” olarak tanimlanirken; ayni zamanda kisinin kendi yeteneklerine
kesin inancin1 da kapsar (Hambly, 2001). Eger birey kendi yeteneklerine giivenirse
seyirciler ya da otorite olarak kabul ettigi kisiler tarafindan degerlendirilmesi bir
kaygt unsuru olmayacaktir. Dolayisiyla kendilerini  degerlendirileceklerini

diistindiikleri ortamlarin artik kaygi olusturan 6zelikleri olmayacaktir.

Arastirma ile ilgili bir diger denencemiz oOz-yeterlik ile MPK arasinda iliski
olmasidir. Alanyazin1 incelendiginde denencemizi destekler nitelikte caligmalar
mevcuttur (McQuade, 2009; Petrovich, 1989; Sinden, 1999). Ciinkii 6z-yeterlik
kuramimi ortaya Bandura (1977)’ya goére o6z-yeterlik, bireyin istenilen sonuglari
ortaya koymak icin gereken davraniglari basari ile gerceklestirebilme inanci olarak
tanimlamistir. Eger birey bu inanca sahipse, basarili bir performans sergileme
giivenine de sahip olacak ve performansini sergileyecegi ortam ne kadar zorlu olursa
olsun bireyi etkilemeyecektir. Dolayis1 ile yasadigi ya da yasayacagi kaygi

performansini etkileyecek kadar siddetli olmayacaktir.
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Yukarida sayilan nedenler ve arastirmalar sonucunda ele alinan degiskenlerin bir
birileri ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Alan yazinda yapilan aragtirma sonucunda
MPK ’nin karmasik bir yapiya sahip oldugu, sadece degerlendirilme kaygi, kusursuza
ulagma cabasi, kendine giiven ya da basar1 inancindan daha fazlasi ve hatta bunlarin

toplamindan daha fazlasi oldugu diisiiniilmektedir.

2.3.2.Cahisma-II icin Alanyazinin Taranmasi

Arastirmanin bir diger boyutunda yani ¢alisma-ii’de YEM sonucu elde edilmis
modelin sinamasi yapilacaktir. Hipotez modeline gore sosyal kaygi, siirekli kaygi ve
mitkemmeliyetcilik MPK’n1 dogrudan yordamaktadir. Calisma-II i¢in gelistirilen
psikoegitim programi ile GSSL 6grencilerinin MPK’lar azaltilmaya calisilacaktir.
Psikoegitim programinda siirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikkemmeliyetgilik tizerinde
etkinlikler yapilarak siirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetgilik azaltilmaya
dolayis1 ile MPK azaltilmaya c¢alisilacaktir. Alanyazinina bakildiginda MPK’na
cesitli yaklagimlar ve tekniklerle miidahale edinilen ¢aligmalar goriilmektedir.
Calismalar o kadar cok c¢esitlenmistir ki c¢ok genis bir yelpazede miidahale
programlar1 bulunmaktadir. Davranis¢r miidahale programlar1 (Deen, 1999; Esplen
ve Hodnett, 1999; Grishman, 1989; Kendrick, Craig, Lawson, ve Davidson, 1982;
Kim, 2005; Mansberger, 1988), bilissel miidahale programlar1 (Patston, 1996),
biligsel-davranisg1 miidahale programlar1 (Harris, 1987; Kendrick, Craig, Lawson, ve
Davidson, 1982; Roland, 1993), ¢esitli yaklasimlarin bir araya getirildigi kombine
miidahale programlar1 (Brodsky ve Sloboda, 1997; Clark ve Agras, 1991; Lazarus ve
Abramovitz, 2004; Nagel, Himle, ve Papsdorf, 1989; Niemann, Pratt, ve Maughan,
1993; Sweeney-Burton, 1997; Sweeney ve Horan, 1982) calismalara Ornek
gosterilebilir. Calisma-II'nin bir diger avantajli tarafi MPK ile ilgili iilkemizde

yapilan ilk program olmasidir.
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BOLUM III

3. YONTEM

Bu boliimde arastirmada kullanilan yontem ele alinmistir. Bu baglamda; arastirma
modeline, calisma grubuna, veri toplama araglarina, verilerin toplanmasina, elde
edilen verilerin ¢oziimlenmesine, deney grubuna uygulanan programin amaci ve

icerigi ile kontrol grubuna uygulanan deneysel islem hakkinda bilgiler verilmistir.

3.0. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma iki asamali bir ¢alisma deseni olarak hazirlanarak gergeklestirilmistir.
Betimsel yontemle arastirma korelasyonel ve nedensel karsilastirmaya dayali olarak
yirlitilmistiir (Caligma-1). Deneysel calisma ile betimsel yontemle elde edilen
modeli test etmeye uygun, on-test, son-test, izleme-testli 2x3’liik split plot deneysel
arastirma deseni gergeklestirilmistir (Calisma-I1). Gergek deneysel desenle, Calisma-
II’den elde dilen veriler dogrultusunda miidahale programinin etkililigi

arastirilmastir.

3.1. BETIMSEL YONTEM (CALISMA-I)

Betimsel yontemle, lise O0grencilerinin MPK probleminin neden kaynaklandigini
belirlemek ve psikolojik yardim galigmasi sunabilmek amaciyla bir model gelistirme
calismasi ylriitilmiistiir. Bu amagla model goz 6niinde bulundurularak uygun dlgme
islemleri arastirma grubu iizerinde gerceklestirilmistir. Betimsel ¢calisma kapsaminda

ozellikle, model smamaya yonelik igerik yapilandirilmaya calisilmistir. iliskiyi
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tanimlayabilmek i¢in degiskenler, neden-sonug¢ olarak diisliniilen durumlar arasinda

gelisen ¢oklu etkilesime gore ele alinmistir.

Coklu iligkiyi uygun bir modelleme ile sonuca dogru giivenli ve ortak bir yapi
icerisinde degerlendirme uygunlugu goézetlendiginde, islemlerin Yapisal Esitlik
Modeli temelli yiiriitilme karar verilmistir. Coklu yapiy1, psikoloji arastirmalar1 i¢in
denence sinama baglaminda en iyi destekleyen tam tanimlanmis model gecerlemesi
kullanilmistir. Iliskileri ve lineer yapi temelindeki etkilesimi gdrmek iizere de

korelayonel tabanli analiz yontemine yer verilmistir.

3.1.1. Caisma Grubu (Calisma-I)

Bu arastirmanin 6rneklemini Malatya, Mugla, Cankiri, Usak, Kiitahya, Kastamonu,
Izmir, Canakkale, Hatay, Eskisehir, Adana, Trabzon ve Bolu illerindeki Giizel
Sanatlar ve Spor Liselerinin Miizik boliimlerinde 6grenim goren 411 miizik bolimii
ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmaya katilan Ogrenciler 2011-2012 Egitim
ogretim yilinda Bahar doneminde adi gegen okullarda 6grenim gormekte olan
ogrenciler arasindan performans deneyimi yasamis 11. ve 12. simf 6grencileridir.

Calisma grubu 131’1 erkek, 280’1 kizdan olusmustur.

3.1.2. Veri Toplama Araglar (Calisma-I)

3.1.2.1. Ergenler i¢in Sosyal Kayg1 Ol¢egi (ESKO): La Greca (1999) tarafindan
gelistirilen, Tiirkge uyarlamasi Aydin ve Siit¢ii (2007) tarafindan yapilan 18
maddeden ve ii¢ alt boyuttan olusan ESKO’nin altboyutlari; Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu, Genel Durumlarda Sosyal Kaginma-Huzursuzluk Duyma
ve Yeni Durumlarda-Sosyal Kaginma ve Huzursuzluk Duyma. Cronbach Alfa ve iki
yarmm giivenirligi i¢in degerleri ESKO toplam igin .88-.85, Olumsuz Degerlendirilme
Korkusu igin .83-.85, Genel Durumlarda Sosyal Kaginma-Huzursuzluk Duyma igin
.68-.71 ve Yeni Durumlarda-Sosyal Kaginma ve Huzursuzluk Duyma igin .71-
.67°dir. ESKOiin Capa Cocuk ve Ergenler Icin Sosyal Fobi Olgegi (r=.75) ve
Cocuklar i¢in Durumluk-Siirekli Kayg1 Envanteri-Siirekli Kaygi Formu (r=.66) ile
istatistiksel olarak iligkili bulunmasi iyi bir yap1 gecerligine sahip oldugunu ortaya
koymustur. Arastirma i¢in yapilan gilivenirlik calismasinda oOl¢egin tiimii ig¢in

68



cronbach alfa degeri .88 bulunurken, dogrulayici faktor analizinde kabul edilebilir
degerlere ulasilmistir (Chi-Square=675.86, p<.00000, df=170 Chi-Square/df=3.97,
NFI=.93, NNFI=.94, CFI=.95, IFI=.95, RFI=.92, SRMR=.06).

3.1.2.2. Oz-Giiven Olc¢egi (OGO): Akin (2007) tarafindan gelistirilen dlgegin faktor
analizi sonucunda toplam varyansin % 43.6’sin1 aciklayan ve i¢ 6z-giiven ile dis 6z-
giiven seklinde iki faktor altinda toplanan 33 madde elde edilmistir. Olgegin iki
faktorli yapisinin dogrulanmasi amaciyla yapilan dogrulayici faktor analizinde uyum
endekslerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Uyum gegerligi ¢calismasinda Coopersmith
Benlik Saygisi Envanteri ile gelistirilen 6lgek arasindaki korelasyonun .87 oldugu
belirlenmistir. Oz-giiven Olgegi’nin i¢ tutarlilik katsayilari 6lgegin biitiinii i¢in .83, i¢
0z-giiven ve dis 6z-giiven alt Olg¢ekleri i¢in sirastyla, .83 ve .85 olarak bulunmustur.
Olgegin test-tekrar test giivenirlik katsayilari ise dlgegin biitiinii i¢in .94, i¢ dz-giiven
alt olgegi icin .97 ve dis O6z-giiven icin .87 olarak bulunmustur. Arastirma icin
yapilan giivenirlik c¢alismasinda o6lgegin timii i¢in cronbach alfa degeri .93
bulunurken, dogrulayici faktor analizinde kabul edilebilir degerlere ulasilmistir (Chi-
Square=1645.39, p<.00000, df=495 Chi-Square/df=3.32, NFI=.92, NNFI=.94,
CF1=.94, IFI=.94, RF1=.91,SRMR=.06).

3.1.2.3.Durumluk ve Siirekli Kayg1 Envanteri (D-SKE): Spielberger, Gorsuch ve
Lushene (1970) tarafindan gelistirilen Durumluk-Siirekli Kaygi Olgeginin Tiirkceye
uyarlanmas1 ve standardizasyonu Oner ve Le Comte (1985) tarafindan yapilmistir.
Bu 6l¢ek toplam kirk maddeden olusan iki ayr1 dlgegi icermektedir; Durumluk Kaygi
Olgegi ve Siirekli Kaygr Olgegi. Her iki dlgek, yirmiser maddeden olusmustur.
Olgegin giivenirlik analizi igcin Cronbach- Alpha katsayisina bakilmistir. Buna gore
Durumluk Kaygi Olgeginin Alpha katsayis1 .93, Siirekli Kaygi Olgeginin Alpha
katsayis1 .84, tiim Olcegin Alpha giivenirlik katsayisi ise .93 olarak bulunmustur. Bu
rakam Olcegin oldukg¢a giivenilir oldugunu gostermektedir. Bu arastirmada elde
edilen olgek madde puanlari ile toplam puanlar arasinda korelasyon katsayilar
Durumluk Kaygi Olgegi i¢in 0,39-.0,73 arasinda 0,35-0,68 arasinda bulunmustur.
Arastirma i¢in 6lgegin Siirekli Kaygi boyutu kullanilmig, cronbach alfa degeri .79, ve

yapilan dogrulayici faktor analizinde kabul edilebilir degerlere ulagilmistir (Chi-
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Square=621.46, p<.00000, df=170 Chi-Square/df=3.65, NFI=.90, NNFI=914,
CFI=.93, IFI=.93, RFI=.91, SRMR=.06).

3.1.2.4. Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi (CBMO): Frost, Marten, Lahart,
ve Rosenblate (1990) tarafindan O&grencilerin miikemmeliyetgilik egilimlerini
belirlemek amaciyla gelistirilmis olan dlgegin Tiirk¢e uyarlama caligmalari Misirli-
Tagdemir (2004) tarafindan yapilmistir. Test Likert tipinde 1-5 arasi derecelendirme
ile diizenlenmistir. Frost, Marten, Lahart, ve Rosenblate (1990)' ne gore
mitkemmeliyetcilik altt alt Ozellikten olusan ¢ok boyutlu bir yapidir. Tiirkce
uyarlama ¢aligmasinda 35 madde, 6 faktor altinda toplanmistir. Alt1 faktor igin faktor
yiiklemeleri: "Diizen" (.63-.82). "Hatalara Asir1 ilgi" (.31-.70). "Davranislardan
Stiphe" (.40-.68) "Aile Beklentileri” (.55-.73). "Ailesel Elestiri" (.41-.68). "Kisisel
Standartlar” (.44-.62)’dir. Genel ve alt 6lgekler i¢in belirlenen gilivenirlik katsayilari
.63 ile .87 arasinda degismistir. Testin genel giivenirlik katsayis1 .83 olarak
hesaplanirken, degerleri Diizen icin .87, Hatalara Asir1 ilgi i¢in .77, Davranislardan
Stiphe icin .61, Aile Beklentileri i¢in .71, Ailesel Elestiri i¢in .65 ve Kisisel
Standartlar i¢in .63 olarak bulunmustur. Testin, test yar1 bolme giivenirlik katsayisi
ise .80 olarak hesaplanmistir. Arastirma i¢in yapilan giivenirlik ¢alismasinda
cronbach alfa degeri .87 bulunurken, dogrulayici faktor analizinde kabul edilebilir
degerlere ulasilmigtir (Chi-Square=1666.73, p<.00000, df=554 Chi-Square/df=3.00,
NF1=.86, NNFI=.89, CFI=.90, IFI=.90, RFI=.91, SRMR=.11).

3.1.2.5. Oz-Yeterlilik Olgegi (OYO): Schwarzer ve Jerusalem (1995) tarafindan
gelistirilmis olup Tirkgeye uyarlanmasi Yesilay (1996) tarafindan yapilmistir.
Toplam 10 madde iceren 6l¢egin maddelerinden alinan yiiksek puanlar 6z yeterlilik
algisinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin gecerliligi icin yapilan faktor
analizi sonucunda 6l¢egin faktor yiikleri 0,63 ile 0,76 arasinda degismektedir. Cesitli
caligmalarda elde edilen Cronbach Alfa giivenilirlik degerlerinin 0,94 ile 0,75
arasinda degigmesi Olcegin gilivenirligini arttirmaktadir. Arastirma i¢in yapilan
giivenirlik ¢alismasinda cronbach alfa degeri .83 bulunurken, dogrulayici faktor
analizinde kabul edilebilir degerlere ulasilmistir (Chi-Square=105.37, p<.00000,
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df=35 Chi-Square/df=3.01, NFI=.95, NNFI=.96, CFI=.97, IFI=.97, RFI=.94,
SRMR=.04).

3.1.2.6. Lise Ogrencileri I¢cin Miizik Performans Kaygis1 Olcegi (LOMPKO):

Anilan 0lgek arastirma i¢in aragtirmaci tarafindan gelistirilmistir.

3.2.1.6.1.Calisma Grubu

Bu arastirmanin 6rneklemini Malatya, Mugla, Cankiri, Usak, Kiitahya, Kastamonu,
Izmir, Canakkale, Hatay, Eskisehir, Adana, Trabzon ve Bolu illerindeki Giizel
Sanatlar ve Spor Liselerinin Miizik boliimlerinde 6grenim goren 546 miizik bolimii
Ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmaya katilan Ogrenciler 2011-2012 Egitim
ogretim yilinda Bahar doneminde adi gecen okullarda 6grenim gérmekte olan
ogrenciler arasindan performans deneyimi yasamis 10.-11.- 12. simif 6grencileridir.

Calisma grubu 185’1 erkek, 361’1 kizdan olusmustur.

3.2.1.6.2.Islem

Olgek maddelerinin hazirlanmas: siirecinde 6ncelikle MPK ve Sosyal Kaygi alanin
yapilan arastirmalar incelenmis ve 33 maddelik bir madde havuzu olusturulmustur.
Bir sonraki asamada bu maddeler psikolojik danigmanlik ve rehberlik ile Miizik
Ogretimi alanlarinda uzman olan 3 &gretim {iyesine inceletilmis ve yapilan
degerlendirmeler sonucunda 33 maddelik 6lgek ile pilot uygulamaya gecilmistir. 33
madde 48 kisilik bir pilot gruba uygulanmis ve ¢ikartilmasi gereken herhangi bir
madde olmadig goriilmiistiir. 33 madde 5 basamakli Likert bir dereceleme olgegi
(““0” higbir zaman, “1” Cok az, “2” Ara sira, “3” Sik sik ve “4” Her zaman) seklinde

yazilmis ve bu maddeler lizerinde gegerlik ve giivenirlik analizleri yapilmistir.

Lise Ogrencileri i¢in Miizik Performans Kaygis1 Olgegi’nin (LOMPKO) gegerlik
caligmas1 olarak yapr gecerligi kapsaminda agimlayict faktér analizi (AFA)
yapilmigtir. LOMPKO’niin giivenirligi Cronbach Alpha i¢ tutarlilik yontemi, alt-iist
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grup incelemesi ve test tekrar yontemleri ile incelenmistir. Gegerlik ve giivenirlik

analizleri i¢in SPSS 11.5 ve Lisrel 8.54 programlar1 kullanilmistir.

3.2.1.6.3.Yap1 Gegerligi

LOMPKO’niin yap1 gecerligini incelemek amaciyla yapilan AFA’da dncelikle biitiin
maddeler arasinda korelasyon matrisi incelenerek dnemli oranda manidar korelasyon
olup olmadigmma bakilmis ve faktér analizinin yapilabilmesine uygunluk gosterir

nitelikte manidar iligkilerin oldugu goriilmiistiir.

Verilerin faktor analizine uygunlugu Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) katsayisi ve Barlet
Testi ile incelenmistir. KMO’nun 0.60°dan yiiksek ¢ikmasi ve Bartlett testinin
anlamli ¢ikmasi gerekmektedir (Biiyiikoztiirk, 2007). Bu ¢alismada KMO 6rneklem
uygunluk katsayis1 .92, Bartlett Sphericity testi x° degeri ise 2699.052 (p<.001)
bulunmus ve dlgek maddelerine verilen cevaplarin faktorlenebilecegi goriilmiistiir.
Alanyazinda, bir maddenin faktor yik degeri i¢in asgari biiyiikliiglin .32 olmasi
yoniinde yaygin bir goriis vardir (Cokluk, Sekercioglu, ve Bilyiikoztiirk, 2010),
bunun yaninda faktor yiik degerlerini degerlendirmek amaciyla yiiklerin biiyiikliigii
icin kesme noktasinin ne olmasi gerektigine iliskin kararin arastirmacinin tercihleri
ile 1lgili bir sorun oldugunu belirtmistir. Bu goriisten hareketle .32 faktor yiik degeri
benimsenmistir. Faktorlestirme islemine baslamadan once faktor yiik degerinin
belirlenmesi igin arastirmada AFA’nin temel bilesenler teknigi ile promax dondiirme
teknigi ve Scree Plot neticesinde faktor ¢oziimlemesi 3 faktorle sinirlandirilmagtir.
Faktor yiikii .32’nin altinda kalan ya da binisik olan 13 madde 6l¢ekten cikartilmis
toplam varyansin % 42.74’linl agiklayan faktorli bir yapi elde edilmistir. Her bir

faktore ait maddelerin faktor yiikleri Tablo 2°de scree plot ise verilmistir.
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Sekil 1. Lise Ogrencileri I¢in Miizik Performans Kaygisi Olcegi Scree Plot Sekli

Tablo 2. Lise Ogrencileri Igin Miizik Performans Kaygis1 Olgegi Faktor Yiikleri

Madde No  POK PEK PSK

10 0,74

22 0,71

12 0,71

7 0,70

13 0,70

17 0,69

24 0,63

26 0,58

27 0,57

20 0,55

11 0,50

9 0,43

33 0,73

32 0,65

31 0,51

5 0,42

19 0,37

25 0,73
18 0,61
30 0,60

Ozdeger

(Eigenvalue) 5.96 1.45 1.14

Varyans (%) 29.80 7.25 5.68
POK: Performans Oncesi Kaygi PEK: Performans Esnast Kaygi
PSK: Performans Sonrasi Kaygi
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3.2.1.6.4.Giivenirlik Calismasi

Olgegin giivenirligini belirlemek icin dlgegin Cronbach alfa i¢ tutarhik katsayisi,

diizeltilmis madde-toplam korelasyonu ve testin toplam puanlarina gore olusturulan

alt %27 ve st %27’lik gruplarin madde ortalama puanlar1 arasindaki farklarin

simanmasit i¢in iligkisiz t-testi kullanilmigtir. Sonuglar Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3. Lise Ogrencileri i¢in Miizik Performans Kaygis1 Olgeginin Diizeltilmis
Madde-Toplam Korelasyonu, T-Degerleri, Cronbach Alfa Degerleri

Diizeltilmis Madde-Toplam Korelasyonu

t-degerleri

Mﬁl‘ide OTlﬁfngllln PO PE  PS OTlﬁ;gllln PO PE PS
Igim Igim
7 50 54 13.22%%%  15.75%xx
53 51 A441%F% 14315
10 50 53 14.07%%%  -14.83%%
11 54 54 13.63%%%  -13.62%%*
12 61 64 14.91%%%  -16.85%**
13 54 59 A13.52%%% 15 1%k
17 54 57 13.45%%% 15 5Gxx
20 46 49 12.30%%  -13.14%%
22 58 61 14.98%*%  17.07%%
24 57 59 14.46%%  -15.08%xx
26 57 58 14.78%%  16.37%%
27 58 57 AA7.27%%%  15.70%%x
5 42 33 -10.84%** -16.10%**
19 37 30 -8 51 %% 11.47%%%
31 43 37 11.47%%% -15.28%**
32 42 40 -9 8w -14.08%**
33 30 30 -8.32%x -12.43%%%
18 22 24 -B.04%* -18.60%**
25 17 27 -4.28%% ~13.25%%+
30 18 23 545 -18.52%%x
I¢
E:tz;l;l‘s]: 86 87 80 .81
(Alfa)

n= 546 n1=n2=147 ***p<.001

POK: Performans Oncesi Kaygi PEK: Performans Esnast Kaygi
PSK: Performans Sonrast Kaygi

3.2.1.6.4.1.Cronbach Alfa Giivenirligi

Olgegin i¢ tutarlihigini belirlemek amaciyla i¢ tutarlilik anlamina gelen Cronbach

Alfa katsayisina degerlerine bakilmistir. Olgegin tamami icin .86 , “Performans
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Oncesi” boyutu icin .87 , “Performans Esnasi” boyutu igin .80 , “Performans
Sonrast” boyutu i¢in .81°dir. Bu bulgular 6lgegin i¢ tutarliliginin kabul edilebilir

diizeyde oldugunu gostermektedir. Sonuglar Tablo 3’de sunulmustur

3.2.1.6.4.2 Alt-Ust Grup Giivenirligi

Giivenirlik ¢calismalarinda izlenen yollardan biri de alt %27 ile {ist %27 ‘lik gruplarin
karsilastirilmasi seklinde yapilmaktadir. Gruplar arasinda anlamli bir farkliligin olup
olmadigini test etmek amaciyla galisma evreninden alinan %27°lik alt(N:147) ve
ist(N:147) gruplarin t-testi sonuglarina bakilmistir. Yapilan t-testi sonuglarina gore,

alt ve list grup arasinda anlamli (p<. 001) bir farkin oldugu bulunmustur.

3.2.1.6.4.3.Test-Tekrar Test Giivenirligi

Olgegin giivenirligini belirlemek i¢in test-tekrar test yontemi kullanilmustir. 30 kisilik
bir gruba dort hafta ara ile iki uygulama yapilmistir. Glivenirlik calismasi ig¢in
Pearson Momentler Korelasyon katsayis1 hesaplanmistir. Yapilan on test ve dort
hafta sonra yapilan son test ¢aligmasindan sonra pearson momentler korelasyon
katsayisi .82 bulunmustur. Tavsancil (2002)’a gore giivenirlik katsayisinin pozitif ve
en az .70 olmasit beklenmektedir. Bu bilgiye gore 6lgegin giivenilir bir l¢ek oldugu

sOylenebilir.

3.1.3. Verilerin Toplanmasi (Calisma-1I)

Arastirmada Giizel Sanatlar ve Spor Liselerine devam eden lise Ogrencilerinin
MPK’nl yordayan degiskenlere iliskin bilgiler Siirekli Kaygi Envanteri (SKE), Oz-
Yeterlilik Olgegi (OYO), Oz-Giiven Olgegi (OGO), Ergenler i¢in Sosyal Kaygi
Olgegi (ESKO), Cok Boyutlu Mikemmeliyetcilik Olgegi (CBMO) ve Lise
Ogrencileri igin Miizik Performans Kaygis1 Olgegi (LOMPKO) ve bazi niteliklerine
(okul, yas, cinsiyet) iligkin bilgiler ise Kisisel Bilgi formu ile toplanmustir.

Uygulama, olcekler okullara posta yolu ile gonderilerek, okul psikolojik
danismanlar1  tarafindan  gergeklestirilmistir. Uygulamayr yapan psikolojik
danmigsmanlardan ilgili agiklamalar1 yapmalar1 istenmis, goniillii olarak katilan

ogrencilere Olgekler uygulanmistir. Her uygulamadan Once arastirmanin amacina,
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onemine, Olgeklerin nasil yanitlanacagina, verilerin gizli tutulacagma iligkin
aciklamalar yapilmistir. Aragtirmada elde edilen verilerin arastirma disinda herhangi
bir amagla kullanilmayacagi belirtilmis ve katilimcilarin isim ve baska tanitici bilgi
yazmalarinin gerekli olmadigi anlatilmistir. Uygulama yapilan grup 11. ve 12.
Siniflardan olusmaktadir. Calisma grubuna 9. ve 10. siniflar dahil edilmemistir.
Okula yeni baslamalarindan dolay1 ve herhangi bir sahne deneyimleri olmadig: i¢in
9. smiflar ve 10. smiflar arastirmaya dahil edilmemistirler. Diger siniflar en az bir

sahne performansi yasamis siniflardir.

Arastirma verilerinin toplanmasi i¢in kullanilan 6l¢ekler 750 adet ¢ogaltilmis ve
hedeflenen arastirma grubundaki okullara Mart 2012-Haziran 2012 tarihleri arasinda
ulastirllarak uygulama gergeklestirilmistir. Dagitilan 750 Kitapgiktan 547 tanesi
arastirmactya geri ulagmistir. Toplanan dlgekler aragtirmaci tarafindan incelenmis ve
eksik doldurulan 136 anket analiz disinda birakilmistir. Boylece arastirmaciya dénen
547 anketten 411 tanesine iliskin elde edilen veriler aragtirma kapsaminda

degerlendirilmistir.

3.1.4. Verilerin Analizi (Calisma-1)

Aragtirmada veri toplama araglar ile elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi “LISREL
8.54 for windows ve SPSS 11.5 for windows” paket programlari kullanilarak

bilgisayar ortaminda gerceklestirilmistir.

Degiskenler arasindaki  korelasyonlar Pearson Korelasyon Katsayisi ile
belirlenmigtir.  Arastirmada  MPK  degiskenini  agiklayan  degiskenlerin
belirlenmesinde  YEM  kullanilmistir.  Arastirmada toplanan verilerin  YEM
kapsaminda ¢oziimlenmesi li¢ asamada gergeklestirilmistir. Bu agamalarin ilkinde,
veri setinde yer alan degiskenlerin YEM sayiltilarin1 ne derece karsiladiklar
arastinlmustir. Ikinci asamada, oOnerilen model ve alternatif modeller (model
modifikasyon) test edilmis, son asamada ise benimsenen modelde dogrudan ve

dolayl etkilere iligkin parametre tahminleri verilmistir.
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3.2DENEYSEL YONTEM (CALISMA-II)

Bu calismada, arastirmaci tarafindan hazirlanan “MPK’n1 azaltmaya yonelik
psikoegitim programinin” siirekli kaygi, sosyal kaygi, miikemmeliyetcilik ve MPK
tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla “On test- son test kontrol gruplu karisik
desen” kullanilmistir. Karisik desenlerde, bagimli degisken {izerinde etkisi incelenen
en az iki degigken (faktor) vardir. Bunlardan birisi (satir faktorii) yansiz gruplarin
olusturdugu farkli deneysel islem kosullarini (deney, kontrol), digeri ise (siitun
faktorii) deneklerin farkli zamanlardaki tekrarli 6lgiimlerini (6n-test, son-test 6l¢limii)
tanimlar. Karisik desenlere split-plot faktéryel desenler de denilmektedir
(Biiytikoztirk, 2007)

Karigik 6l¢iimleri igeren bu arastirmada, bagimsiz deneysel islem kosullar1 (deney-
kontrol grubu) ve zaman bagli tekrarli 6lgiimleri (6n-test, son-test, izleme) gostermek
tizere 2X3’liik karisik desen (split plot) kullanilmistir. Arastirmada farkli zamanlarda
yapilan tekrarl 6l¢timler (On-test, son-test, izleme) MPK, siirekli kaygi, sosyal kaygi
ve mikemmeliyet¢ilik puan ortalamalarima goére ayr1 ayri degerlendirilmistir.

Aragtirma deseni tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4. Arastirma Deseni

8lgumler On-Test Islem Sontest Izleme
ruplar
LOMPKO MPK azaltmaya yonelik LOMPKO LOMPKO
Deney Grubu ESKO Psikoegitim Programi (12 ESKO ESKO
SKE oturum) SKE SKE
CBMO CBMO CBMO
MPKO Plasebo Uygulamas: (12 LOMPKO LOMPKO
Kontrol Grubu ESKO oturum) ESKO ESKO
SKE SKE SKE
CBMO CBMO CBMO

LOMPKO: Lise Ogrencileri igin Miizik Performans Kaygist Olgegi
ESKO: Ergenler igin Sosyal Kaygi Olgegi

SKE: Siirekli Kaygi Envanteri

CBMO: Cok Boyutlu Mitkemmeliyetgilik Olgegi

Tablo 4’de goriilen arastirma deseni dogrultusunda, c¢alismanin baslangicinda
(oturumlardan 1 hafta 6nce), deney, kontrol gruplarinda yer alacak tiim &grencilere,
LOMPKO, ESKO, SKE ve CBMO oéntest olarak uygulanmustir. Ogrencilere islem
oncesi Olglimiin yapilmasiin ardindan, gruplar arasinda anlamli bir fark olup

olmadig test edilerek uygulama asamasina gecilmistir. Uygulama asamasinda deney
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grubuna, 12 hafta boyunca 12 oturumdan olusan grupla psikoegitim oturumlari
uygulanmistir. Deney grubuyla paralel zaman diliminde kontrol grubunda yer alan
ogrencilere, yine 12 hafta boyunca plasebo niteliginde 12 oturumdan olusan, MEB
bakanligr tarafindan hazirlanan Rehberlik programindan segilen etkinlikler
uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarindaki uygulamalar aymi hafta icinde
sonlandirilmis ve son oturumun tamamlanmasindan bir hafta sonra, her iki gruba
(deney, kontrol) LOMPKO, ESKO, SKE ve CBMO son test olarak uygulanmistr.
“MPK’n1 azaltmaya yonelik psikoegitim programinin” etkisinin zaman etkisinden
bagimsiz, yani uzun siireli (kalic1) olup olmadigimi test etmek icin son-test
uygulamasinin 2 ay sonrasinda ise yine tiim gruplara LOMPKO, ESKO, SKE ve
CBMO uygulanarak izleme &lgiimii gergeklestirilmistir.

3.2.1. Miizik Performans Kaygisin1 Azaltmaya Yonelik Psiko-Egitim

Programinin Gelistirilme Siireci

DelLucia-Waack (2006)’1n tanimina gore psikoegitim gruplari egitimsel iceriklidir ve
beceri gelistirmeyi hedefler. Bu gruplarin ortak 6zelliklerinden birisi “Onleme”dir ve
bilgi vermeye odaklanir. Grupta etkilesim onemli olmasina ragmen {iiyelerden asil
beklenti kendilerine sunulan bilgiyi O6grenmeleridir. Belirli bilgiler 6gretilmeye
calisilir ve problemleri 6nlemek igin ¢aba sarf edilir (N. W. Brown, 2005; DeLucia-
Waack, 2006). Bu sebepten dolay1 program olusturulurken oturumlarin egitsel olmasi
ve Ogrencilerin Ogrenmeye hazirlanmast amaglanmistir. Oturumlardaki Ornekler
ogrencilerin okul icerisindeki ve konser ile uygulama sinavlarinda yasanilanlar
icerecek sekilde tasarlanmistir. Bu amagla sosyal kaygi, siirekli kaygi ve
miikemmeliyetcilik ile ilgili alanyazini taranmis, yapilmis olan ilgili arastirmalar
incelenmis ve ele alinan degiskenlere yonelik olusturulan yapilandirilmis programlar

alan kapsamli bir inceleme yapilmustir.

Bu asamada 6zellikle, MPK’n1 azaltmaya yonelik psiko-egitimi programi i¢in sosyal
kaygi, stirekli kaygi ve miikemmeliyetcilik ile ilgili arastirma yapan arastirmacilarin
(Kagan, 2006; Palanci, 2009; Sapmaz, 2011) ¢alismalarindan yararlanilmistir. Bu
inceleme siireciyle es zamanli olarak g¢alisma-ii’nin degiskenleri olan ve sosyal
kaygi, siirekli kaygi ve miikemmeliyetcilik alanindaki kuramsal ve uygulamaya

yonelik alanyazin analiz edilmis ve bu ii¢ yapmin her biriyle iligkili olabilecek ve
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bilissel davranig¢1 yaklasimin ilke ve uygulamalarini temel alacak bir psikoegitim
programi gelistirilmistir. Furr (2000)’a gore psikoegitim programi belli bir kuramsal
temel ya da birka¢ kuramsal temelin birlesimine dayanmalidir. Bu sebepten dolay1
grup calismasmin  oturumlart tasarlanirken Biligsel Davranisgr  yaklagim
benimsenmistir. Bilissel Davranig¢1 Terapilerden kullanilan teknikler ve etkinlikler
icin Leahy (2010)’in ¢aligmasindan yararlanilmis ve bunun yaninda Acar (2007) ve
Altmay (1999)’in ¢alismalarindaki etkinlikler dikkate alinmistir. Programda ele
alman Orneklerin 6grencilerin performans deneyimlerinden ya da olas1 performans
deneyimlerinde karsilagabilecekleri durumlar olmasina 6zen gosterilmistir. Grup
tiyelerinin belirlenmesi asamasinda 11. ve 12. sif 6grencileri arasindan 6grenciler
secilmistir. Hedef grup belirlenirken 6grencilerin arasinda 2 yastan fazla olmamasina
dikkat edilmistir. Ciinkii N. W. Brown (2005)’a gore psikoegitim programina
katilanlarin arasinda 2 yas yada 2 sinif farkindan fazla olmamasi gerekir. Programin
gelistirilmesi siirecinde arastirmaci, hem tez izleme jiirisi iiyelerinden hem de alanla
ilgili diger 6gretim iiyeleriyle her zaman baglantili olmaya ve sistemli bir ¢aligma
izlemeye 0zen gostermistir. Arastirmact psikoegitim programina baslamadan Once,
tez danigmanina hazirlanan programi son bir kez inceleterek gerekli diizeltme ve

eklemeleri yapmis ve programi uygulamaya hazir hale getirilmistir.

3.2.1.1. MPK’n1 Azaltmaya Yonelik Psikoegitim Programinin Genel Amaglar:

Biligsel Davranig¢1 Yaklagima dayali olarak gelistirilen MPK psikoegitim programi,
11. ve 12. simif 6grencilerinin, MPK’n1 yordayan siirekli kaygi, sosyal kaygi ve
miikemmeliyetcilik degiskenleri hakkinda tutarli bir bilgi biitiinliigli kazanmasina,
sirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetcilik degiskenlerinin MPK’n1 nasil
etkiledigine anlamalarina yardimct olmaktir. Grup uygulamalar1 6grencilerin kisisel
gelisimlerinin, MPK' deneyimleri ve egitim araciligiyla azaltilabilecegi varsayimi
temeline dayanmaktadir. Ayrica 6grencilerin miizik performans kaygilarini azaltarak
daha verimli performans sergilemelerine, kaygilarim1 daha iyi nasil kontrol
edebileceklerine ve kaygilarii azaltacak alternatiflerini nasil genisleteceklerini

Ogretmeyi amaglamaktadir
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Bu program ortalama 45 dakikalik 12 oturumda grupla psikoegitim bigiminde

hazirlanmistir. Programin genel amaca ulagsmasi asagida belirtilmis olan alt

amagclarin gerceklesmesine baglhidir.

Bu alt amaglar;

1.

2.

Ogrencilerin MPK ’larin1 azaltmada yardimci olmak.

Grup tiyelerinin MPK, siirekli kaygi, sosyal kaygi ve milkemmeliyetgilik ile ilgili

genel bilgi sahibi olmalar1 ve nedenlerini 6grenmeleri.

Grup tiyelerinin, MPK, siirekli kaygi, sosyal kaygi ve mitkkemmeliyetcilik ile ilgili

davraniglarinin farkina varmasini saglamak.

Grup tiyelerinin MPK, siirekli kaygi, sosyal kaygi ve milkemmeliyetgilik ile ilgili
temel kavramlari Ogrenerek, problem olusturan kaygili ve miikemmeliyet¢i
davranmiglarin1 ~ taniyabilecekleri,  anlayabilecekleri  ve  denetleyebilmeyi

Ogrenebileceklerini kavramalari.
Grup tyelerinin MPK, siirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetcilik ile ilgili
alternatif diisiinceler ve stratejiler gelistirmesini saglamak.

Uyelerin kaygilarmi ve miikemmeliyetciliklerini dogru bir bicimde kullanmalarini

saglamak.

3.2.1.2. MPK’m Azaltmaya Yénelik Psikoegitim Programinin Ogeleri

1. OTURUM: Programa Girig

Hedef: Tanigmak, programdan beklentileri, amaglar1 belirlemek, MPK’n1 etkileyen

degiskenler hakkinda bilgi sahibi olmak.

Hedef Davranislar:

1) Uyeler birbiri ile tamsir,

2) Gruba katilima beklenti ve amaglari ifade ederler,

3) Program hakkinda bilgi sahibi olurlar

4) En ¢ok kaygt duyduklart durumu belirlerler.
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2.0TURUM: Miizik Performans Kaygi

Hedef: En kotii kaygi uyandiran senaryo ile yasantilarinin ortiisiip ortiismedigini fark
etme, MPK, Siirekli Kaygi, Sosyal Kaygi, Miikkemmeliyet¢ilik hakkinda bilgi sahibi

olma.

Hedef Davranislar

1) Felaket senaryosunun gercek hayatta karsiliginin olup olmadigini fark etme
2) MPK ne oldugunu bilmesi,

3) Siirekli Kaygi, Sosyal Kaygi, Mitkemmeliyetgilik hakkinda bilgi sahibi olma,
3. OTURUM: Miikemmeliyet¢ilik (Avantaj ve Dezavantajlari)

Hedef: Miikemmeliyet¢iligin dogasini anlayabilme, miikemmeliyet¢i davraniglarini
ve disiincelerini fark etme, miikemmeliyet¢iligin avantaj ve dezavantajlarin

Ogrenebilmek.

Hedef Davranislar:

1) Miikemmeliyetcilik hakkinda detayli bilgi sahibi olur,

2) Kendi mitkemmeliyet¢i duygu ve diistincelerini ifade eder,

3) Miikemmeliyetgiligin avantaj ve dezavantajlarini bilir.

4. OTURUM: Miikkemmeliyetgilik (Otomatik Diislinceler ve Altinda Yatanlar)

Hedef: BDT nin dogasini1 anlama, Miikemmeliyetgilik ile ilgili otomatik diisiinceleri
anlama, miikemmeliyetgcilik ile ilgili biligsel carpitmalart anlama davraniglarini ve
diisiincelerini  fark etme, miikemmeliyetciligin avantaj ve dezavantajlarini

Ogrenebilmek.

Hedef Davranislar:

1) BDT hakkinda bilgi sahibi olur,

2) Mikkemmeliyetcilik ile ilgili otomatik diigiincelerini dile getirebilir,

3) Miikemmeliyetciligin altinda yatanlar1 anlayabilir.
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5. OTURUM: Miikemmeliyetcilik (Uyum Saglayici Sayiltilar)

Hedef: Mikemmeliyetciligin altinda yatan sayiltilar1 ve kurallart saptama,
Miikemmeliyetcilik ile ilgili uyum saglayici standartlar1 ve sayiltilar1 anlamak ve

gelistirmek.

Hedef Davranislar:

1) Kendi Milkemmeliyetciligin altinda yatan sayiltilart ve kurallar1 bilir,

2) Mikemmeliyetgilik ile ilgili uyum saglayici standartlar1 ve sayiltilar1 gelistirir,
6. OTURUM: Sosyal Kaygi (Otomatik Diisiinceler)

Hedef: Sosyal kayginin tanimini yapabilme, Sosyal kaygiyr taniyabilme, Sosyal

kayginin olusumu ve devami ile otomatik diigiincelerini sinayabilme.
Hedef Davranislar:

1) Sosyal kayginin taniyabilir,

2) Sosyal kayginin olusumunu ve devamini bilir,

3) Sosyal kaygi ile ilgili otomatik diisiinceleri fark edebilir ve sinayabilir,
7. OTURUM: sosyal Kaygi (Basacikma Davranislar)

Hedef: Sosyal kayginin ile ilgili deneyimlerini paylasabilme, Sosyal kaygiyi ile
basetme davraniglarini  anlatabilme, Basa c¢ikma davranislarinin  miizik

performanslarina ve sosyal islevsellikleri iizerine etkisini fark edebilme.
Hedef Davramslar:

1) Sosyal kayginin ile ilgili deneyimlerini paylasabilir

2) Sosyal kaygi ile basagikma davraniglarinin islevselligini fark eder,

3) Sosyal kaygi ile basagikma davraniglarimin performanslari tizerinde olumsuz
etkilerine iliskin i¢gorii gelistirir,
8. OTURUM: sosyal Kayg1 (Reddedilme ve Kisilerarasi1 Duyarlilig)

Hedef: Reddedilme ve kisileraras1 duyarlilik hakkinda farkindalik kazanmalar1 ve
sosyal kaygi tizerindeki etkilerini kavramalari, reddedilme ve kisilerarasi duyarliligin
yogun yasandig1 durumlara iligkin stratejileri hakkinda bilgi sahibi olma ve alternatif

strajeleri bulma.
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Hedef Davranislar:
1) Reddedilme ve kisilerarasi duyarliligini fark eder,
2) Reddedilme ve kisileraras1 duyarliligi ile sosyal kaygi arasindaki iliskiyi anlar,

3) Reddedilme ve kisilerarast duyarliligi yasadiklar1 durumlarda kullandig:

stratejileri fark eder ve alternatif stratejiler belirler
9. OTURUM: Sosyal Kayg1 (Benlik Saygisi)

Hedef: Benlik saygisi ile sosyal kaygi arasindaki iliskiyi gérebilme, grup iyelerinin
giiclii yanlarin1 gormelerini saglama, sosyal kaygi ile ilgili olumsuz otomatik

diisiinceleri degistirme.

Hedef Davranislar:

1) Giiglii yanlarini gorebilir,

2) Benlik saygist ile ilgili olumsuz otomatik diisiinceleri degistirebilir,
10. OTURUM: Siirekli Kaygi

Hedef: Sirekli kayginin ne oldugunu &grenmelerini saglama, Siirekli kayginin
hayatimiz1 nasil etkiledigini anlamalarina yardimei olma, Siirekli kayginin nasil

degistigini ile ilgili farkindalik saglama.

Hedef Davranislar:

1) Siirekli kayginin ne oldugunu bilir,

2) Miizik performans kaygilarindaki stirekli kaygi 6gelerini bilir,
3) Siirekli kayginin giinliik yasami nasil etkiledigini fark eder,
4) Stirekli kaygmin zamanla nasil degistigini bilir.

11. OTURUM: Siirekli Kaygi (Basagikma Stratejileri)

Hedef: Siirekli kaygimin neden olan diisiinceleri 6grenmelerini saglama, Siirekli

kayginin neden olan diigiinceleri degistirme,

Hedef Davramslar:

1) Siirekli kaygiya neden olan diisiinceleri bilir,

2) Siirekli kaygi ile basa ¢ikma stratejileri gelistirir,

3) Siirekli kaygiya neden olan diisiinceler yerine olumlu diisiinceler gelistirir.
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12. OTURUM

Hedef: Tiim grup oturumlarinin genel bir degerlendirmesini yapmak ve oturumlari

sonlandirmak.
Hedef Davranislar:

1) 11 oturum boyunca ele alinan konular1 ve elde edilen kazanimlarin farkina varir.

3.2.1.3. MPK’n1 Azaltmaya Yonelik Psikoegitim Programinmin Genel Akisi

MPK’n1 azaltmaya yonelik psikoegitim programinin oturumlart belirli bir sistem

igerisinde islemektedir. Bu sistem ise bir akisi gerekli kilmistir.
Oturumlarin genel akisini gosterir asamalar asagida verilmistir.

1) Baslangigta genel olarak grup iiyelerinin her birinin, o andaki duygularinin ifade

edebilmeleri.

2) Uyelere, siire¢ baslamadan dnce birbirlerine ya da grup liderine iletmek istedikleri

herhangi bir seyin olup olmadiginin sorulmasi.

3) Bir 6nceki oturumun kisaca hatirlanmasi (ilk oturumun digindaki oturumlar igin

uygulanir).

4) Verilmis olan ev 6devleriyle ilgili degerlendirmelerin yapilmas: (Ilk oturumun

disindaki oturumlar i¢in uygulanir).
5) Yapilacak olan oturumun giindeminin belirlenmesi.

6) Giindeme iligkin siirecin baslatilarak katilimin saglanmasi (Alistirmalar, oyunlar

ve danigsma becerileri kullanilir).

7) Oturum sonunda, yapilmis olan oturumun geneline iliskin tyelerin duygu ve

diistincelerinin paylagilmasi.
8) Bir sonraki oturum igin, grup disi ¢alismalarin (ev 6devlerinin) belirlenmesi.
9) Oturumun 6zetlenmesi.

10) Oturumun sonlandirilmasi.
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3.2.1.4. MPK’n1 Azaltmaya Yonelik Psikoegitim Programimin Grup Kurallar

1) MPK’ni1 azaltmaya yonelik psiko-egitim programi haftada bir giin ders saatinde,

45 dakika ve 12 oturum olarak uygulanacaktir

2) Grupta gizlilik esastir. Grup igerisinde konusulan her sey grup odasinda

kalacaktir.
3) Konusulanlar higbir kosulda grup disina tasinmayacaktir.
4)  Grup i¢i tiim iligkilerde karsilikli saygi esastir.
5) Gruptaki her tiye degerlidir.
6) Grup oturumlarina devam esastir.
7) Her iiye grup oturumlarina zamaninda gelmekle sorumludur.
8) Grup tiyeleri grup siirecinde birbirlerine isimleriyle hitap edeceklerdir.

9) Grup siirecinde higbir iiye bir diger iiye tarafindan asagilanamaz. Grupta diger

higbir iiye rencide edilemez, alaya alinamaz.
10) Grup siirecinde higbir iiye digerlerine karsi fiziksel saldirida bulunamaz.

11) Higbir iiye grup oturumlarina alkol ve uyusturucu madde almig bir bigimde

katilamaz.

12) Grup oturumlarina dinleyici ya da gézlemci sifatiyla grup disindan hi¢ kimse

kabul edilemez.

13) Her grup iiyesi oncelikle kendisinin ve gruptaki diger iiyelerin gelisiminden
sorumludur. Kendisinin ve diger iiyelerin gelisimlerini olumsuz etkileyecek soz

ve davraniglardan kaginmakla yiikiimliidiir.

14) Grup tyeleri konugsmalarinda genellemeler yapmak yerine, kendi yasamlarindan

ornekler vermeye ¢aba gostereceklerdir.
15) Grup lideri ayn1 zamanda grubun bir tiyesidir.

16) Grup siirecinde ortaya g¢ikacak yeni durumlar karsisinda belirlenmesi gereken

yeni kurallar1 grup tiyeleri birlikte belirleyeceklerdir.
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3.2.1.5. MPK’m Azaltmaya Yonelik Psikoegitim Programi Grubunun ilkeleri
1) Grupta yer alan her bir iiye degerlidir.

2) Cezaya hicbir kosulda yer verilmez.

3) Uyeler sorumlu davranisa davet edilir.

4) Gergeklikle yiiz yiize gelmek esastir.

5) Higbir kosulda mazeret {iretilmez ve kabul edilmez.

6) Uyeler ~ yapmamalari  gerekenler  yerine  yapabilecekleri  yoniinde

cesaretlendirilirler.

7) Grup  siirecinde  konusulanlar  kesinlikle grup  oturumlarmin  disina
yansitilmayacaktir. Bu bakimdan grup {iyeleri gizlilik ilkesine uymay1 kabul

ederler.
8) Grup siireci icerisindeki tiim iligkilerde bireye saygi ilkesin on planda tutulacaktir.

9) Grup lideri ayn1 zamanda grubun bir tiyesidir.

3.2.2. Calisma Grubu (Cahisma-I1)

Arastirmanin deneklerini 2012-2013 egitim 6gretim yilinda Bolu Giizel Sanatlar ve
Spor Lisesi, miizik boliimiine devam eden 4’1 erkek 18’1 kiz olmak {izere toplam 24

ogrenci olugturmaktadir.

Arastirmada deney ve kontrol olmak iizere iki farkli grup bulunmaktadir. Deneklerin
gruplara gore dagilimi incelendiginde deney grubunda 2 erkek 10 kiz olmak tizere
12, kontrol grubunda 2 erkek 10 kiz olmak iizere 12 Ggrenci yer almaktadir.
Psikoegitim programi baglangicinda her bir grupta 13’er (2 erkek, 11 kiz) denek
olmakla birlikte, deney ve kontrol grubunda 1’er deney kaybiyla ¢alisma 24 6grenci

ile tamamlanmustir.

86



3.2.2.1. Calisma Grubunun Olusturulmasi (Calisma-11)

Arastirmanin deney ve kontrol gruplarinda yer alacak ogrencilerin belirlenmesi
amaciyla, Bolu Giizel Sanatlar ve Spor Lisesi miizik boliimii, 11. ve 12. Simiflarda
egitim-6gretim hayatlarina devam eden 51 dgrenciye, LOMPKO, ESKO, SKE ve
CBMO arastirmaciin kendisi tarafindan uygulanmustir. Bu 6lgme araglarmin,
Ogrenciler tarafindan diiriistge yanitlanmasini saglamak icin Ogrencilere rahat ve
uygun bir ortam saglanmistir. Her bir 6lgme aracinin nasil cevaplanacagini anlatan
yonergeler, 6lgeklerin lizerine yazilmis ve uygulamalarin baslangicinda 6grencilere
bu calismadan elde edilen sonuglarin bilimsel bir aragtirmada kullanilacagi ifade
edilmistir. Olgekler ¢ogunlukla sinmiflarda gruplar halinde uygulanmis ve her bir
uygulama yaklagtk 30 dakikada tamamlanmigtir. Uygulamalar sonucunda,
yonergelere uygun isaretleme yapmayan veya maddeleri bos birakan kimse olmadigi
goriilmiis ve deney-kontrol gruplarini olusturacak ogrenciler 32’er kiz, 19’1 olmak

tizere toplam 51 6grenciden elde edilen verilere bagli olarak segilmistir.

Gruplarin olusturulmasi i¢in 51 6grenciye numara verilerek bir liste olusturulmus,
her biri kiigiik kagitlara yazilmis ve burusturularak bir torbaya konmustur. Daha
sonra ogrencilerin numaralarinin bulundugu kagitlar torbadan kurayla teker teker
cekilerek iki grubun listesi olusturulmustur. Boylelikle deney ve kontrol gruplarinin
her birinde 12’ser 6grenci yer almistir. Deney ve kontrol gruplaria seckisiz olarak
atanmis olan Ogrenciler ile tek tek goriisme yapilarak genel bilgi verilmis ve
ogrencilerin ¢alismaya katilmaya goniillii olup olmadiklar1 sorulmustur deney grubu
icin 8 Ogrenci, kontrol grubu icin 4 O68renci calismaya katilmak istemediklerini
sOylemislerdir. Bu Ogrenciler yerine kura torbasindan baska 6grenciler c¢ekilmistir.

Ogrencilere kura gekimi sonucu goriismeye cagrildiklar: belirtilmistir.

3.2.2.2. Calisma Grubuna Deney islemi Oncesi Yapilan Istatistikler (Calisma-11)

Verilerin analiz edilmesi siirecinde, hangi testlerin kullanilacagina karar verebilmek
amactyla &ncelikle deney ve kontrol gruplarinda bulunan grencilerin LOMPKO,
ESKO, SKE ve CBMO on-test uygulamalarindan elde ettikleri degerlerin;
parametrik testlerin temel varsayimlarini karsilayip karsilayamadiklar1 incelenmistir.
Parametrik testlerin kullanabilmesi i¢in, varyanslarin homojen olmasi ve verilerin

normal dagilima uymasi gerekmektedir. Bu sartlarin saglanip saglanmadigini
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belirlemek amaciyla, oncelikle her iki grupta bulunan &grencilerin, MPK, siirekli
kaygi, sosyal kaygi ve mitkemmeliyetcilik degiskenleri acisindan birbirlerine denk
olup olmadiklarini, diger bir deyisle ayni1 evreni temsil edip etmediklerini saptamak
icin varyanslarin homojenligi incelenmistir. Homojenlik testine iliskin bulgular

Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test Puanlarina Ait Homojenlik Testi
Analiz Sonuglari

Degisken Levene Statistic dfl df2 p

On-test MPK 3,782 1 22 ,065
On-test Siirekli kaygi 7,110 1 22 ,014
On-test Sosyal kaygi ,023 1 22 ,880
On-test Miikemmeliyetgilik 1,332 1 22 ,261

Tablo 5°de goriildiigii gibi, deney ve kontrol gruplarinda bulunan &grencilerin;
varyanslarinin LOMPKO, ESKO ve CBMO 6n-test lgiimlerine yonelik varyans
analizinden elde edilen sonuglar her iki grupta yer alan 6grencilerin, LOMPKO (Fi-
2,=1,599, p>.05), ESKO (F1.2,=,014, p>.05) ve CBMO (F1.2,=,520, p>.05) on-test
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigim
gostermistir. Bunun yaninda deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin SKE
(F1-20=,263, p<.05) On-test Olg¢timlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda

anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.

Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in gerekli olan sartlardan bir digeri, bagiml
degiskene iliskin 6l¢iim sonuglariin normal dagilim sergilemesidir. Elde edilen
verilerin normal dagilim egrisine uygunlugunun test edilmesi amaciyla yapilan
Kolmogorov-Smirnov testi degerlerine gore dagilimin normal oldugu saptanmustir.

Bulgular Tablo 6’da sunulmustur.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test Puanlara Ait Kolmogorov-Smirnov
Normallik Testi Sonuglari

Kolmogorov-Smirnov(a)

Degisken Statistic df p

On-test MPK ,168 24 ,076
On-test Siirekli kayg1 , 189 24 ,027
On-test Sosyal kaygi ,140 24 ,200
On-test Miikemmeliyetgilik ,108 24 ,200

Ayrica deney ve kontrol gruplarinin, dort 6lgege iliskin on-test dl¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin, carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) diizeyleri

incelenmistir. Bulgular Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinda Bulunan Ogrencilerin, LOMPKO, ESKO,
SKE ve CBMO Elde Ettikleri Puanlara iliskin Degerler

Olgek Grup X Ss Ortanca Mod Carpiklik Basiklik
Deney 51,67 5,176 52 50 -304  -1,318
MPK
Kontrol 4933 3750 49 49 681 958
a
Sirekli | Deney 4492 3,942 4550 46 -235 684
Kaygt  kontrol 43,17 11,134 4450  49° -762 -199
Sosyal  Deney 50,58 14,087 49 50 46 -487 1,018
Kaygt  kontrol 51,25 13,936 48 40° 812 017
_ Deney 109,25 16,630 111,50 26 092 1,132
CBMO
Kontrol 11458 19,500 107,50 105 217 -1,286

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan &grencilerin; LOMPKO, ESKO ve CBMO &n-
test Olclimlerine yonelik yapilan homojenlik ve normallik testlerinden elde edilen

tiim bu sonuglar birlikte ele alinarak, arastirmada on analiz i¢in parametrik testlerin
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kullanilabilecegine karar verilmistir. Bunun yaninda deney ve kontrol gruplarinda
bulunan 6grencilerin SKE’den elde edilen sonuglar aragtirmada SKE 6n analizi igin

nan-parametrik (Mann-Whitney U Testi) testlerin kullanabilecegine karar verilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencileri deneysel islemin uygulanmasi
oncesinde LOMPKO o6n-test dlgiimlerinden elde ettikleri puanlarm ortalamalar:
arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigimi test etmek amaciyla, t-testi

uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarmin LOMPKO On-Test Puanlarina iliskin T-Testi

Sonugclari
Grup N X S sd T p
Deney 12 51.67 5.17
22 1.26 21
Kontrol 12 49.33 3.75

Tablo 8 Incelendiginde, deney grubu (Y: 51.67, Ss= 5.17), kontrol grubunda (Y:
49.33, Ss= 3.75) yer alan dgrencilerin LOMPKO 6n-test dl¢iimlerinden aldiklari
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig1 gértilmektedir (t22)=1,26,
p>0.05). Buna gore deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin, psikoegitim

programi 6ncesi MPK diizeylerinin birbirine esit olduklar sdylenebilir.

Arastirmada incelenen diger bir degisken olan siirekli kaygi agisindan deney ve
kontrol gruplarinda yer alan dgrencilerin deneysel uygulama oncesinde, SKE 6n-test
6l¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigmi test etmek amaciyla, Mann-Whitney U-testi uygulanmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 9’da gosterilmistir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarinin SKE On-Test Puanlarima liskin U-Testi

Sonuglari
Sira Sira
Grup N Ortalamas1 Toplami U P
Deney 12 12,38 148,50
70,50 932
Kontrol 12 12,63 151,50
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Tablo 9 incelendiginde, deney grubu (U= 12,38, Ss= 3.94), kontrol grubunda (Y:
43.17, Ss= 11.13) yer alan Ogrencilerin SKE oOn-test ol¢iimlerinden aldiklar
puanlarin ortalamalar arasinda anlamli bir farkin olmadigi goriilmektedir (U= 12,38,
p>0.05). Buna gore deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin, psikoegitim

programi dncesi siirekli kaygi diizeylerinin birbirine esit olduklar1 sdylenebilir.

Arastirmada incelenen diger bir degisken olan sosyal kaygi acisindan deney ve
kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin deneysel uygulama dncesinde, ESKO 6n-
test Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadigini test etmek amaciyla, t-testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular

Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Gruplarinin ESKO On-Test Puanlarina Iliskin T-Testi

Sonuglari
Grup N X S sd t p
Deney 12 50.58 14.08
22 -117 90
Kontrol 12 51.25 13.93

Tablo 10 incelendiginde, deney grubu (X = 50.58, Ss= 14.08), kontrol grubunda ( X
=51.25, Ss= 13.93) yer alan 6grencilerin ESKO &n-test dlgiimlerinden aldiklar:
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi goériilmektedir (t(o)=-
117, p>0.05). Buna gore deney ve kontrol gruplarinda bulunan o6grencilerin,
psikoegitim programi Oncesi Sosyal kaygi diizeylerinin birbirine esit olduklari

sOylenebilir.

Arastirmada incelenen son bir degisken olan Mitkemmeliyetgilik agisindan deney ve
kontrol gruplarinda yer alan &grencilerin deneysel uygulama 6ncesinde, CBMO 6n-
test Ol¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadigini test etmek amaciyla, t-testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular

Tablo 11°de gosterilmistir.
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Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarmin CBMO On-Test Puanlarina Iliskin T-Testi

Sonugclari
Grup N X S sd t p
Deney 12 109.25 16.63

22 -72 A7
Kontrol 12 114.58 19.50

Tablo 11 incelendiginde, deney grubu (Y: 109.25, Ss= 16.63), kontrol grubunda (

X = 114.58, Ss= 19.50) yer alan dgrencilerin CBMO &n-test dlgiimlerinden aldiklar:
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig: goriilmektedir (tp2)=.-.72,
p>0.05). Buna gore deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin, psikoegitim

programi Oncesi sosyal kaygi diizeylerinin birbirine esit olduklar1 soylenebilir.
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BOLUM IV

4.0 BULGULAR VE YORUM

Bu boéliimde, arastirmanin amacina uygun olarak yapilan analizler sonucunda elde
edilen bulgulara ve yorumlara yer verilmistir. Bulgularin ve yorumlarin
sunulmasinda aragtirmanin alt amagclari sirasi ile ele alinarak, her bir alt amaca iliskin
verilerin istatistiksel ¢oziimlemeleri dogrultusunda ulasilan bulgularla, bunlarin
yorumlarina yer verilmistir. Bu dogrultuda Calisma-I igin, Oz Yeterlilik, Oz-giiven,
Siirekli Kaygi, Sosyal Kaygi ve Mikemmeliyetcilik degiskenlerinin MPK’n1
yordamasina iligkin yapisal esitlik modeline yer verilmis daha sonra Calisma-II i¢in

yapilan deneysel ¢calismanin bulgular1 verilmistir.

4.1. CALISMA-I MUZIK PERFORMANS KAYGISININ ACIKLANMASINA
YONELIK YAPISAL ESITLIK MODELINE iLiSKIN BULGULAR

Yapisal esitlik modelinin, son yillarda popiiler hale gelen bir istatistiksel analiz
yontemi oldugu goriilmektedir. Yapisal esitlik modeli ile aragtirmacinin zihnindeki,
arastirma heniiz yapilmadan once var olan degiskenler arasi iligkilere ait bir modelin,
aragtirmadan elde edilen veriler araciligi ile smmanmasma dayanmaktadir.
Aragtirmalarda kullanilan istatistiksel yontemlerden en 6nemli avantaji ¢ok sayida
degisken arasindaki iliskiyi modeller seklinde inceleyebilmesidir (B. Aydin, 2010;
Cokluk, Sekercioglu, ve Biiyiikoztirk, 2010). Ayyildiz, Cengiz, ve Ustasiileyman
(2006) yapisal esitlik modeli ile aragtirmacilarin ilgilendigi degiskenlerin gergek
diinyada birbirleriyle olan iliskilerini ve bu iligkilerin yonlerini tanimlayan bir fikre
sahip olduklarin1 ve bu fikirlerini bir modelle ifade edebileceklerini belirtmektedir.
Diger bir ifadeyle arastirmaci ilgilendigi degiskenlerle iligkili 6lgekleri kullanarak

topladigr verilerle ilgili analizleri daha Once zihninde tasarladii sekilde
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yapabilmesine olanak saglayan bir yontem oldugu ifade edilmektedir (akt; Aydin,
2010). Bu nedenle bu arastirmada da daha onceden arastirmaci tarafindan giizel
sanatlar ve spor liselerinde 6grenimlerine devam eden 6grencilerin MPK’n1 yordayan
degiskenlere iliskin Onceden tasarlanan model yapisal esitlik modeli kullanilarak

degerlendirilmistir.

Yapisal esitlik modelinde iki tiir degisken vardir. Bunlar, gizli degiskenler ve
gozlenen degiskenlerdir. Gozlenen degisken, yapisal esitlik modeli dilinde
gostergeler olarak ifade edildigi ve bunlarin arastirmacinin dogrudan 6l¢tiigli ya da
gozledigi degiskeni ifade ettigi belirtilmektedir. Gizil degiskenler dogrudan
gozlenebilen degiskenler aracilifiyla dlgiilebilir. Yapisal esitlik modelleri iki tip gizil
degisken igerir; i¢sel (endogenous) ve digsal (exogenous) gizil degiskenler. Bu iki tiir
degisken model ic¢indeki gizil yapida bagimli veya bagimsiz degisken olma
durumlarina gore ayrilirlar. Bir gizil degisken en az iki gosterge tarafindan
tanimlanir. Yapisal esitlik modelinde model belirleme, gizil degiskenler arasindaki
ya da bir gizil degiskenin gostergesi olmayan gozlenen degiskenlerle gizil
degiskenler arasindaki iligki ya da iligkilerin agiklanmasi anlamina geldigi ifade
edilmektedir (B. Aydin, 2010; Cokluk, Sekercioglu, ve Biiyiikoztiirk, 2010; Simsek,
2007).

4.1.1. Modelin Belirlenmesi

Arastirmada toplanan veriler yapisal esitlik modeli kurulmadan once korelasyon
analizine tabi tutulmustur. Korelasyon analizine iligkin sonuglar Tablo 12’de
sunulmustur. Yapilan korelasyon analizi sonuglar1 degerlendirilerek MPK ile iliskili
olan degiskenler belirlenip yapisal esitlik modeli kurularak modelin uyum indeksleri
degerlendirilmistir. MPK’m1 agiklayan degiskenlerin yapisal esitlik modeli ile
degerlendirilmesine iliskin arastirmaci tarafindan olusturulan modelde MPK, Oz-
yeterlilik, Oz-giiven, Siirekli Kaygi, Sosyal Kaygi ve Miikemmeliyet¢ilik olmak

lizere alt1 gizil (latent) degisken yer almaktadir.
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Tablo 12. Miizik Performans Kaygisi, Oz-Yeterlilik, Oz-giiven, Siirekli Kaygi,
Sosyal Kaygi ve Miikemmeliyetcilik Degiskenlerine iliskin Korelasyon Analizi

Degiskenler 1 2 3 4 5 6

MPK 1

Oz Yeterlilik -.08** 1

Oz-giiven -15%*  B4** 1

Siirekli Kayg1 52x* - 28*%* - 41%* 1

Sosyal Kaygi A4Fx S 10F* L 32%F 48** 1

Miikemmeliyetgilik 29*%*%  209%* 15+ 18**  35*%* 1
**=P <0.01

Tablo 12 incelendiginde MPK degiskeni ile Oz-yeterlilik degiskeni arasinda r= -.08,
Oz-giiven degiskeni ile r= -.15, Siirekli Kaygi degiskeni ile r= .52, Sosyal Kayg1
degiskeni ile r= .44, Miikemmeliyetcilik degiskeni ile = .29 seklinde korelasyon
oldugu gozlenmektedir.

Arastirma modelinin belirlenmesi igin korelasyon analizine ek olarak regresyon
analizi yapilmustir. ilk 6nce biitiin degiskenlerin MPK’'m yordayip yordamidigini
anlamak i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Coklu dogrusal regresyon
analizi i¢in korelasyon tablosu incelendiginde ¢oklu baglant1 sorunu olmadigi, ¢coklu
dogrusal regresyon analizi yapilabilir oldugu goriilmektedir. Coklu dogrusal

regresyon analizi sonuglari tablo 13’de verilmistir.

Tablo 13. MPK ’nin Yordanmasina Iligskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuglari

Degisken B S;aar][:a: B T p Ikilir Kismir
Sabit -21.206 6.182 - -343 .001 - -
Siirekli Kaygi .681 079 418 8.592 .000 517 393
Sosyal Kaygi 213 .049 219 4375 .000 442 212
Miikemmeliyetcilik .100 .037 127 2.684 .008 287 132
Oz-giiven .048 .038 071 1266 .206 -.150 .063
Oz-yeterlik -.008 142 -003 -0.54 957 -.076 -.003

R=0.582, R*= .339
F(5, 405)= 41.552, p= .0000
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Tablo 13 incelendiginde Oz-yeterlilik, Oz-giiven, Siirekli Kaygi, Sosyal Kaygi ve
Miikemmeliyetcilik ile birlikte MPK’n1 anlamli bir sekilde yordadigr goriilmektedir
(R= 0.582, R*= .33, p<.001). Regresyon Katsayilarnmn anlamliligma iliskin t-testi
sonuglaria gore sosyal kaygi, stirekli kaygi ve miikemmeliyetciligin MPK iizerinde
anlamli bir yordayici oldugu gériilmektedir. Oz-giiven ve 6z-yeterlik degiskenleri

anlamli bir etkiye sahip degildir.

Oz-giiven ve 6z-yeterligin MPK’n1 yordamadig1 goriildiigiinden bu degiskenlerin
stirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetciligi teker teker yordayip yordamadigi
incelenmistir. Oz-giiven ve 6z-yeterligin sosyal kaygiyr yordamisina iliskin ¢oklu

dogrusal regresyon analizi sonuglari tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14. Sosyal Kayginin Yordanmasina Iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuglari
oy Standart o :
Degisken B Hata g B T p Ikilir Kismir
Sabit 72.144 4.295 - - .000 - -
Oz-giiven -.233 043 -335 -5.464 .000 -.317 -.261
Oz-yeterlik .074 164 .028 452 651 -.187 022

R=0.318, R’>= .101

F(2, 408)= 22.886, p=.0000

Tablo 14 incelendiginde 6z-yeterlilik ve 6z-giiven’in sosyal kaygiyr anlamli bir
sekilde yordadigi goriilmektedir (R=0.318, R?=.101, p<.001). Regresyon
katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi sonuglarina gore 6z-gliven sosyal kayginin
tizerinde anlamli bir yordayici oldugu goriiliirken, 6z-yeterligin anlamli bir etkiye
sahip olmadigi goriilmektedir. Oz-giiven ve &z-yeterligin siirekli kaygiyr
yordamasina iligkin ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 tablo 15°de

verilmistir.

96



Tablo 15. Siirekli Kaygmin Yordanmasma Iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuglar1
oy Standart o .
Degisken B Hata g B T p Ikilir Kismir
Sabit 65.886 2.466 - 26.717 .000 - -
Oz-giiven -.162 024 -391 -6.619 .000 405 -.311
Oz-yeterlik -.036 094 -023 -387 .699 -274 -.019

R= 0.406, R?= .165
F(2,403): 40.221, p= .0000

Tablo 15 incelendiginde o6z-yeterlilik ve 6z-giiven’in siirekli kaygiyr anlamli bir
sekilde yordadizi goriilmektedir (R=0.406, R?=.165, p<.001). Regresyon
katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi sonuglarina gore 6z-giiven siirekli kayginin
tizerinde anlamli bir yordayici oldugu goriiliirken, 6z-yeterligin anlamli bir etkiye
sahip olmadig1 goriilmektedir. Oz-giiven ve &z-yeterligin miikemmeliyetciligi
yordamisina iliskin ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 tablo 16’da

verilmistir.

Tablo 16. Miikemmeliyetciligin Yordanmasina iliskin Coklu Dogrusal Regresyon
Analizi Sonuglari

Degisken B S;aaqga;t B T  p  ikilir Kismir
Sabit 84077 5310 15806 000 i i
Oz-giiven _047 053 -056 -899 369 151  -.044
Oz-yeterlik 1.057 203 322 5200 .000 286  .249

R=0.289, R*= .084
F(2’4og): 18598, pP= .0000

Tablo 16 incelendiginde 6z-yeterlilik ve 6z-giiven’in mitkemmeliyetciligi anlamli bir
sekilde yordadigr goriilmektedir (R=0.289, R?=.084, p<.001). Regresyon
katsayilarinin ~ anlamlihigina iliskin  t-testi  sonuglarina gore oz-yeterlilik
miikemmeliyetgiligin {izerinde anlamli bir yordayici oldugu goriiliirken, 6z-giiven’in
anlaml1 bir etkiye sahip olmadig1 goriilmektedir. Coklu dogrusal regresyon analizi
sonuglarina gore 0z-glivenin siirekli kaygi ve sosyal kaygiyr anlamli bir sekilde
yordadig1 fakat mitkemmeliyet¢ilik tizerinde bir etkiye sahip olmadigi, 6z-yeterligin
ise mitkemmeliyetciligi anlaml bir sekilde yordadig: fakat siirekli kaygi ve sosyal

kayginin iizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadigi gériilmektedir. Arastirmanin bu
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asamasinda Oz-yeterligin 0z-giiven yordamasina iliskin basit dogrusal regresyon

analizi sonuglarina bakilmistir ve sonuglar tablo 17°de verilmistir.

Tablo 17. Oz-Giiven’in Oz-Yeterligi Yordanmasina Iliskin Basit Dogrusal
Regresyon Analizi Sonuglar

oy Standart o :
Degisken B Hata g B T p Ikilir Kismir
Sabit 46.530 4.421 - 10524 .000 - -
Oz-yeterlik 2.43 146 642 16951 .000  .642 642

R=.642, R?= .413
F(;L, 409)= 287.337, p= .0000

Tablo 17 incelendiginde Oz-yeterligin 6z-giiveni anlamli bir sekilde yordadigi
goriilmektedir (R=0.289, R?=.084, p<.001). Regresyon katsayilarinin anlamliliina
iliskin t-testi sonuglarina gore 6z-yeterlilik 6z-giiven tizerinde anlamli bir yordayici

oldugu goriilmektedir.

Model belirlenmesi i¢in yapilan istatistik analizlere ek olarak alanyazinida
incelenmistir. Onerilen modele gore siirekli kaygi ve MPK arasinda bir iliskinin
oldugu varsayilmaktadir. Alanyazin incelendiginde bu iligkinin varligina dair
aragtirmalar goriilmektedir (Bartel ve Thomson, 1994; Clark ve Agras, 1991;
Fishbein, Middlestadt, Ottati, Straus, ve Ellis, 1988; Kenny, Davis, ve Oates, 2004;
Osborne ve Franklin, 2002). Arastirmanin ele alinan degiskenlerinden bir diger
sosyal kaygidir. Cogu arastirmaciya gére MPK sosyal kayginin bir alt boyutudur ve
sosyal kaygin ile birgok ortak noktasi bulunmaktadir (Hook ve Valentiner, 2002;
Turner, Johnson, Beidel, Heiser, ve Lydiard, 2003). Alanyazin incelendiginde sosyal
kaygi ile MPK arasinda iliskiyi vurgulayan ¢aligmalarin oldugu anlasilmaktadir
(Clark ve Wells, 1995; LeBlanc, Jin, Obert, ve Siivola, 1997; Yondem, 2012).
MPK’n1 dogrudan yordadigi diisiiniilen bir diger degisken miikemmeliyetciliktir.
Benzer bir sekilde alanyazin incelendiginde bu iki degiskinin birbiri ile yakindan
iligkili oldugunu ortaya koyan calismalar mevcuttur (Liston, Frost, ve Mohr, 2003;
Mor, Day, Flett, ve Hewitt, 1995; Sinden, 1999).

Model icin varsayilan bir diger iliski sosyal kaygi ile miikemmeliyetgilik arasindadir.
Alanyazin incelendiginde miikemmeliyetgilik ile sosyal kaygi arasindaki iligkinin

mevcudiyeti goriilmektedir (Juster, Heimberg, Frost, Holt, Mattia, ve Faccenda,
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1996; Liron, 1993; Saboonchi, Lundh, ve Ost, 1999). Sosyal kaygi ile iliskili oldugu
diisiiniilen bir diger degisken 6z-giivendir. Yapilan alanyazin incelenmesinde 0z-
giiven ile sosyal kaygi arasinda negatif bir iliskinin oldugu goériilmektedir. Bir diger
ifade ile 6z-giiven azaldikga sosyal kaygi artmaktadir (Davidson, Hughes, George, ve
Blazer, 1994; Izgic, Akyuz, Dogan, ve Kugu, 2004; Liron, 1993). Oz-giiven’in
iligkili oldugu varsayilan bir diger degisken miikemmeliyetgiliktir. Yine benzer bir
sekilde 6z-giiven ve miikkemmeliyet¢ilik arasindaki iligskiyi ortaya koyan caligmalar
mevcuttur (Kearney, 2005; Koivula, Hassmén, ve Fallby, 2002; Liron, 1993). Oz-
giiven’in iliskili oldugu diisiiniilen bir diger degisken MPK’dir. Bireylerin kendine
olan giivenlerinin MPK’na etki edecegi ilk akla gelen varsayimlardan birisidir. Bu
varsayimi destekler nitelikteki calismalar alanyazin incelendiginde goriilmektedir
(Craske ve Craig, 1984; Woodman ve Hardy, 2003; Yoshie, Shigemasu, Kudo, ve
Ohtsuki, 2009; Yéndem, 2012). Oz-giiven’in iliskili oldugu diisiiniilen son degisken
stirekli kaygidir. Kaygiya yatkinlik olarak ele alinan siirekli kayginin 6z-giiven ile
iligkili olmas1 beklenebilecek bir durumdur. Bu iliskiyi destekler nitelikteki
caligmalar alanyazin incelenmesinde goriilebilir (Gaudry ve Poole, 1972; Hanton,
Mellalieu, ve Hall, 2004; Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki, ve Theodorakis,
2009; Koivula, Hassmén, ve Fallby, 2002; Russell ve Cox, 2002).

Arastirmada ele alinan bir diger degisken O6z-yeterliktir. Bireylerin kendilerini
basariya ulagtiracak davraniglari yerine getirebilecegi inanci arttikga kendine olan
giiveninde artacagi varsayillmaktadir. Bu iki degisken arasindaki iliskinin varligim
destekleyen c¢alismalar alanyazinda goriilmektedir (Guibaoi, 1994; Mowlaie,
Besharat, Pourbohlool, ve Azizi, 2011; Munroe-Chandler, Hall, ve Fishburne, 2008).
Arastirmada ele alian bir diger iliski 6z-yeterlik ile siirekli kaygi arasindaki iligkidir.
Yapilan alanyazin incelemesinde stirekli kaygi ile O6z-yeterlik arasindaki iliskiyi
ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur (Akin, 2008; Jahanian ve Poornaghi, 2012;
McQuade, 2009; Muris, 2002; Onyeizugbo, 2010). Arastirma modelinde ele alinan
bir diger iliski 6z-yeterlik ile sosyal kaygi arasindaki iliskidir. Yapilan alanyazin
incelemesinde 6z-yeterlik ile sosyal kaygi arasinda iliskinin oldugu ve bu iliskinin
negatif bir iliski oldugu goriilmektedir (Fitzgerald, 2012; Gaudiano ve Herbert, 2007,
Kashdan ve Roberts, 2004; Moree, 2010; Rudy, Davis, ve Matthews, 2012).
Arastirma modelinde ele alinan bir diger iliski 6z-yeterlik ile miilkemmeliyetgilik

arasindaki iliskidir. Bu iligkiyi destekler nitelikte arastirmalar alan yazinda
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goriilmektedir (Beauregard, 2012; McQuade, 2009; Sinden, 1999; Stoeber,
Hutchfield, ve Wood, 2008). Arastirma modelinde ele alinacak son degisken 6z-
yeterlik ile MPK arasindaki iligkidir. Bireylerin iyi bir performans sergileyeceklerine
iliskin inanglar arttik¢a kaygilarinin da azalacagi diisiiniilmektedir. Bu varsayimi
destekler nitelikte arastirmalar alanyazinda goriilmektedir (McQuade, 2009;
Petrovich, 1989; Sinden, 1999).

Yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizleri sonucunda siirekli kaygi, sosyal kaygi ve
miitkemmeliyet¢iligin MPK’n1 yordadigi, 6z-gilivenin siirekli kaygi ve sosyal kaygiyi
yordadigi, 6z-yeterligin 6z-giiven ve miikemmeliyetciligi yordadigi goriiliirken, Bu
bulgulara ek olarak yapilan alanyazin taranmasinda ele alinan degiskenlerin arasinda
ilisgki oldugu goriilmektedir. Yapilan istatistiksel analiz ve alanyazin taranmasi
sonucunda arastirmaci tarafindan bir model Onerilmistir. Arastirma i¢in Onerilen

yapisal esitlik modeli sekil 2°de verilmistir.

MUZiK
PERFORMANS
KAYGISI

Sekil 2. YEM i¢in Onerilen Model

4.1.2. Yapisal Esitlik Modeline Iliskin Bulgular

Aragtirmada ele alinan degiskenler arasinda korelasyon analizi, ¢oklu regresyon
analizi ve yapilan alanyazin incelenmesi sonuclari da dikkate alinarak MPK
degiskenini agiklayan degiskenlerin belirlenebilmesi i¢in aragtirmaci tarafindan

belirlenen yapiin dogrulanip dogrulanmadigini belirlemek icin arastirma verileri
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yapisal esitlik modeli ile test edilmistir. Yapisal esitlik modeline iliskin elde edilen

sonuglar Sekil 3’de sunulmustur.

5 0.53

MUZiK

0.85 PERFORMANS 0.54
1.00 0.72 -0.39 0.1 / KAYGISI

Chi-Square=24120.53, df=9306, P-value=0.00000, RMSEA=0.062

Sekil 3. Miizik Performans Kaygisi, Oz-Yeterlilik, Oz-Giiven, Siirekli Kayg1, Sosyal
Kayg1 ve Miikemmeliyetgilik Degiskenlerine iliskin Olgiim Modeli

Sekil 3’de goriildiigii gibi MPK ile siirekli kaygi arasindaki iliski katsayisinin .53,
sosyal kaygi ile .15, milkemmeliyet¢ilik ile 0.15 oldugu goriilmektedir. Ayrica 6z-
giiven degiskenini sosyal kaygiy1 -.39 ve siirekli kaygiy1 -.22 oraninda yordadigi, 6z-
yeterliligin ise 6z-giiveni .72 ve miikkemmeliyetgiligi .32 oraninda yordadigi, sosyal
kaygmin ise siirekli kaygiyr .46 ve miikemmeliyetciligi .55 oraninda yordadig:
gozlenmektedir. Bunun yaninda 06z-yeterligin miikemmeliyetciligi .32 oraninda
yordadig1 anlasilmaktadir. Stirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetciligin
MPK’n1 dogrudan yordadiklari, 6z-giiven ve 0Oz-yeterliligin ise dolayli olarak
yordadiklar1 sOylenebilir. Diger bir ifade ile oz-yeterliligin hem 0z-giiveni ve
miikemmeliyetgiligi hem de MPK’ni dolayli olarak yordadigi goriilebilir. Analiz
sonucunda Ki-kare degerinin (x?>=24120.53, sd=9306, p=0.00 x?/sd= 2.59) anlamli
oldugu goriilmistir. Uyum indeksi degerleri ise RMSEA=.062, GFI=.54, AGFI=.53,
CFI=.92, IF1=.92, NFI=.84, NNFI=92, RFI=.84, SRMR=.09 olarak bulunmustur.
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4.2 CALISMA-11 DENECELERININ TEST EDILMESI

Bu boliimde caligma-11’nin hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayl
sonuclarint icermektedir. Calisma-II'nin temel amaci, MPK’mi azaltmak igin
uygulanan psikoegitim programinin ¢alisma-I’den elde edilen modele gore
islevselliginin aragtirilmasidir. Asagida arastirmanin denenceleri dogrultusunda elde

edilen bulgular sirayla verilmistir.

4.2.1. Miizik Performans Kaygisina Yonelik Denencelerin Test Edilmesi

Calisma-II"nin birinci denencesi; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin MPK
diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gére anlamli diizeyde bir azalma
olamayacak ve programin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme
Olcimiinde de herhangi bir anlamli azalma olmayacaktir” seklinde ifade edilmistir.
Bu denence test edilmeden once deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin
uygulama &ncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden iki ay sonra LOMPKO
elde ettikleri puanlarinin, aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmuigtir.

Bulgular tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18. Deney ve Kontrol Gruplarmin LOMPKO On-Test, Son-Test ve izleme
Testi Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

MPK o6n-son-izleme

Gruplar dlcimleri N X Ss
On-Test 12 51,67 5,176
Deney Son-Test 12 43,67 6,665
Izleme Testi 12 36,00 13,031
On-Test 12 49,33 3,75
Kontrol Son-Test 12 48,58 3,77
[zleme Testi 12 49,33 4,03

Deney ve kontrol grubu LOMPKO o6n-test, son-test ve izleme testi puanlari igin
betimleyici Tablo 18’de incelendiginde, deney grubundaki dgrencilerin LOMPKO
on-test puan ortalamasmm X =51,67, son-test puan ortalamasinin X =43,67 ve

izleme testi puan ortalamasinin ise X =36,00 oldugu goriilmektedir. Kontrol
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grubunda ise LOMPKO 6n-test puan ortalamas1 X =49,33, son-test puan ortalamasi
X =48,58 ve izleme testi puan ortalamasi ise X =49,33 olarak bulunmustur. Bu
bulgulardan da anlasildig1 lizere On-test puan ortalamalarina gére son-test ve izleme
testi puan ortalamalarinda deney grubunda gozle goriiliir bir azalma mevcutken
kontrol grubundaki neredeyse ayni kalmistir. Bu degisimin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigini saptamak ve ¢aligsma-I1’nin birinci denencesini test etmek
amaciyla, tekrarli dl¢timler icin iki faktdrlii varyans analizi uygulanmis ve analiz

sonuglar1 Tablo 19°da verilmistir.

Tablo 19. Deney ve Kontrol Gruplarinin LOMPKO On-Test, Son-Test ve izleme
Testi Puanlarina iliskin iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F p 0
Gruplararasi 3010,987 23

Miidahale

(Deney/Kontrol) 506,681 1 506,681 4,451 ,046 ,168
Hata 2504,306 22 113,832

Gruplarici 2114,666 27,57

Zaman

(On-test, son-test, 739,694 1,149 643,925 25536 ,000 537
izleme testi)

Miidahale*Zaman 737,694 1,149 642,184 25,467 ,000 537
Hata 637,278 25,272 25,217

Toplam 5125,653 50,57

Tablo 19 goriildigi tlizere deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin
LOMPKO o6n-test, son-test ve izleme 6lciimlerinden aldiklart puanlarin ortalamalari
tizerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare
degerinin biiyiik etki biiyiikliigiine sahip oldugu bulunmustur (F( 22)=4,451; p<.05,
n2=.168). Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme
olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, LOMPKO elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Benzer sekilde farkli
zamanlarda yapilan tiim Olgiimler arasinda da anlamli bir farkin oldugu baska bir
ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiik etki biiytikliigiine
sahip oldugu gorilmiistlir (F1,149,25272=25,536; p<.001, n2=.537). Bu bulgu
ogrencilerin grup ayrimi yapilmaksizin, On-test, son-test ve izleme olgiimlerinden

elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamhi  oldugunu
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gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde
oldugu goriilmektedir (F(1,149,25272)=25,467; p<.001, n2=.537). Bulgulardan yola
cikarak c¢alisma-ii’nin birinci denencesi olan ‘“Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin MPK diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli
diizeyde bir azalma olamayacak ve programin tamamlanmasindan iki ay sonra
yapilacak izleme Ol¢iimiinde de herhangi bir anlamli azalma olmayacaktir”
denecesinin dogrulanmadig, farkli islem gruplarinda yer aliyor olmanin 6n-test, son-
test ve izleme testi LOMPKO puanlarinda farkli etkilere sahip oldugunu

gostermektedir.

Tablo 20. MPK Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda istatistigi’ ne Gore
Varyans Analizi Sonuglari

Etki Wilk® A Sd F p n? Giig
Zaman ,205 2 40,791 ,000 ,795 1,000
Zaman*Miidahale ,268 2 28,646 ,000 732 1,000

Tablo 20°de verilen varyans analizi incelendiginde; MPK zaman iginde, (Wilks’
A=221, F@21)=40,791; p<.001) diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekle zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamh
oldugu (Wilks” A=.268, F(.1)=28,646; p<.01) goriilmiistiir. Bu sonuglara gore
kontrol grubu ile karsilagtirildiginda deney grubunda yer alan Ogrencilerin islem
oncesinde sonrasinda ve izleme siirecinde MPK diizeylerinin farkli oranlarda degisim
gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmistir. Deney ve kontrol
grubunun On-test, son-test ve izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalar
arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla, “Tukey uyumlu c¢oklu

karsilastirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 21°de sunulmustur.
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Tablo 21. Deney ve Kontrol Gruplarinin LOMPKO On-Test, Son-Test ve izleme
Testi Puan Ortalamalarina Iliskin ikili Karsilastirma (Tukey) Testi Sonuglari

Deney Kontrol
On-Test Son-Test Izleme  On-Test Son-Test Izleme
Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama  Ortalama
Fark (I-J) Fark(1-J) Fark(l-J) Fark(1-J) Fark(l-J) Fark(I-J)

On-Test - 8,00 15,66* 1,88
Deney Son-Test - 7,66 -2,94*
[zleme - -4,02*
On-Test - 75 ,00
Kontrol Son-Test - -, 75
[zleme -

Aragtirmanin MPK ile ilgili alt denencelerinin ayri1 ayri incelenmesinin, yararli
olacag1 disiintilmistiir. MPK ile ilgili ilk alt denence; “Psikoegitim programina
katilan  dgrencilerin,  LOMPKO son-test puan ortalamalari, o6n-test puan
ortalamalarindan anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir” seklindedir. Tablo 18
ve 21 incelendiginde, deney grubundaki ogrencilerin LOMPKO o6n-test puan
ortalamalar1 ( X =51,67) ile son-test puan ortalamalar1 ( X =43,67) arasinda anlaml
bir farkin olmadigi (8,00) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki
ogrencilerin, LOMPKO son-test puan ortalamalarinin dn-test puan ortalamalarindan
daha disiik oldugu fakat anlamli olmadigi goriilmekte ve bu denencenin

dogrulandig1 sdylenebilir.

MPK ile ilgili ikinci alt denence; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin,
LOMPKO izleme testi puan ortalamalari, &n-test puan ortalamalarindan anlaml
diizeyde farklilik gostermeyecektir.” seklindedir. Tablo 18 ve 21 incelendiginde,
deney grubundaki dgrencilerin LOMPKO izleme testi puan ortalamalar1 ( X =36,00)
ile 6n-test puan ortalamalar1 ( X =51,67) arasimnda anlamli bir fark oldugu (15,66%*)
goriilmektedir. Bu sonuca gére deney grubundaki 6grencilerin LOMPKO izleme testi
puan ortalamalarinin, On-test puan ortalamalarindan daha diisiik oldugu ve bu

denencenin dogrulanmadig: sdylenebilir.

MPK ile ilgili iigiincii alt denence; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin,
LOMPKO son-test puan ortalamalari, izleme puan ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde farklilik olmayacaktir.” seklindedir. Tablo 18 ve 21 incelendiginde, deney
grubundaki 6grencilerin LOMPKO son-test puan ortalamalar1 ( X =43,67) ile izleme

testi puan ortalamalari ( X =36,00) arasinda anlamli bir fark olmadig1 (7,66)
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goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki 6grencilerin, LOMPKO son-test
puan ortalamalari ile izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik

olmadig1 ve bu denencenin dogrulandigi sdylenebilir.

MPK ile ilgili dordiincti alt denence; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin,
LOMPKO son-test puan ortalamalari, kontrol grubundaki dgrencilerin son-test puan
ortalamalarina gore anlaml diizeyde farklilik gostermeyecektir” seklindedir. Tablo
18 ve 21 incelendiginde, deney grubundaki &grencilerin LOMPKO son-test puan
ortalamalar1 ( X =43,67) ile kontrol grubundaki 6grencilerin LOMPKO son-test puan
ortalamalar1 ( X =48,58) arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (t(11)=-
2,94; p<.05). Bu sonuca gore denencenin dogrulanmadigi ve deney grubundaki
ogrencilerin  LOMPKO son-test puan ortalamalarinin, kontrol grubundaki
ogrencilerin son-test puan ortalamalarina goére anlamli diizeyde daha diisiikk oldugu

sOylenebilir.

MPK ile ilgili besinci alt denence; “Psikoegitim programina katilan &grencilerin,
LOMPKO izleme testi puan ortalamalari, kontrol grubundaki dgrencilerin izleme
testi puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir”
seklindedir. Tablo 18 ve 21 incelendiginde, deney grubundaki Ggrencilerin
LOMPKO izleme testi puan ortalamalar1 (X =36,00) kontrol grubundaki
ogrencilerin LOMPKO izleme testi puan ortalamalari ( X =49,33) arasinda anlamli
bir farklilik oldugu goriilmektedir (t11)=-4,02; p<.05). Bu sonuca gore denencenin
dogrulanmadig1 ve deney grubundaki 6grencilerin LOMPKO izleme testi puan
ortalamalarinin kontrol grubundaki 6grencilerin izleme testi puan ortalamalarina gore

anlamli diizeyde daha diisiik oldugu sdylenebilir.

MPK ile ilgili altinct alt denence; “Kontrol grubunda yer alan &grencilerin,
LOMPKO &n-test, son-test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde farklilik olmayacaktir” seklindedir. Tablo 18 ve 21 incelendiginde, kontrol
grubundaki 6grencilerin LOMPKO o6n-test ( X =49,33), son-test ( X =48,58) ve
izleme testi ( X =49,33) puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadig1 (Fp-33)=

,151; p>.05) ve bu denencenin dogrulandigi séylenebilir.
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4.2.2. Siirekli Kaygiya Yonelik Denencelerin Test Edilmesi

Calisma-II"nin ikinci denencesi; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin siirekli
kayg1 diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli diizeyde bir
azalma olamayacak ve programin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme
Olciimiinde de herhangi bir anlamli azalma olmayacaktir” seklimde ifade edilmistir.
Bu denece test edilmeden 6nce deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin
uygulama Oncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden iki ay sonra SKE’nden
elde ettikleri siirekli kaygi puanlarinin, aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari

hesaplanmistir. Bulgular tablo 22’de verilmistir.

Tablo 22. Deney ve Kontrol Gruplarinin SKE On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puanlarma Iligkin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Siirekli Kaygi On-
Gruplar Son-izleme N X Ss
Olgiimleri

On-Test 12 44,92 3,94

Deney Son-Test 12 33,42 4,12
[zleme Testi 12 30,58 4.40

On-Test 12 43,17 11,13

Kontrol Son-Test 12 43,58 11,26
[zleme Testi 12 43,67 11,71

Deney ve kontrol grubu SKE 6n-test, sontest ve izleme testi puanlar1 i¢in betimleyici
Tablo 22’de incelendiginde, deney grubundaki Ogrencilerin SKE &n-test puan
ortalamasinin X =44,92, son-test puan ortalamasinin X =33,42 ve izleme testi puan
ortalamasinin ise X =30,58 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise SKE 6n-test
puan ortalamast X =43,17, son-test puan ortalamas1 X =43,58 ve izleme testi puan
ortalamasi ise X =43,67 olarak bulunmustur. Bu bulgulardan da anlasildig1 iizere 6n-
test puan ortalamalarina gore son-test ve izleme testi puan ortalamalarinda deney
grubunda gozle goriiliir bir azalma mevcutken kontrol grubundaki neredeyse ayni
kalmistir. Bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini saptamak ve
calisma-II’nin ikinci denencesini test etmek amaciyla, tekrarli Sl¢iimler igin iki

faktorlii varyans analizi uygulanmig ve analiz sonuglar1 Tablo 23’de verilmistir.
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Tablo 23. Deney ve Kontrol Gruplarinin SKE On-Test, Son-Test ve izleme Testi
Puanlarina Iliskin Iki Faktérlii Varyans Analizi Sonuglart

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F p 0
Gruplararasi 5069,778 23

Miidahale

(Deney/Kontrol) 924,500 1 924,500 4,907 ,037 ,182
Hata 4145,278 22 188,422

Gruplarici 1941,33 28,899

Zaman

(On-test, son-test, 643,528 1,204 534,430 24,430 ,000 ,536
izleme testi)

Miidahale*Zaman 741,083 1,204 615,4446 29,285 ,000 ,571
Hata 556,722 26,491 21,015

Toplam 7011,108 51,899

Tablo 23’de goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin SKE
On-test, son-test ve izleme Olglimlerinden aldiklari puanlarin ortalamalari iizerinde
yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin
bityiik etki biiyiikliigiine sahip oldugu bulunmustur (F(1,22=4,907; p<.05, n2=.182).
Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimleri
arasinda ayrim yapmaksizin, SKE’nden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda
anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Benzer sekilde farkli zamanlarda yapilan
tiim 6l¢iimler arasinda da anlamli bir farkin oldugu bagka bir ifadeyle zaman temel
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiikk etki biiyiikliigline sahip oldugu
gorilmistlir (F(1204,26491)=24,430; p<.001, n2=.536). Bu bulgu ogrencilerin grup
ayrimi yapilmaksizin, On-test, son-test ve izleme olglimlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica,
miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir
(F(1,20426,491)=29,285; p<.01). Hesaplanan eta kare istatistigi etki biiyiikliigliniin
biiyiik oldugunu gostermektedir (n2=.571). Bulgulardan yola ¢ikarak ¢alisma-ii’nin
ikinci denencesi olan “Psikoegitim programina katilan &grencilerin siirekli kaygi
diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli diizeyde bir azalma
olamayacak ve programin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme
Olcimiinde de herhangi bir anlamli azalma olmayacaktir” denecesinin
dogrulanmadigi, farkli islem gruplarinda yer aliyor olmanin On-test, son-test ve

izleme testi SKE puanlarinda farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 24. Siirekli Kayg1 Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatistigi’ ne
Gore Varyans Analizi Sonuglari

Etki Wilk® A Sd F p 7’ Giig
Zaman 217 2 27,380 ,000 723 1,000
Zaman*Miidahale ,251 2 31,337 ,000 , 749 1,000

Tablo 24°de verilen varyans analizi incelendiginde; Siirekli Kaygi’nin zaman iginde,
(Wilks” A=.277, F(221) = 27,380; p<.001) diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekle zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamh
oldugu (Wilks’ A=.251, Fpo1 = 31,337; p<.01) goriilmiistiir. Bu sonuglara gore
kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan Ogrencilerin islem
oncesinde sonrasinda ve izleme siirecinde Siirekli Kaygi diizeylerinin farkli oranlarda
degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmistir. Deney ve
kontrol grubunun 6n-test, son-test ve izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalari
arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla, “Tukey uyumlu c¢oklu

karsilastirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 25’de sunulmustur.

Tablo 25. Deney ve Kontrol Gruplarinin SKE On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puan Ortalamalarina Iliskin Ikili Karsilastirma (Tukey) Testi Sonuglari

Deney Kontrol
On-test  Son-test  Izleme  On-Test Son-Test Izleme
Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama  Ortalama
Fark (I-J) Fark (1-J) Fark(I-J) Fark(l-J) Fark(l-J) Fark (1-J)

On-Test - 11,50* 14,33* ,59
Deney  Son-Test - 2,83 -3,68*
Izleme - -5,16
On-Test - - 42 -,50
Kontrol Son-Test - -,08
Izleme -

Aragtirmanin siirekli kaygi ile ilgili alt denencelerinin ayri ayri1 incelenmesinin,
yararli olacag diistiniilmistiir. Siirekli Kaygu ile ilgili ilk alt denence; “Psikoegitim
programina katilan Ogrencilerin, SKE son-test puan ortalamalari, 6n-test puan
ortalamalarindan anlaml diizeyde farklilik gostermeyecektir” seklindedir. Tablo 22

ve 25 incelendiginde, deney grubundaki Ogrencilerin siirekli kaygi On-test puan
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ortalamalar1 ( X =44,92) ile son-test puan ortalamalar1 ( X =33,42) arasinda anlamli
bir fark oldugu (11,50*) goriilmektedir. Bu sonuca goére deney grubundaki
ogrencilerin, SKE son-test puan ortalamalarinin on-test puan ortalamalarindan daha

diisiik oldugu ve bu denencenin dogrulanmadigi sdylenebilir.

Siirekli kaygi ile ilgili ikinci alt denence; “Psikoegitim programima katilan
ogrencilerin, SKE izleme testi puan ortalamalari, On-test puan ortalamalarindan
anlaml diizeyde farklilhik gostermeyecektir” seklindedir. Tablo 22 ve 25
incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin SKE izleme testi puan ortalamalari (
X =30,58) ile 6n-test puan ortalamalar: ( X =44,92) arasinda anlamli bir fark oldugu
(14,33*) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki dgrencilerin SKE izleme
testi puan ortalamalarinin, on-test puan ortalamalarindan daha diisiik oldugu ve bu

denencenin dogrulanmadig1 sdylenebilir.

Stirekli kaygi ile ilgili iiglincii alt denence; “Psikoegitim programima katilan
ogrencilerin, SKE son-test puan ortalamalari, izleme testi puan ortalamalar1 arasinda
anlamli diizeyde farklilik olmayacaktir.” seklindedir. Tablo 22 ve 25 incelendiginde,
deney grubundaki 6grencilerin SKE son-test puan ortalamalar ( X =33,42) ile izleme
testi puan ortalamalar1 ( X =30,58) arasinda anlamli bir fark olmadig1 (2,83)
goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki 6grencilerin, SKE son-test puan
ortalamalari ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

ve bu denencenin dogrulandigi séylenebilir.

Siirekli kaygi ile ilgili dordiincti alt denence; “Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin, SKE son-test puan ortalamalari, kontrol grubundaki 6grencilerin son-
test puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde farklililk gostermeyecektir”
seklindedir. Tablo 22 ve 25 incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin SKE son-
test puan ortalamalar1 ( X =33,42) ile kontrol grubundaki dgrencilerin SKE son-test
puan ortalamalar1 ( X =43,58) arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir
(t(1y=-3,68; p<.05). Bu sonuca gore denencenin dogrulanmadigi ve deney
grubundaki o6grencilerin SKE son-test puan ortalamalarmin, kontrol grubundaki
ogrencilerin son-test puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde daha diisiik oldugu

sOylenebilir.

Siirekli kaygi ile ilgili besinci alt denence; “Psikoegitim programina katilan

ogrencilerin, SKE izleme testi puan ortalamalari, kontrol grubundaki 6grencilerin
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izleme testi puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde farklilik géstermeyecektir”
seklindedir. Tablo 22 ve 25 incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin SKE
izleme testi puan ortalamalar1 ( X =30,58) ile kontrol grubundaki égrencilerin SKE
izleme testi ortalamalar1 (X =43,67) arasinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir (t(11)=-3,68; p<.05). Bu sonuca gore denencenin dogrulanmadigi ve
deney grubundaki o6grencilerin SKE izleme testi puan ortalamalarinin, Kkontrol
grubundaki 6grencilerin izleme testi puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde daha

diisiik oldugu sdylenebilir.

Stirekli kaygt ile ilgili altinci alt denence; “Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin,
SKE o0n-test, son-test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilik olmayacaktir” seklindedir. Tablo 22 ve 25 incelendiginde, kontrol
grubundaki 6grencilerin SKE 6n-test ( X =43,17), son-test ( X =43,58) ve izleme testi
( X =43,67) puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigt (F2-33= ,007;

p>.05) ve bu denencenin dogrulandig1 sdylenebilir.

4.2.3. Sosyal Kaygiya Yonelik Denencelerin Test Edilmesi

Calisma-II’nin {glincii denencesi; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin
sosyal kaygi diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan Ogrencilere gore anlamli
diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma programin tamamlanmasindan iki ay sonra
yapilacak izleme 6l¢iimiinde de anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir” seklinde
ifade edilmistir. Bu denece test edilmeden 6nce deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin uygulama 6ncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden iki ay sonra
ESKO’nden elde ettikleri siirekli kaygi puanlarinin, aritmetik ortalamalar1 ve standart

sapmalar1 hesaplanmigtir. Bulgular tablo 26°da verilmistir.

111



Tablo 26. Deney ve Kontrol Gruplarinin ESKO On-Test, Son-Test ve izleme Testi
Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Sosyal Kayg1 6n-
Gruplar son-izleme N X Ss
Olcgtimleri
On-Test 12 50,58 14,087
Deney Son-Test 12 36,67 12,190
Izleme Testi 12 33,33 12,666
On-Test 12 51,25 13,936
Kontrol Son-Test 12 51,17 14,090
Izleme-Testi 12 50,92 13,056

Deney ve kontrol grubu ESKO 6n-test, son-test ve izleme testi puanlari igin
betimleyici Tablo 26 incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin ESKO 6n-test
puan ortalamasinin X =50,58, son-test puan ortalamasinin X =36,67 ve izleme testi
puan ortalamasinin ise X =33,33 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise ESKO
on-test puan ortalamasi X =51,25, son-test puan ortalamas1 X =51,17 ve izleme testi
puan ortalamasi ise X =50,92 olarak bulunmustur. Bu bulgulardan da anlasildig
lizere On-test puan ortalamalarina gore son-test ve izleme testi puan ortalamalarinda
deney grubunda gozle goriiliir bir azalma mevcutken kontrol grubundaki azalma
deney grubundakiler kadar belirgin degildir. Bu azalmanin istatistiksel olarak anlamli
olup olmadigini saptamak ve ¢alisma-11’nin {i¢lincii denencesini test etmek amaciyla,
tekrarlt Ol¢timler i¢in iki faktorlii varyans analizi uygulanmis ve analiz sonuglar

Tablo 27°de verilmistir.

Tablo 27. Deney ve Kontrol Gruplarinin ESKO On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puanlarina iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglar

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F p 0’
Gruplararasi 12691,653 23

Miidahale

(Deney/Kontrol) 2145,125 1 2145,125 4,467 ,046 ,934
Hata 10564,528 22 480,206

Gruplarici 3222,667 32,851

Zaman

(On-test, son-test, 1036,028 1,369 756,903 18,797 ,000 ,997
izleme testi)

Miidahale*Zaman 974,083 1,369 711,647 17,673 ,000 ,995
Hata 1212,556 30,113 40,267

Toplam 15914,32 55,851
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Tablo 27 goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan dgrencilerin ESKO
On-test, son-test ve izleme Olglimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalari iizerinde
yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin
bilyiik etki biiyiikliigiine sahip oldugu bulunmustur (F(122)=4,487; p<.05, n2=.934).
Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme 6l¢timleri
arasinda ayrim yapmaksizin, ESKO’den elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda
anlaml diizeyde bir fark bulunmaktadir. Benzer sekilde farkli zamanlarda yapilan
tiim Ol¢limler arasinda da anlamli bir farkin oldugu baska bir ifadeyle zaman temel
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiik etki biiyiikliigline sahip oldugu
goriilmistlir (F(1369,30,113=18,797; p<.001, n2=.997). Bu bulgu ogrencilerin grup
ayrimi yapilmaksizin, On-test, son-test ve izleme Oolgiimlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica,
miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir
(F(1,369,30,113=17,673; p<.01, n2=995 ). Bulgulardan yola ¢ikarak galisma-ii’nin
tiglincii denencesi olan “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin sosyal kaygi
diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli diizeyde bir azalma
olamayacak ve programin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme
Olciimiinde de herhangi bir anlamli azalma olmayacaktir” denecesinin
dogrulanmadigi, farkli islem gruplarinda yer aliyor olmanin On-test, son-test ve

izleme testi ESKO puanlarinda farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 28. Sosyal Kaygi Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatistigi’ ne
Gore Varyans Analizi Sonuglari

Etki Wilk® A Sd F p n? Giig
Zaman 437 2 13,528 ,000 ,563 ,994
Zaman*Midahale ,461 2 12,282 ,000 ,539 ,989

Tablo 28’de verilen varyans analizi incelendiginde; Sosyal Kaygi’nin zaman iginde,
(Wilks® A=.437, Fp21) = 13,528; p<.001) diizeyinde anlaml bir degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekle zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamhi
oldugu (Wilks” A=.461, Fp1) = 12,282; p<.01) goériilmiistiir. Bu sonuglara gore

kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan Ogrencilerin islem
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oncesinde sonrasinda ve izleme siirecinde Sosyal Kaygi diizeylerinin farkli oranlarda
degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmistir. Deney ve
kontrol grubunun 6n-test, son-test ve izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalari
arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla, “Tukey uyumlu ¢oklu

karsilastirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 29°da sunulmustur.

Tablo 29. Deney ve Kontrol Gruplarinin ESKO On-Test, Son-Test ve izleme Testi
Puan Ortalamalaria Iligkin Ikili Karsilastirma (Tukey) Testi Sonuglari

Deney Kontrol
On-Test Son-Test Izleme  On-Test Son-Test Izleme
Ortalama  Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama  Ortalama
Fark (I-J) Fark (1-J) Fark(1-J) Fark(l-J) Fark(l-J) Fark (1-J)
On-Test - 13,92* 17,25* -12
Deney  Son-Test - 3,33 -2,92*
[zleme - -3,72*
On-Test - ,08 33
Kontrol Son-Test - 25
[zleme -

Arastirmanin sosyal kaygi ile ilgili alt denencelerinin ayr1 ayri incelenmesinin,
yararli olacagi diisiniilmiistiir. Sosyal kayg ile ilgili ilk alt denence; “Psikoegitim
programma katilan &grencilerin, ESKO son-test puan ortalamalari, dn-test puan
ortalamalarindan anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir” seklindedir. Tablo 26
ve 29 incelendiginde, deney grubundaki dgrencilerin ESKO 6n-test puan ortalamalart
( X =50,58) ile son-test puan ortalamalari ( X =36,67) arasinda anlamli bir fark
oldugu (13,92*) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki 6grencilerin,
ESKO son-test puan ortalamalarmin &n-test puan ortalamalarindan daha diisiik

oldugu ve bu denencenin dogrulanmadigi sdylenebilir.

Sosyal kaygi ile ilgili ikinci alt denence; “Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin, ESKO izleme testi puan ortalamalari, 6n-test puan ortalamalarmdan
seklindedir. Tablo 26 ve 29

incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin ESKO izleme testi puan ortalamalar (

anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir”
X =33,33) ile 6n-test puan ortalamalari ( X =50,58) arasinda anlamli bir fark oldugu
(17,25*) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki ogrencilerin ESKO
izleme testi puan ortalamalarinin, 6n-test puan ortalamalarindan daha diisiik oldugu

ve bu denencenin dogrulanmadigi s6ylenebilir.
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Sosyal kaygi ile ilgili {giincli alt denence; “Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin, ESKO son-test puan ortalamalari, izleme testi puan ortalamalar
arasinda anlaml bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 26 ve 29 incelendiginde,
deney grubundaki 6grencilerin ESKO son-test puan ortalamalar1 ( X =36,67) ile
izleme testi puan ortalamalar1 ( X =33,33) arasinda anlamli bir fark olmadig (3,33)
goriilmektedir. Bu sonuca gére deney grubundaki 6grencilerin, ESKO son-test puan
ortalamalari ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

ve bu denencenin dogrulandig sdylenebilir.

Sosyal kaygi ile ilgili dordiincii alt denence; “Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin, ESKO son-test puan ortalamalari, kontrol grubundaki dgrencilerin son-
test puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde farklililk gostermeyecektir”
seklindedir. Tablo 26 ve 29 incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin ESKO
son-test puan ortalamalar1 ( X =36,67) ile kontrol grubundaki 6grencilerin sosyal
kaygi son-test puan ortalamalar1 (X =51,17) arasinda anlamli bir farkliik oldugu
goriilmektedir (t(11y=-2,92; p<.05). Bu sonuca gore denencenin dogrulanmadig: ve
deney grubundaki &grencilerin ESKO son-test puan ortalamalarinm, Kkontrol
grubundaki 6grencilerin son-test puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde daha

diisiik oldugu soylenebilir.

Sosyal kaygi ile ilgili besinci alt denence; “Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin, ESKO izleme testi puan ortalamalari, kontrol grubundaki grencilerin
izleme testi puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde farklilik gdstermeyecektir”
seklindedir. Tablo 26 ve 29 incelendiginde, deney grubundaki dgrencilerin ESKO
izleme testi puan ortalamalar1 ( X =33,33) kontrol grubundaki 6grencilerin ESKO
izleme testi puan ortalamalar1 ( X =50,92) arasinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir (t11)=-3,72; p<.05). Bu sonuca gore denencenin dogrulanmadig1 ve
deney grubundaki 6grencilerin ESKO izleme testi puan ortalamalarmm Kkontrol
grubundaki 6grencilerin izleme testi puan ortalamalarma gore anlamli diizeyde daha

diisiik oldugu soylenebilir.

Sosyal kaygi ilgili altinci alt denence; “Kontrol grubunda yer alan &grencilerin,
ESKO 6n-test, son-test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
olmayacaktir” seklindedir. Tablo 26 ve 29 incelendiginde, kontrol grubundaki
ogrencilerin ESKO o6n-test (X =51,25), son-test ( X =51,17) ve izleme testi (X
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=50,92) puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 (F2.33= ,002; p>.05) ve

bu denencenin dogrulandigi sdylenebilir.

4.2.4. Miikemmeliyet¢ilige Yonelik Denencelerin Test Edilmesi

Calisma-II’nin dordiincii denencesi; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin
miikkemmeliyet¢ilik diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli
diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma programin tamamlanmasindan iki ay sonra
yapilacak izleme Ol¢limiinde de anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir” seklinde
ifade edilmistir. Bu denence test edilmeden 6nce deney ve kontrol gruplarinda yer
alan 6grencilerin uygulama 6ncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden iki ay
sonra CBMO elde ettikleri miikemmeliyetcilik puanlarinin, aritmetik ortalamalar1 ve

standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular tablo 30°da verilmistir.

Tablo 30. Deney ve Kontrol Gruplarmin CBMO On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puanlarma Iligkin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

MPK On-Son- _

Gruplar izleme Olgiimleri N X Ss
On-Test 12 109,25 16,630

Deney Son-Test 12 89,75 16,454
Izleme-Testi 12 84,50 17,032

On-Test 12 114,58 19,500

Kontrol Son-Test 12 117,67 19,052
Izleme Testi 12 115,92 19,176

Deney ve kontrol grubu CBMO on-test, son-test ve izleme testi puanlari igin
betimleyici Tablo 30 incelendiginde, deney grubundaki dgrencilerin CBMO &n-test
puan ortalamasmin X =109,25, son-test puan ortalamasinin X =89,75 ve izleme testi
puan ortalamasinmn ise X =84,50 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise
CBMO on-test puan ortalamas1 X =114,58, son-test puan ortalamas1 X =117,67 ve
izleme testi puan ortalamas1 ise X =115,92 olarak bulunmustur. Bu bulgulardan da
anlasildig1 iizere On-test puan ortalamalarina gore son-test ve izleme testi puan
ortalamalarinda deney grubunda gozle goriilir bir azalma mevcutken kontrol

grubundaki tam tersine bir yiikselme mevcuttur. Bu degisimin istatistiksel olarak
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anlaml1 olup olmadigini saptamak ve ¢alisma-I1’nin dordiincii denencesini test etmek
amaciyla, tekrarli dlctimler i¢in iki faktorlii varyans analizi uygulanmis ve analiz

sonuclar1 Tablo 31°de verilmistir.

Tablo 31. Deney ve Kontrol Gruplarinin CBMO On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puanlarina Iliskin Iki Faktérlii Varyans Analizi Sonuglart

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F p n°
Gruplararasi 27771,778 23

Miidahale

(Deney/Kontrol) 8363,556 1 8363566 9,480 ,005 ,976
Hata 19408,222 22 882,192

Gruplarigi 6162,666 46,166

Zaman

(On-test, son-test, 1733,694 1,083 1600,697 18,847 ,000 ,461
izleme testi)

Miidahale*Zaman 2405,194 1,083 2220,684 26,146 ,000 ,543
Hata 2023,778 44 84,933

Toplam 33934,444 69,166

Tablo 31 goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin CBMO
on-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 {izerinde
yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin
bilyiik etki biiyiikliigiine sahip oldugu bulunmustur (F(,22=9,480; p<.05, n2=.976).
Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimleri
arasinda ayrim yapmaksizin, CBMO’nden elde ettikleri puanlarin ortalamalar
arasinda anlaml diizeyde bir fark bulunmaktadir. Benzer sekilde farkli zamanlarda
yapilan tiim Ol¢iimler arasinda da anlamli bir farkin oldugu baska bir ifadeyle zaman
temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiik etki biiyiikliigiine sahip oldugu
gorlilmiistiir (F(1,083.44=18,847; p<.001, n2=.461). Bu bulgu 6grencilerin grup ayrimi
yapilmaksizin, On-test, son-test ve izleme olgiimlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve
zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F 1083 44y=26,146;
p<.001, n2=.543). Bulgulardan yola ¢ikarak g¢alisma-ii’nin dordiincii denencesi olan
“Psikoegitim programina katilan Ogrencilerin  miikemmeliyetcilik diizeylerinde,
kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli diizeyde bir azalma olamayacak
ve programin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme Ol¢limiinde de

herhangi bir anlamli azalma olmayacaktir” denecesinin dogrulanmadig, farkli islem
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gruplarinda yer aliyor olmanim 6n-test, son-test ve izleme testi CBMO puanlarinda

farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 32. Miikemmeliyetcilik Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatistigi’
ne Gore Varyans Analizi Sonuglari

Etki Wilk® A Sd F p 0 Giig
Zaman 221 2 37,085 ,000 779 1,000
Zaman*Miidahale 302 2 24,239 ,000 698 1,000

Tablo 32’de verilen varyans analizi incelendiginde; Miikemmeliyetgilik zaman
icinde, (Wilks’ A=.221, F(344=37.085; p<.001) diizeyinde anlamli bir degisim
gosterdigi goriilmektedir. Benzer sekle zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de
anlamli oldugu (Wilks’ A=.302, F(44)=24,239; p<.01) goriilmiistiir. Bu sonuglara
gore kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin islem
oncesinde sonrasinda ve izleme siirecinde miikemmeliyetcilik diizeylerinin farkh
oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmistir.
Deney ve kontrol grubunun 6n-test, son-test ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla, “Tukey uyumlu
coklu karsilastirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 33’de

sunulmustur.

Tablo 33. Deney ve Kontrol Gruplarmin CBMO On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puan Ortalamalarina Iliskin ikili Karsilastirma (Tukey) Testi Sonuglari

Deney Kontrol
On-Test Son-Test izleme  On-Test Son-Test Izleme
Ortalama  Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama  Ortalama
Fark (1-1J) Fark (I-J) Fark(l1-J) Fark(1-J) Fark(l-J) Fark (I-J)
On-Test - 19,50* 24,75* 1,05
Deney Son-Test - 5,25 -3,62*
[zleme - -4,25*
On-Test - -3,08 -1,33
Kontrol Son-Test - 1,75
Izleme -
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Arastirmanin miikemmeliyetcilik ile ilgili alt denencelerinin ayr1 ayr1 incelenmesinin,
yararli olacagi disiiniilmistir. Mikemmeliyetcilik ile ilgili ilk alt denence;
“Psikoegitim programina katilan 6grencilerin, CBMO son-test puan ortalamalar1, &n-
test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde farklilik géstermeyecektir” seklindedir.
Tablo 30 ve 33 incelendiginde, deney grubundaki dgrencilerin CBMO 6n-test puan
ortalamalar1 ( X =109,25) ile son-test puan ortalamalar1 ( X =89,75) arasimnda anlaml
bir fark oldugu (19,50%) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki
ogrencilerin, CBMO son-test puan ortalamalarinin dn-test puan ortalamalarindan

daha diisiik oldugu ve bu denencenin dogrulanmadig sdylenebilir.

Miikemmeliyetgilik ile ilgili ikinci alt denence; “Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin, CBMO izleme testi puan ortalamalari, dn-test puan ortalamalarindan
anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir” seklindedir. Tablo 30 ve 33
incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin CBMO izleme testi puan ortalamalar
(X =84,50) ile on-test puan ortalamalar1 ( X =109,25) arasinda anlamli bir fark
oldugu (24,75*) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki oOgrencilerin
CBMO izleme testi puan ortalamalarinin, 6n-test puan ortalamalarindan daha diisiik

oldugu ve bu denencenin dogrulanmadig: sdylenebilir.

Miikemmeliyetgilik ile ilgili Giglincti alt denence; “Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin, CBMO son-test puan ortalamalari, izleme testi puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 30 ve 33 incelendiginde,
deney grubundaki &grencilerin CBMO son-test puan ortalamalar1 ( X =89,75) ile
izleme testi puan ortalamalar1 ( X =84,50) arasinda anlamli bir fark olmadig1 (5,25)
goriilmektedir. Bu sonuca gére deney grubundaki 6grencilerin, CBMO son-test puan
ortalamalari ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig

ve bu denencenin dogrulandig sdylenebilir.

Miikemmeliyetgilik ile ilgili dordiincii alt denence; “Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin, CBMO son-test puan ortalamalari, kontrol grubundaki égrencilerin son-
test puan ortalamalarina gore anlamh diizeyde farklihik gostermeyecektir”
seklindedir. Tablo 30 ve 33 incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin CBMO
son-test puan ortalamalar1 ( X =89,75) ile kontrol grubundaki dgrencilerin CBMO
son-test puan ortalamalari ( X =117,67) arasmnda anlamli bir farkliik oldugu

goriilmektedir (t(11)=-3,62; p<.05). Bu sonuca goére denencenin dogrulanmadig1 ve
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deney grubundaki o6grencilerin CBMO son-test puan ortalamalarmin, Kkontrol
grubundaki 6grencilerin son-test puan ortalamalarina gére anlamli diizeyde daha

diisiik oldugu sdylenebilir.

Miikemmeliyet¢ilik ile ilgili besinci alt denence; “Psikoegitim programina katilan
ogrencilerin, CBMO izleme testi puan ortalamalari, kontrol grubundaki 6grencilerin
izleme testi puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir”
seklindedir. Tablo 30 ve 33 incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin CBMO
izleme testi puan ortalamalar1 ( X =84,50) kontrol grubundaki dgrencilerin CBMO
izleme testi puan ortalamalar1 ( X =115,92) arasinda anlamli bir farklihik oldugu
goriilmektedir (t11)=-4,25; p<.05). Bu sonuca gore denencenin dogrulanmadigi ve
deney grubundaki 6grencilerin CBMO izleme testi puan ortalamalarinin kontrol
grubundaki 6grencilerin izleme testi puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde daha

diisiik oldugu sdylenebilir.

Miikemmeliyetcilik ile ilgili altinc1 alt denence; “Kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin, CBMO o6n-test, son-test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda
anlaml bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 30 ve 33 incelendiginde, kontrol
grubundaki &grencilerin CBMO 6n-test ( X =114,58), son-test (X =117,67) ve
izleme testi ( X =115,92) puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadigi (Fo-

33= ,077; p>.05) ve bu denencenin dogrulandig: sdylenebilir.

120



BOLUM V

5.0. SONUC VE TARTISMA

Bu arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, arastirma yontemi ve kullanim
gerekgelerine bagh kalarak iki boliimde tartisilmistir. Calisma-1 ile teorik anlamda,
MPK yasamay1 aciklamayabilmeye ydnelik bir model sinanmustir. Ilgili alanyazinda,
farkli MPK tanimlamalar1 ve degiskenler kullanilarak gergeklestirilen arastirmalar
mevcuttur. Arastirma i¢in belirlenen degiskenlerin, GSSL 6grencileri i¢in biligsel ve
durumsal uygunluk saglamasinin yam sira, arastirmanin temel hipotezlerinden olan
psikoegitim uygulamalarina katki saglayabilmesi de Onemsenmistir. Bdylece
MPK’m1 gerek agiklamaya gerekse bu aciklamayr gegerlemeye yonelik islem
biitiinliigli olusturulmaya c¢alisilmistir. Calisma-I i¢in elde edilen bulgularin, genel

anlamda bu arastirma beklentisini karsilayabildigi s6ylenebilir.

Calisma-II’de, c¢alisma-I’den elde edilen bulgularin psikoegitim programi ile
sinanmasi amaglanmistir. Calisma-II’de deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin; MPK, siirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyet¢ilik On-test, son-
test ve izleme testi puanlarma uygulanan istatistiksel analizlerden elde edilen
bulgular, arastirmanin temel ve alt denenceleri dogrultusunda tartisilmis ve bu

bulgulara iliskin yorumlar sunulmustur

5.1.CALISMA-I’E iLISKIN SONUC VE TARTISMA

Aragtirmanin teorik modele yonelik amaglarin  gergeklestirildigi  goriilmiistiir.
MPK’m1 gizil degiskenlerle model igerisinde; siirekli kaygi, sosyal kaygi,
miikkemmeliyet¢ilik dogrudan, 6z-giliven ve 6z-yeterlik dolayli olarak yorumlanmaya
calisilmigtir. Gizil degiskenlere iligkin agiklanabilir yapmin sundugu katki,

alanayazin destegi ile uygulama caligmalarina taginmistir.
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Stirekli  kayginin - MPK’n1  dogrudan gozlemledigi goriilmiistir. Alanyazin
incelendiginde incelendigin de siirekli kayginin MPK ile iliskili oldugu ¢aligmalar
gortlebilir. Kenny ve dig. (2004)’in opera sanatcilar1 ile yaptiklar1 g¢alismada
MPK’nin siirekli kaygi ile yakindan iliskili oldugu ve oOzellikle MPK’nin solo
performans boyutunda ile siirekli kaygi arasinda yiliksek bir iligki oldugu
bulunmustur. Ayni zamanda siirekli kayginin MPK’nin yordayicisi oldugu yapilan
regresyon analizi ile ortaya konulmustur. Yine benzer sonuglar diger arastirmacilarin
yaptiklar1 ¢alismalarda goriillmektedir (Clark ve Agras, 1991; Fishbein, Middlestadt,
Ottati, Straus, ve Ellis, 1988; Lehrer, Goldman, ve Strommen, 1990). Cikan sonucun
yani siirekli kaygi ile MPK’nin arasinda bu denli yiiksek bir iliski olmasinin nedenini
Bartel ve Thomson (1994) su sekilde agiklamaktadirlar; Miizisyenler, miizisyen
olmayanlara gore ¢ok daha fazla kaygilidirlar. Performans sergilemek bash basina
stresli bir etkinlik olmasinin yaninda bu etkinligin ¢ogu zaman bireysel olmasi
kaygiyr daha da fazla arttirmaktadir. Kenny ve dig. (2004) calismasinda gorildigi
gibi solo performans sergileyenler koroda performans sergileyenlere gore daha fazla
kaygi yasamaktadirlar. Osborne ve Franklin (2002)’e gére MPK’nin en iyi
yordayicist siirekli kaygi ve cinsiyettir. Kizlar, erkeklere oranla daha fazla duygusal
rahatsizlik  bildirmislerdir. Orneklemimiz olan lise GSSL &grencilerini ele
aldigimizda performans kaygisina ek olarak egitim hayatlarinin bir pargasi olan
smavlari, Universiteye yerlesmek i¢in girecekleri yetenek sinavlar1 ve ¢algi dersleri
icin Ogretmenleri ile gegirdikleri birebir dersleri de sayarsak siirekli kayginin
dogasinda olan kaygiya yatkinhigin da etkisi ile siirekli kaygilarinin MPK’ni

etkilemesini daha iyi anlayabiliriz.

Modeldeki bir diger yordayici sosyal kaygidir. Sosyal kayginin MPK’n1 dogrudan
yordamaktadir. Sosyal kayginin bir alt boyutu olarak kabul edilen performans
kaygisinin sosyal kaygiyr yordamasi beklenen bir durumdur. Cogu arastirmaciya
gore de MPK sosyal fobinin bir alt boyutudur (Hook ve Valentiner, 2002; Turner,
Johnson, Beidel, Heiser, ve Lydiard, 2003). Bunun sebebi DSM-1V (APA, 2007)’e
gore miizisyenin tarafindan degerlendirilmesini igeren sosyal bir durum olmasidir.
Sosyal kaygi bozukluklarinda ve performans kaygisinda, temelde negatif
degerlendirme korkusu oldugu arastirmacilar tarafindan ele alinmaktadir (Osborne ve
Kenny, 2008; Schultz, Heimberg, Rodebaugh, Schneier, Liebowitz, ve Telch, 2006).
Sosyal kaygidaki izleyici hayali olmasmna karsin, MPK’nda izleyici yani
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degerlendirici gercektir. GSSL 0Ogrencilerinin performanslarimi  degerlendirecek
birden fazla figiir bulunmaktadir. Konserlerinde kendilerini izleyen izleyicilerin yani
sira, kendi Ogretmenleri, komisyon simavlarindaki Ogretmenler, giizel sanatlar
liselerine giriste yapilan yetenek smavi ve iiniversiteye yerlesmek igin yapilan
yetenek sinavlarinda siirekli bir izleyici ve onlarin performansini degerlendiren
birileri olmaktadir. Olumsuz degerlendirme kaygisi 6grencilerin siirekli olarak maruz
kaldiklar1 bir durum olmaktadir. Bunlara ek olarak, ogrencileri degerlendiren
kisilerin miizik alaninda uzman kisiler olmasi da kaygiy1 arttiran bir diger unsurdur.
LeBlanc, Jin, Obert, ve Siivola (1997) izleyicilerin ya da otorite figiiriindeki kisilerin,
egitimcilerin varliginin ve davraniglarinin MPK’ni etkiledigini bulmuslardir. Bu
bulguyu destekler nitelikte Osborne ve Franklin (2002)’in yaptiklart ¢alismanin
sonucuna gore, performans kaygisi diisiikk olanlarin izleyicilerin degerlendirmelerini
daha olumlu algiladiklarini bulmuslardir. Yondem (2012)’in yaptigi calismada
Ogrencilerin komisyon ve ders hocasinin hareketlerine karsi asirt duyarlilik
gosterdikleri ve bunlardan bir takim anlamlar c¢ikarma egiliminde olduklar
goriilmiistiir. Eger O6grenci, daha Onceki egitim Ogretim hayatinda &gretmenleri
tarafindan performanslar: ile ilgili olarak olumsuz olarak degerlendirilmisse veya
ogrenci degerlendirmeleri olumsuz olarak yorumlamissa, bir sonraki performans
sergilemesinde ya da sergileme oncesinde performans kaygisi yasayacaktir. Clark ve
Wells (1995) ’e gore sosyal kaygida daha onceki yasantilarin, etkilesimlerin kaygiyi
tetikleyici etkisi olmaktadir. Yapilan psikoegitm programi esnasinda Ogrenciler,
o0gretmenlerinin olumsuz degerlendirmesinden ¢ekindiklerini hatta bazilarinin bu
olumsuz degerlendirmeden korktugu icin dort senedir konserlere ve etkinliklere

katilmadigini soylemislerdir.

MPK’n1 dogrudan yordayan son degisken miikemmeliyetgiliktir. ilgili alanyazin
incelendiginde bu sonucta beklenen bir durumdur. MPK ile miikemmeliyetciligin
arasindaki iliskiyi ortaya koyan arastirmalar mevcuttur. Arastirmanin bulgusunu yani
mitkemmeliyetciligin MPK’n1 yordadigi seklindeki sonucu destekler bir calisma
Sinden  (1999)’in 138 {iniversite  Ogrencisi ile yaptigi  arastirmadir.
Miikkemmeliyet¢iligin - MPK’n1  en iyl yordayan degiskenlerden oldugunu,
milkemmeliyetciligin hatalara asir1 ilgi, davraniglardan siiphe ve diisiik kisisel
standartlar1 alt boyutlarinda MPK’n1 yordamada anlamli oldugunu bulmustur. Yine
Liston, Frost, ve Mohr (2003)’un 118 miizik dgrencisi ile yaptigi ¢calismada MPK’nin
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miikemmeliyetgilik ile iligkili oldugu gostermektedir. Mor, Day, Flett, ve Hewitt
(1995) yaptigi calisma miikemmeliyetciligin MPK’sina etkisine yoneliktir. 87
profesyonel miizisyen ile yapilan calismada, miikemmeliyetcilik ve 6zellikle kendine
yonelik mitkemmeliyetgilik ve topluma yonelik mitkemmeliyetgilik biiyiik bir oranda
zayiflatici performans kaygisi yasanmasina neden olmaktadir. Mitkemmeliyetgiligin
MPK’n1 yordamasi, yapi1 olarak kaygiya meyilli ve digerleri tarafindan siirekli olarak
degerlendirilme kaygis1 igerisindeki 6grencilerin performanslarinda miikemmeli
arama gabasi olarak yorumlanabilir. Ogrenciler hatalara kars1 asir1 ilgi gostererek,
yiiksek standartlar belirleme egilimi iceresinde olduklart soylenebilir. Arastirma i¢in
gelistirilen modelden elde edilen bulgulara dayanarak, dogrudan yordayan
degiskenler i¢in yorum su sekilde yapilabilir, bir ya da birden fazla otorite figiirii
tarafindan degerlendirilme kaygis1 yasayan ve bu kaygiyr okul icerisinde siirekli
yasayan, bir diger ifade ile siirekli olarak bu kaygiya maruz kalan &grenciler, bu
kaygi ile bas etmek icin kullanacaklar1 en etkili yolu, yani ¢ok c¢alisarak,
davraniglarindan siiphe ederek, hata yapmamaya calisarak, kendilerine daha fazla

yiiksek standart koyarak basariya yani kaygilarin1 yenmeye ulagmaktadirlar.

Calisma-I’in sonucuna gore stirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetcilik
MPK’n1 dogrudan yordarken 6z-giiven ve 6z-yeterligin siirekli kaygi, sosyal kaygi ve
miikkemmeliyet¢ilik ilizerinden MPK’n1 dolayli olarak yordadigi goriilmektedir.
Miikemmeliyetcilik ve sosyal kaygi arasindaki iliski i¢in alanyazin arastirildiginda
Juster ve dig. (1996) sosyal kaygi yasayan 61 Kkisi iizerinde yaptiklari ¢alismada
sosyal kaygimmin miikkemmeliyet¢ilik ile iliskili oldugu, 6zellikle hatalara asir1 ilgi,
davraniglardan siiphe ve ailesel elestiri alt boyutlar1 ile sosyal kayginin iliskili
oldugunu bulmuslardir. Ailesel beklentiler alt boyutu ile sosyal kaygi arasinda bir
iliski bulunmamistir. Yine benzer bir ¢alismada Saboonchi, Lundh, ve Ost (1999)
sosyal kaygi yasayan bireyler ile yaptiklari c¢alismada sosyal kaygi ile
miikemmeliyetciligin iligkili oldugunu bulmuslardir. Ayni ¢alismanin bir diger
boyutunda 52 sosyal kaygili birey normal bireyler ile karsilastirilmis, sosyal kaygili
bireyler normal bireylere gore hatalara asiri ilgi, davraniglardan sliphe ve ailesel
elestiri boyutlarindan daha yiiksek puanlar almiglardir. Rosser, Issakidis, ve Peters
(2003) 61 kisi ile yaptiklart deneysel galismanin sonucu gostermektedir ki, islem
oncesi Ol¢limlerde sosyal kaygi ile hatalara kars1 asir1 ilgi ve davranislardan siiphe ile

hem iligkilidir hem de bu degiskenler sosyal kayginin yordayicisidir. Liron (1993)’un
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104 {iniversite Ogrencisi ile yaptigi calismada, miikemmeliyetciligin li¢ boyutu,
kendine yonelik miikkemmeliyetgilik, digerlerine yonelik miikemmeliyetcilik ve
topluma yonelik miikkemmeliyetgilik ile sosyal kaygi arasinda orta diizeyde, ters ve
anlamli bir iligskinin oldugu goriilmektedir. Arastirmalarda ve arastirma modelinde
goriildiigii gibi bireylerdeki sosyal kaygi diizeyindeki artis miikemmeliyetcilikte de

bir artisa neden olmaktadir.

Oz-giiven siirekli kayg: iizerinden MPK’n1 yordarken ayn1 zamanda sosyal kaygi ve
miitkemmeliyetcilik tizerinden de MPK’sin1 yordamaktadir. Arastirmadan elde edilen
bulgulara gore 6zgiliven sosyal kaygiyl negatif bir sekilde yordamaktadir. Bir diger
deyisle 0Oz-giiven ile sosyal kaygi arasinda ters iliski mevuttur. Alanyazin
incelendiginde 06z-giiven ile sosyal kaygi arasindaki ters iligkiyi destekleyen
caligmalar mevcuttur. Izgi¢, Akyuz, Dogan, ve Kugu (2004)’nun 1003 iiniversite
Ogrenci ile yaptiklart calismada sosyal kaygili 6grencilerin diisiik 6z-giiven
gosterdikleri bulunmustur. Bunun yaninda Davidson, Hughes, George, ve Blazer
(1994)’mn 1488 iiniversite 6grenci ile yaptiklart ¢alismada sosyal kaygi yasayan
bireylerin 6zelliklerinde birinin 6z-giiven eksikligi oldugu goriilmektedir. Yine Liron
(1993)’un 104 tniversite 6grencisi ile yaptigi ¢alismada 6z-giiven ile sosyal kaygi

arasinda orta diizeyde, ters ve anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Diger yandan 6z-giiven ile miikemmeliyetcilik arasinda bir iliski oldugu ve 6z-
giivenin mitkemmeliyet¢iligi dolayl olarak yordadig: goriilmektedir. Arastirma igin
denenen modellerin hemen hepsinde 6z-glivenin ile miikemmeliyetciligi dogrudan
yordadigi modeller istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur. Fakat elde edilen
modelde de goriildiigii gibi 6zgiivenin miikemmeliyetciligi sosyal kaygi tizerinden
dolayli olarak yordadigi goriilmektedir. Bu durum su sekilde yorumlanabilir; 6z-
giiven, hem MPK’sin1 hem de miikemmeliyet¢iligi dogrudan yordamamaktadir.
Miikemmeliyetciligi ancak sosyal kaygi araciligi yordamaktadir. Sosyal kaygi araci
degiskeni iliskinin i¢ine girdiginde 6z-giiven ile miilkemmeliyet¢iligin arasinda bir
iliski goriilmektedir. Oz-giiven, sosyal kayg1 ve milkemmeliyetcilik iliskisinde sosyal
kaygi aract degiskendir. Bireylerin 6zgiiven seviyelerindeki degisim hem sosyal
kaygiyr hem de miilkemmeliyet¢iligi etkilemektedir. Eger bireyin 6z-gliven diizeyi
arttirilirsa sosyal kaygilar1 seviyeleri hem de miikemmeliyetcilik seviyeleri
azalacaktir. Alanyazin incelendiginde 6z-giiven ile mitkemmeliyetgiligin arsindaki

iliskiyi destekleyen c¢aligmalar mevcuttur rastlanmamistir. Frost ve Henderson
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(1991)’1n 40 sporcu ile yaptiklart ¢alismada mitkemmeliyetgilik ve alt boyutlar1 olan
hatalara karst asir1 ilgi ile davramislardan siiphe ile negatif bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Koivula, Hassmén, ve Fallby (2002) 178 kisi ile yaptiklar1 ¢alismada
0z-giiven ile milkemmeliyet¢iligin arasinda iliski oldugu bulunmustur. Liron
(1993)’un yaptigi c¢alismada, miikkemmeliyetgiligin ii¢ boyutu, kendine yonelik
mikkemmeliyetgilik, digerlerine yonelik miikemmeliyetcilik ve topluma yonelik
miikemmeliyetcilik ile 6z-gliven arasinda negatif bir iliski oldugu gorilmiistiir.
Bireyin 6z-giiven seviyesindeki herhangi bir degisim sosyal kaygisini etkileyecek ve
buda miikemmeliyet¢i davranislarda degisime neden olacaktir. Oz-giivendeki artis
sosyal kaygida azalmaya ve dolayli olarak miikemmeliyetcilikte azalmaya sebep
olacaktir. Bu durumun tam tersi olarak 6z-glivendeki herhangi bir azalma sosyal
kaygidaki artisa ve bu yolla miikkemmeliyet¢i davraniglara sebep olacaktir. Kearney
(2005)’e gore sosyal kayginin baslica nedenlerinden birisi 6z-giliven eksikligidir ve
sosyal kaygiya iliskin miidahale programlar1 bireydeki sosyal becerilerin yani sira
0z-glivenin gelisimine de etki etmektedir. Oz-giiven ile milkemmeliyetcilik
arasindaki iliski su sekilde yorumlanabilir; 6zgiiveni yliksek bireyler miikemmele
ulasma egilimindedirler, kendilerine zor ama kendilerince ulasilabilir hedef ve
hedefler belirleyip, gorevlerini daha iyi yapmak i¢in yogun bir performans

sergilerler.

Bunun yaninda 6z-giiven, sosyal kaygi, miikemmeliyetcilik ve MPK iliskisinde
miikemmeliyetcilik ve sosyal kaygi dogrudan MPK’n1 yordarken ayni zaman 6z-
giiven, sosyal kaygi miikemmeliyetcilik aracilifi ile dolayli olarak yordamakta,
sosyal kaygi ve miikemmeliyetgilik bu iligskide arac1 degisken olmaktadir. Bireyin 6z-
giivenindeki degisim dolayli ve negatif olarak MPK’na etki etmektedir. Oz-
giivenindeki artig sosyal kaygida azalmaya, sosyal kaygidaki bu azalma MPK’s1 hem
dogrudan hem de miikemmeliyetcilikteki azalma araciligr ile dolayli olarak
etkilemektedir. Yapilan alanyazin taramasinda 6z-giiven ile MPK arasindaki iliskiyi
destekler nitelikte c¢alismalar mevcuttur. Yoshie, Shigemasu, Kudo, ve Ohtsuki
(2009) piyano dgrencileri ile yaptiklar ¢alismada 6z-giivenin performansin yordayici
oldugu goriilmiistiir. Craske ve Craig (1984)’in 40 piyanist ile yaptiklar1 ¢alismada,
yiiksek diizeyde performans kaygisi yasayan piyanistlerin diisiik seviyede 6z-giiven
belirttikleri bulunmustur. Bagka bir ifade ile 6z-gliven ile performans kaygisi

arasinda negatif bir iliski mevcuttur. Woodman ve Hardy (2003)’nin yaptiklar1 meta
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analiz aragtirma bulgulariyla hem paralel hem de ters sonuglar icermektedir. Yapilan
meta analiz ¢alismasinda, incelenen 43 calismanin, 26 (%60)’sinda performans ile
0z-gliven arasinda negatif, 10 (%23)’unda pozitif bir iliski oldugu bulunmus, 7
(%16)’inde herhangi bir iligski gériilmemistir. Yondem (2012)’in miizik dgretmenligi
boliimiine devam eden Ogrenciler ile yaptigi nitel ¢alismada, 6grenciler kendine

giivenmelerinin performans oncesi daha rahat olmalarini sagladigini belirtmislerdir.

Oz-giiven ile MPK’nin bir diger arac1 degiskeni siirekli kaygidir. Oz-giiven MPK ’ni
sosyal kaygi ve miikemmeliyet¢ilik gibi siirekli kaygi araciligr ile de yordamaktir.
Siirekli kaygi ve Oz-giiven arasinda negatif bir iliski mevcuttur. Oz-giivendeki
olumlu bir artis siirekli kaygida azalmaya sebep olmaktadir. Bu durumun tam tersi
olarak 6z-giivendeki azalma siirekli kayginin artmasina neden olmaktadir. MPK
acisindan bakacak olursak, siirekli kaygidaki olumlu bir degisim yani artis siirekli
kaygida azalmaya ve dolayisiyla MPK’nda da bir azalmaya neden olacaktir. Yapilan
alanyazin aragtirmasinda 6z-giiven ile siirekli kaygi arasindaki iliskiyi destekler
nitelikte aragtirmalarin oldugu goriilmistiir. Gaudry ve Poole (1972)’in 9.sinifa
devam eden 31 6grenci ile yaptiklar calismada siirekli kaygi ile 6z-giiven arasinda
negatif bir iliskinin oldugu goriilmiistiir. Russell ve Cox (2002)’un geng giiresciler ile
yaptiklar1 ¢alismada, 6z-glivenin kayginin her ¢esidince ¢cok énemli bir rol oynadigi
ve atletleri basariya ulasmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Hanton, Mellalieu, ve
Hall (2004)’un st diizey sporcular ile yaptig1 ¢alismada diisiik ve yiiksek 6z-giivenin
kaygimmin yorumlanmasi ve siddeti ile yakindan iliskili oldugu ve sporcularin
performansini etkiledigini bulmuslardir. Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki, ve
Theodorakis (2009)’in 72 elit tenisgi ile yaptiklari deneysel g¢alismada, deney
grubunda bulunan sporcularin 6z-glivenlerindeki yiikselmenin kaygilarindaki
azalmaya neden oldugunu bulmuslardir. Koivula, Hassmén, ve Fallby (2002)’nin 178
elit atlet ile yaptiklar1 ¢alismada benzer sonuclara ulagmislardir, sporcularin 6z-

giivenleri yiikseldikce kaygilar1 azalmaktadir.

Arastirma modelindeki son degisken oz-yeterliktir. Oz-yeterlik modeldeki
degiskenlerin hepsi ile iliski igindedir. Oz-giiveni ve miikkemmeliyetciligi dogrudan,
siirekli kaygiy1 ve sosyal kaygiy1 6z-giiven lizerinden, mitkemmeliyetciligi 6z-gliven
ve sosyal kaygi iizerinden, MPK’n1 ise 6z-giiven, sosyal kaygi, siirekli kaygi ve
miikemmeliyetcilik {izerinden yordamaktadir. Oz-yeterlik ve 6z-giiven arasinda

pozitif bir iliski mevcuttur. Bireyin kendini basariya ulastiracak davranislar yerine
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getirebilecegine iliskin inanci arttikca kendine olan giiveni de artmaktadir. Bu
durumun tam tersi olarak yeterligine iligskin diisiinceleri olumsuzlastik¢a ve 6z-
yeterligi azaldikga kendine olan giiveni de azalmaktadir. Yapilan alanyazin
arastirmasinda arastirma modelinin destekler ¢alismalar bulunmaktadir. Munroe-
Chandler, Hall, ve Fishburne (2008)’in 112 geng sporcu ile yaptiklari ¢alismada 6z-
yeterlik ile Oz-giiven arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Guibaoi (1994)’un 56 sporcu ile yaptigi ¢alismada, 6z-giiven ile 6z-
yeterlik arasinda anlamli ve pozitif bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Mowlaie,
Besharat, Pourbohlool, ve Azizi (2011)’nin iranli 246 atlet ile yaptiklar1 calismada

0z-yeterlik ile 6z-giiven arasinda anlamli ve pozitif bir iligki bulunmustur.

Arastirma modeline gore Oz-yeterlik ile silirekli kaygi arasinda bir iligki
bulunmaktadir. Bu iliski 6z-giiven araci degisken konumundadir. Bireyin 6z-yeterlik
diizeyindeki olumlu bir artis 6z-gliveninde de artisa sebep olacak ve dolayisiyla
siirekli kaygida azalmaya neden olacaktir. Oz-yeterlik 6z-giivendeki yiikselmeyi
saglayarak siirekli kaygi diizeyinin azalmasimi saglayacaktir. Yapilan alanyazin
arastirmasinda arastirma modelini destekler nitelikte ¢alismalar mevcuttur.
Onyeizugbo (2010)’nun Nijerya’da 249 tuniversite Ogrencisi ile gergeklestirdigi
caligmada,  siirekli kaygi ile oOzgiiven arasinda negatif bir iliskinin oldugu
goriilmiistiir. Benzer bir sonug Jahanian ve Poornaghi (2012)’nin Iran’da psikoloji
egitimi goren 100 oOgrenci ile yaptiklart ¢aligmada elde edilmistir. Arastirma
sonucuna gore 0z-yeterlik ile stirekli kaygi arasinda anlamli bir iligki mevcuttur ve
bu iliski negatif yonde bir iligkidir. Muris (2002)’in Belgika’da yaslar1 12-19
arasinda degisen 596 ogrenci ile yaptigi caligmada elde ettigi bulgular, aragtirma
modeli ile benzeyen ve benzemeyen noktalari bulunmaktadir. Arastirma modelinde
oz-yeterlik ile siirekli kaygi arasinda negatif bir iliski mevcutken, Muris’in
caligmasinda 6z-yeterligin toplaminda ve biitiin alt boyutlarinda (sosyal, akademik ve
duygusal) ile siirekli kaygi arasinda anlamli ve pozitif bir iliski bulunmaktadir. Akin
(2008)’1n 646 tiniversite Ogrencisi ile yaptig1 Oz-yeterligin gesitli degiskenlerle
iligkilendirildigi bir yapisal esitlik modellemesi ¢alismasinda, 6z-yeterligin kaygi ile
hem iliskili oldugu hem de dolayli ve dogrudan yordadigi goriilmektedir. McQuade
(2009)’nin sahne sanatlarinin degisik bolimlerinde egitimlerine devam eden 139

tiniversite Ogrencisi ile yaptig1 c¢alismada calisma da, Oz-yeterligin biitlin
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degiskenlerle iliskili oldugu aym1 zamanda siirekli kaygi ile anlamli ve negatif bir

iligki igerisinde oldugu goriilmiistiir.

Arastirma modeline gore oOz-yeterlik ve sosyal kaygi arasinda, 6z-giiven araci
degiskeni ile dolayli bir iliski mevcuttur. Oz-yeterlik ve sosyal kaygi arasindaki
iliskide 6z-giiven araci degiskendir. Oz-yeterlik seviyedeki her hangi bir olumlu
artig, Oz-gliven de artisa sebep olacak ve 0Oz-giivendeki artis sosyal kayginin
azalmasma neden olacaktir. Bu durumun tam tersi olarak, bireyin Oz-yeterlik
algisindaki diisiis, 6z-giiveninde de diisiise neden olacak ve 6z-giivendeki bu diisiis
bireyin yasadigi sosyal kaygida artisa neden olacaktir. Arastirma modelini dogrular
nitelikte aragtirmalar mevcuttur. Kashdan ve Roberts (2004)’in 55 kisi ile yaptiklari,
sosyal kaygmin 0Oz-yeterlik ve c¢esitli degiskenlerle olan iligkisini inceledikleri
calismada, sosyal kaygi yasayan bireylerin ¢ok zayif 0z-yeterlik algisina sahip
olduklarint bulmuslardir. Gaudiano ve Herbert (2007) sosyal kaygi yasayan
ergenlerle yaptiklar1 calismada, 0z-yeterligi yasanilan sosyal kaygmin siddetinde
yordayict oldugu ve aralarinda anlamli bir iligkinin oldugu goriilmiistiir. Rudy,
Davis, ve Matthews (2012)’in yaslar1 11-14 arasinda degisen 126 Ogrenci ile
yaptiklar1 yapisal esitlik modellemesinde, genel ve sosyal 6z-yeterligin sosyal
kayginin yordayicist oldugunu ve aralarinda anlamli ve negatif bir iliskinin mevcut
oldugunu ortaya koymuslardir. Moree (2010), Rudy ve dig.’nin ¢alismasinin
neredeyse aynini yapmistir. Yine yaslari 11-14 arasinda degisen 126 o6grenci ile
yaptig1 calismada sonuclarda ayni ¢ikmistir. Genel ve sosyal 6z-yeterliin sosyal
kaygimmin yordayicist oldugunu ve aralarinda anlamli ve negatif bir iligkinin
mevcuttur. Fitzgerald (2012)’in Irlanda’da 10 psikoloji &grencisi ile yaptig
calismada, 6z-yeterlik ile sosyal kaygi arasinda ¢ok giiclii negatif bir iliskinin oldugu
bulunmustur. Calismanm bulgularina goére 6z-yeterlikteki azalma sosyal kaygida

artisa neden olmaktadir.

Aragtirma modeline gore 6z-yeterlik ve miikemmeliyetcilik arasinda, 6z-giiven ve
sosyal kaygi aract degiskenleri ile dolayll bir iliski mevcuttur. Oz-yeterlik ve
miitkemmeliyetgilik arasindaki iliskide 6z-giliven ve sosyal kaygi araci degiskenlerdir.
Oz-yeterlik seviyedeki her hangi bir olumlu artis, 6z-giiven de artisa sebep olacak ve
0z-giivendeki artis sosyal kayginin azalmasina neden olacak ve nihayetinde
miikkemmeliyet¢i tutumlarda azalmaya neden olacaktir. Bu durumun tam tersi olarak,

bireyin 0z-yeterlik algisindaki diislis, 6z-gliveninde de diislise neden olacak ve 6z-
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giivendeki bu diisiis bireyin yasadigi sosyal kaygida artisa neden olacak, sosyal kaygi
yasayan bireyin miikemmeliyet¢i tutumlarinda artisa sebep olacaktir. Arastirma
modelini dogrular nitelikte arastirmalar mevcuttur. McQuade (2009) yaslar1 11-14
arasinda degisen 126 6grenci ile yaptig1 calismada 6z-yeterligin performans kaygisi,
iyimserlik ve mikkemmeliyetcilik arasindaki iligkiyi incelemistir. Caligmanin
sonucuna gore; 0z-yeterlik ile miikemmeliyetcilik toplam puanlar arasinda anlamli
ve negatif bir iliskinin oldugu gériilmektedir. Sinden (1999) tiniversite 6grenimlerine
devam eden 138 miizik bolimii 6grencisi ile yaptigi ¢alismada, MPK, 6z-yeterlik ve
mitkemmeliyet¢iligin arasindaki iligkiyi incelemistir. Calisma sonucuna gore, 0z-
yeterligin biitlin g¢esitleri (genel, sosyal ve toplam) ile miikkemmeliyet¢iligin toplam
puani ve biitiin alt boyutlar (hatalara kars1 asir1 ilgi, davraniglardan siiphe ve kisisel
standartlar) arasinda anlamli ve negatif bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Yalnizca,
genel Oz-yeterlik ile kisisel standartlarin arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugu
goriilmustiir. Bireylerin 6z-yeterligi arttikga kendileri koyduklari standartlar
artmaktadir. Stoeber, Hutchfield, ve Wood (2008)’un 100 {iniversite dgrencisi ile
miilkemmeliyet¢iligin basar1 ve basarisizliga verilen tepkiler ve 0z-yeterligin
iliskisinin arastirildigi ¢alismasinda, miikemmeliyetgilik ile 6z-yeterli§in arasinda
anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur. Beauregard (2012)’1n Ingiltere’de 223 kisi
ile oz-yeterligin miikemmeliyetciligin ¢esitli degiskenler acisindan incelendigi
caligmada, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile 6z-yeterligin arasinda anlamli ve negatif
bir iliski mevcutken, uyumlu miikemmeliyetcilik ile 6z-yeterligin arasinda anlamhi ve
pozitif bir iligkinin oldugu goriilmektedir. Bireylerin 6z-yeterlik seviyeleri arttikca
uyumsuz miikemmeliyetgilikleri azalmakta, uyumlu miikkemmeliyetgilik seviyeleri

artmaktadir.

Arastirma modelinde ele alinacak son iliski modelin 6zeti 6z-yeterlik ile MPK
arasindaki iliskidir. Oz-yeterlik ve MPK arasindaki iliskide dz-giiven, sosyal kaygi,
siirekli kaygi ve miikemmeliyetcilik araci degiskenlerdir. Oz-yeterlik MPK’ m ii¢
iliski ag1 iizerinden yordamaktadir. ilk iliski aginda 6z-yeterlik MPK m 6z-giiven ve
siirekli kaygi iizerinden dolayli olarak yordamaktadir. Oz-giiven ve siirekli kayg ilk
iliski aginda araci degiskenlerdir. Bireyin 6z-yeterligindeki artis, 6z-giivende artisa
sebep olmakta, 6z-glivendeki artis siirekli kaygidaki azalmaya neden olmakta ve
sonu¢ olarak siirekli kaygidaki azalma MPK’nda diisiise neden olmaktadir. Eger

bireyin 6z-yeterligi olumlu olarak attirilirsa MPK azaltilabilir. Ikinci iliski aginda 6z-
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yeterlik MPK’n1 6z-giliven, sosyal kaygi ve miikemmeliyet¢ilik tizerinden dolayli
olarak yordamaktadir. Oz-giiven, sosyal kaygi ve miikemmeliyetcilik ikinci iliski
aginda araci1 degiskenlerdir. Bireyin 6z-yeterligindeki artis, 6z-glivende artisa sebep
olmakta, 6z-giivendeki artis sosyal kaygidaki azalmaya neden olmakta, sosyal
kaygidaki azalma miikemmeliyetcilikte diisiise yol agip sonu¢ olarak
miikemmeliyetcilikte azalma MPK’nda diisiise neden olmaktadir. Ugiincii ve son
iliski aginda 6z-yeterlik MPK’n1 6z-giiven, sosyal kaygi iizerinden dolayli olarak
yordamaktadir. Oz-giiven ve sosyal kayg iigiincii iliski aginda araci degiskenlerdir.
Bireyin 0z-yeterligindeki artis, 6z-giivende artisa sebep olmakta, 6z-giivendeki artig
sosyal kaygidaki azalmaya neden olup sonug¢ olarak miilkemmeliyetcilikte azalma
MPK’nda diisiise neden olmaktadir. Yapilan alanyazin arastirmasinda 6z-yeterlik ve
MPK arasindaki iligkiyi destekleyen c¢aligmalar bulunmaktadir. Sinden (1999)’in 40
piyanist ile yaptiklart Bandura’nin 6z-yeterlik modelini sinadiklar1 c¢alismasinda,
MPK’nin 6z-yeterlik ve seyirci etkisini incelemislerdir. Kaygili piyanistlerin seyirci
onilindeki performanslarinda kaygilar yiikselirken 6z-yeterlik seviyeleri diismiistiir.
Bir diger ifade ile kaygili piyanistler seyircinin 6niinde, kaygili olmayan piyanistlere
gore yetersiz performans sergilemislerdir. Sahneden Once, kaygi yasamayan
piyanistler, kaygili piyanistlere gore istikrali olarak o6z-yeterlik seviyesi rapor
etmislerdir. Petrovich (1989) 74 konservatuar 6grencisi ile 6z-yeterligin kaynaklari
ve dgretmen davranislari {izerine bir ¢aligma yapmustir. Oz-yeterligin kaynaklarindan
sozel ikanin MPK ile zayif bir iliski i¢inde oldugunu bulmustur. MPK, 6z-yeterligin
bir diger kaynagi olan, ge¢mis deneyimlerin degerlendirilmesi ile iligkili oldugu
anlagilmigtir. McQuade (2009) yaslar1 11-14 arasinda degisen 126 6grenci ile yaptigi
calismada oOz-yeterligin performans kaygisi, iyimserlik ve miikemmeliyetcilik
arasindaki iliskiyi incelemistir. Yapilan regresyon analizi sonucunda 6z-yeterligin

performans kaygisini anlamli ve negatif olarak yordadigi goriilmektedir.

Calisma-I"de goriildiigii gibi ele alinan degiskenler MPK’n1 dogrudan ya da dolayh
olarak yordamaktadir. Calisma-I su sekilde 6zetlenebilir. MPK, siirekli kaygi, sosyal
kayg: ve milkemmeliyetcilikten dogrudan etkilenen, 6z-yeterlik ile siirekli kaygi,
sosyal kaygi miikemmeliyet¢ilik ve 6zgiivenden dolayli olarak etkilenen, 6z-yeterlik,
siirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetcilik ile 6z-yeterlikten dolayli olarak
etkilenen bir degiskendir. MPK’n1 azaltmak igin, bireylerin 6z-yeterlik ve 6z-giiven

seviyelerini arttirmak, siirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetcilik seviyeleri
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azaltmak gerekmektedir. Arastirma modelinden gorildigi iizere bu degiskenlerin
her birinin bir birleriyle iligskileri mevcuttur ve bu iliski aginda araci degiskenler

gorilmektedir.

5.2.CALISMA-II’YE ILISKIN SONUC VE TARTISMA

Calisma-II’'nin bulgular1 incelendiginde c¢alisma-i’in bulgularmin desteklendigi
gorilmektedir. Calisma-I’in bulgularmma gore siirekli kaygi, sosyal kaygi ve
miikemmeliyetcilik MPK’n1 dogrudan ve pozitif olarak yordamaktadir. Ogrencilerin
stirekli kaygi, sosyal kaygi ve miilkemmeliyet¢ilik diizeylerine miidahale edilerek
MPK’lariin azaltilabildigi goriilmektedir. MPK’n1 azaltmaya yonelik psiko-egitim
programinin uygulandigi grupta yer alan katilimcilarin, MPK’larinin azaldigi ve bu
azalmanin kalict oldugu, bu sonucun deneysel uygulamanin etkisinden kaynaklandigi
ve alt denencelerin dogrulandig ifade edilebilir. Caligma-II"den elde edilen bulgu,
Ogrencilerin yasadiklar siirekli kaygi, sosyal kaygi ve milkemmeliyetgilik tizerinden
performans kaygilarinda olumlu gelismeler saglayacag diisiiniilen etkinliklere yer
verilmesinin Ogrencilerin performans kaygilarindan kaynaklanacak problemlerden
korumak i¢in bilgilenmelerini, dolayisiyla kaygilar1 ile dogru bir big¢imde
basacikabilecekleri konusunda katkilar sagladigi diisiiniilmektedir. MPK’n1
azaltmaya yonelik psiko-egitim programinda BDT nin dogasint kavramak, MPK’n1
etkileyen degiskenleri bilmek, miikemmeliyetciligin avantaj ve dezavantajlarini
bilmek, otomatik diisiincelerle ilgili bilgi sahibi olmak, diisiinclerinin altinda yatan
sayilatilar1 fark etmek ve uyum saglayici sayiltilar gelistirmek, uyumlu ve uyumsuz
basacikma davramislarinin farkina varmak, MPK ile reddedilme ve kisilerarasi

duyarligin iligkisini kavrayabilme konusunda farkindaliklar yarattig1 sdylenebilir.

5.2.1.Miizik Performans Kaygisina Yonelik Bulgularin Sonu¢ ve Tartismasi

Calisma-II'nin ilk denencesi; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin MPK
diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli diizeyde bir azalma
olamayacak ve programin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme
Ol¢iimiinde de herhangi bir anlamli azalma olmayacaktir” seklinde ifade edilmistir.
Aragtirmanin bulgularina yonelik genel bir ¢ikarsama yapmak gerekirse; Psikoegitim

programina katilan deneklerin MPK diizeylerinin azaldigi, bu azalisin kalici oldugu,
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bu sonucun psikoegitim programinin etkisinden kaynaklandigi ve MPK ile iligkili alt
denencelerin dogrulandigi sdylenebilir. Bir baska deyisle psikoegitim programinin,

MPK ’n1 azaltmada bir yaklasim olabilecegi goriilmiistiir.

Alanyazin incelendiginde, MPK’ni1 azaltmaya yonelik psikoegitim programina
rastlanmamistir. Fakat bunun yaninda MPK’na yonelik miidahale programlarini
iceren bircok c¢aligma mevcuttur. Bu c¢alismalarin igerisinde, davranigsal 6geler
(Appel, 1974; Deen, 1999; Esplen ve Hodnett, 1999; Grishman, 1989; Kendrick,
Craig, Lawson, ve Davidson, 1982; Kim, 2005; Mansberger, 1988; Wardle, 1969),
bilissel stratejiler (Patston, 1996), bilissel davranis¢it yaklasim (Harris, 1987,
Kendrick, Craig, Lawson, ve Davidson, 1982; Roland, 1993), ipucu kontrolli
gevseme, biligsel yeniden yapilandirma, gevseme teknikleri, biyolojik geri bildirim,
biligsel davranigg1 terapi, asamali gevseme teknikleri gibi c¢esitli miidahale
tekniklerinin birlesik olarak kullanildigr miidahale programlar1 (Brodsky ve Sloboda,
1997; Clark ve Agras, 1991; Lazarus ve Abramovitz, 2004; Nagel, Himle, ve
Papsdorf, 1989; Niemann, Pratt, ve Maughan, 1993; Sweeney-Burton, 1997;
Sweeney ve Horan, 1982), termal biyolojik geribildirim (Van McKinney, 1984),
miizik terapisi (Montello, Coons, ve Kantor, 1990), hipnoterapi (Stanton, 1994),
meditasyon (Chang, 2001) ve calisma grubu (Gratto, 1998) uygulamalari gibi
miidahale programlar1 mevcuttur. Aragtirma igin gelistirilen psikoegitim programi da
bahsedilen programlar gibi MPK kaygisini azaltmada etkili olmus ve son-test
Olclimlerinden 2 ay sonra yapilan izleme 6l¢limlerinde de bu etkinin kalict oldugu

gorilmistir.

Sonug olarak MPK’nin psikoegitim programi ile azaltilmasina yonelik yapilan ve
yukarida bahsedilen c¢aligmalarla benzer sekilde, bu arastirmanin bulgulart da 12
haftalik oturumlarla yiiriitiilen psikoegitim programinin MPK belirtilerini azaltma ya
da engellemedeki anlamli etkisini gostermektedir. Hatta bu arastirmada elde edilen
sonuglara gore; psikoegitim programmin MPK’n1 azaltmadaki etkisinin artarak
devam ettigi soOylenebilir. Ciinkii deney grubunun MPK puan ortalamalar
incelendiginde deney grubu icin son teste gore izleme Ol¢limiinde elde edilen
puanlarin kaliciligini korumakla birlikte giderek azaldigi goriilmektedir. Ayrica; her
iki grubun izleme testleri karsilastirildiginda; MPK puanlarinin deney grubu lehine
anlamli diizeyde azaldigr goriilmiistir. Bu nedenle elde edilen bu sonuglar

psikoegitim programimin MPK’n1 azaltmadaki etkisinin artarak devam ettigi ve bu
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azalmanin sans ya da zamana bagli olmadigi seklinde yorumlanabilir. Bagka bir
ifadeyle, psikoegitim programina katilan GSSL 6grencilerinin MPK puanlarinin
oturumlarin tamamlanmasinin ardindan azalmaya devam ettigi ve bu durumun deney

grubuna uygulanan miidahalenin etkisi olarak degerlendirilebilecegi sdylenebilir.

5.2.2.Siirekli Kaygiya Yonelik Bulgularin Sonug ve Tartismasi

Calisma-II'nin ikinci denencesi; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin siirekli
kaygi diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlaml diizeyde bir
azalma olamayacak ve programin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme
Olcimiinde de herhangi bir anlamli azalma olmayacaktir” seklinde ifade edilmistir.
Arastirmanin bulgularina yonelik genel bir ¢ikarsama yapmak gerekirse; Psikoegitim
programina katilan deneklerin siirekli kaygi diizeylerinin azaldigi, bu azalisin kalici
oldugu, bu sonucun psikoegitim programinin etkisinden kaynaklandigi ve siirekli
kaygi ile iliskili alt denencelerin dogrulandigi soylenebilir. Bir bagka deyisle
psikoegitim programinin, siirekli kaygiyr azaltmada bir yaklasim olabilecegi

goriilmiistiir.

Ilgili litaretiir incelendiginde siirekli kaygiyr azaltmaya yonelik miidahale
programlarinin mevcut oldugu goriilebilir. Ornegin, Nagel, Himle ve Papsdorf
(1989) biligsel davranis¢1 tekniklerin kullanildigi bir arastirmada. MPK yasayan 20
miizik Ogrencisine 6 hafta boyunca asamali gevseme teknigi, biligsel terapi ile
birlikte kan basinci, kalp atis hizi, viicut 1s1s1, ter bezi aktivitesi ve kaslardaki gerilimi
iceren biyolojik geri bildirimin igerisinde bulundugu bir miidahale programi
uygulanmistir. Performans kaygisi ve siirekli kaygida On-teste gore son-test
Olgiimlerinde anlamli bir ilerleme goriilmiistiir. Benzer sekilde Cooke (2011)’un
yaptig1 arastirmada amag belirleme ve gevseme teknikleri kullanarak yaptigi kaygiyr
azaltma miidahale programimin ile siirekli ve durumluk kaygiyr azaltmada etkili
oldugu goriilmiistiir. Muris, Mayer, ve Merckelbach (1998)’1n yaptigi ¢alismada, 36
erkek katilimer ile siirekli kaygiyr azaltmak i¢in miidahale programinin islevselligi
smanmigtir. Miidahale programinin siirekli kaygiyr azaltmada etkili oldugu,
miidahale programindan en az yararlananlarin en yiiksek siirekli kaygi puanina sahip
katilimcilar oldugu bulunmustur. Bunun yaninda arastirma bulgulari ile uyusmayan,

strekli kaygiyr azaltmaya yonelik miidahale programlarmin basarisiz oldugu
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calismalarda mevcuttur (Civitei, 2003; Harris, 1987; Kim, 2005; Yavuzer,
Gilindogdu, ve Dikici, 2010)

Sonug olarak stirekli kaygiy1 psikoegitim programi ile azaltilmasina yonelik yapilan
ve yukarida bahsedilen ¢alismalarla benzer sekilde, bu arastirmanin bulgular1 da 12
haftalik oturumlarla yiiriitiilen psikoegitim programinin siirekli kayginin belirtilerini
azaltma ya da engellemedeki anlamli etkisini gostermektedir. Hatta bu arastirmada
elde edilen sonuglara gore; psikoegitim programinin siirekli kaygiyr azaltmadaki
etkisinin artarak devam ettigi sOylenebilir. Ciinkii deney grubunun sosyal kaygi puan
ortalamalar1 incelendiginde deney grubu i¢in son teste gore izleme Slglimiinde elde
edilen puanlarin kaliciligini korumakla birlikte giderek azaldigi goriilmektedir.
Ayrica; her iki grubun izleme testleri karsilastirildiginda; stirekli kaygi puanlarinin
deney grubu lehine anlaml diizeyde azaldig1 goriilmiistiir. Bu nedenle elde edilen bu
sonuclar psikoegitim programinin siirekli kaygiyr azaltmadaki etkisinin artarak
devam ettigi ve bu azalmanin sans ya da zamana baglh olmadigi seklinde
yorumlanabilir. Bagka bir ifadeyle, psikoegitim programina katilan GSSL
ogrencilerinin siirekli kaygi puanlarinin oturumlarin tamamlanmasinin ardindan
azalmaya devam ettigi ve bu durumun deney grubuna uygulanan miidahalenin etkisi

olarak degerlendirilebilecegi sdylenebilir.

5.2.3.Sosyal Kaygiya Yonelik Bulgularin Sonug ve Tartismasi

Aragtirmanin {i¢iincii denencesi; “Psikoegitim programina katilan 6grencilerin sosyal
kayg1 diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli diizeyde bir
azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra
yapilacak izleme 6l¢iimiinde de anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir” seklinde
ifade edilmistir. Arastirmanin bulgularina yonelik genel bir ¢ikarsama yapmak
gerekirse; Psikoegitim programina katilan deneklerin sosyal kaygi diizeylerinin
azaldigi, bu azalisin kalict oldugu, bu sonucun psikoegitim programinin etkisinden
kaynaklandig1 ve sosyal kaygi ile iliskili alt denencelerin dogrulandigi sdylenebilir.
Bir bagka deyisle psikoegitim programinin, sosyal kaygiyr azaltmada bir yaklasim

olabilecegi goriilmiistiir

Sosyal kaygiy1 azaltmaya yonelik miidahale programlari incelendiginde, arastirma

icin kullanilan biligsel-davranigc1 teknikleri kullanan programlarin (Cox, ROoSS,
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Swinson, ve Direnfeld, 1998; Heimberg, Dodge, Hope, Kennedy, Zollo, ve Becker,
1990; Taylor, 1996) yani sira biligsel siiregleri kapsayan programlardan yararlanildig
yapilan alanyazin taramasinda goriilmektedir (McManus, 2007; Wells ve McMillan,
2004).

Psikoegitim programinin, GSSL 06grencilerinin yasadigi sosyal kaygiy1 azaltmada
etkili olup olmadigin1 belirlemek {izere yapilan bu ¢aligmada elde edilen bulgularin
ilgili alanyazin ile ortiistiigii goriilmektedir. Bu g¢alisma da elde edilen bulgular
incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin deneysel miidahale baslangicinda,
sonlandiginda ve 2 aylik izleme donemi sonunda sosyal kaygi diizeylerinin deney
grubu lehine olmak iizere anlamli diizeyde farklilastig: goriilmiistiir. ilgili alanyazin
incelendiginde, iilkemizde sosyal kaygiy1 azaltmaya yonelik programlarin yapildigi
ve benzer sonuglara ulasildigi goriilmektedir. Yazgi (2009) tarafindan 54 lise
ogrencisi ile yapilan ¢aligmada hazirlanan Sosyal Kaygiyla Basacikma programinin
etkililigi arastirtlmis ve hazirlanan programin lise Ogrencilerinde sosyal kaygiyi
azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Yine bir diger ¢alismada Palanci (2009) lise ve
tiniversite Ogrencisi ile yaptigr iki asamali caligmada, ilk Once sosyal kaygiyi
aciklayan bir yapisal esitlik modellemesi gelistirmis daha sonra bu modeli 10
oturumluk bir miidahale programui ile stnamistir. Yapilan ¢calismada programin sosyal
kaygiy1 azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Glimiis (2006) tarafindan yapilan bir
diger arastirmada {iiniversite Ogrencilerinin sosyal kaygi diizeylerini azaltmaya
yonelik bir program gelistirmis ve programin sosyal kaygiy1 azaltmada etkili oldugu
bulunmustur. Mercan (2007) ilkogretim 6 ve 7. Sinifa giden Ogrenciler ile sosyal
kaygiy1 azaltmaya yonelik bir g¢aligma yapmis ve 12 oturumluk miidahale
programinin sosyal kaygiyr azaltmada etkili oldugunu bulmustur. Aydin, (2006) ve
yine Aydin, Tekinsav, Sorias (2010) tarafindan ilkogretim 7 ve 8. smiflarindan
secilen Ogrenciler ile yapilan biligsel davranis¢t yaklasima dayali grupla psikolojik
danigmanin Ogrencilerin sosyal kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu
gostermistir. Sosyal kayginin psikoegitim programi ile azaltilmasina yonelik yapilan
ve yukarida bahsedilen g¢alismalarla benzer sekilde, bu arastirmanin bulgulari da

yiiriitiilen psikoegitim programinin sosyal kaygiyr azaltmada etkisini géstermektedir.

Sonug olarak sosyal kaygiy1 psikoegitim programi ile azaltilmasina yonelik yapilan
ve yukarida bahsedilen ¢aligmalarla benzer sekilde, bu arastirmanin bulgular1 da 12

haftalik oturumlarla yiiriitiilen psikoegitim programinin sosyal kayginin belirtilerini
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azaltma ya da engellemedeki anlamli etkisini gostermektedir. Hatta bu arastirmada
elde edilen sonuglara gore; psikoegitim programinin sosyal kaygiyr azaltmadaki
etkisinin artarak devam ettigi soylenebilir. Ciinkii deney grubunun sosyal kaygi puan
ortalamalar1 incelendiginde deney grubu icin son teste gore izleme Slgiimiinde elde
edilen puanlarin kaliciligini korumakla birlikte giderek azaldigi goriilmektedir.
Ayrica; her iki grubun izleme testleri karsilastirildiginda; sosyal kaygi puanlarinin
deney grubu lehine anlamli diizeyde azaldig1 goriilmistiir. Bu nedenle elde edilen bu
sonuglar psikoegitim programimin sosyal kaygiyr azaltmadaki etkisinin artarak
devam ettigi ve bu azalmanin sans ya da zamana baglh olmadigi seklinde
yorumlanabilir. Bagka bir ifadeyle, psikoegitim programina katilan GSSL
ogrencilerinin sosyal kaygi puanlarinin oturumlarin tamamlanmasinin ardindan
azalmaya devam ettigi ve bu durumun deney grubuna uygulanan miidahalenin etkisi

olarak degerlendirilebilecegi sOylenebilir.

5.2.4.Miikemeliyetcilige Yonelik Bulgularin Sonu¢ ve Tartismasi

Arastirmanin dordiincli denencesi; “Psikoegitim programina katilan o6grencilerin
miikemmeliyetcilik diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamh
diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma programin tamamlanmasindan iki ay sonra
yapilacak izleme 6l¢iimiinde de anlamli diizeyde farklilik gostermeyecektir” seklinde
ifade edilmistir. Arastirmanin bulgularina yonelik genel bir ¢ikarsama yapmak
gerekirse; Psikoegitim programina katilan O&grencilerin - miikkemmeliyetgilik
diizeylerinin azaldigi, bu azalisin kalici oldugu, bu sonucun psikoegitim programinin
etkisinden kaynaklandigi ve milkemmeliyetcilik ile iliskili alt denencelerin
dogrulandigi  sOylenebilir. Bir baska deyisle psikoegitim programinin,

mikemmeliyetciligi azaltmada bir yaklagim olabilecegi goriilmiistiir.

Psikoegitim programinin, GSSL Ogrencilerinin  yasadigi miikemmeliyetciligi
azaltmada etkili olup olmadigini belirlemek iizere yapilan bu ¢alismada elde edilen
bulgularin ilgili alannyazin ile Ortiistiigli goriilmektedir. Bu ¢alisma da elde edilen
bulgular incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin deneysel miidahale
baslangicinda, sonlandiginda ve 2 aylik izleme dénemi sonunda miikemmeliyetcilik
diizeylerinin deney grubu Ilehine olmak iizere anlamli diizeyde farklilastig

goriilmiistiir.  Ilgili alanyazin  incelendiginde, {ilkemizde ve yurtdisinda
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milkemmeliyet¢iligi azaltmaya yonelik programlarin yapildigi ve benzer sonuglara
ulagildigi goriilmektedir. Enns, Cox, ve Pidlubny (2002) tarafindan yapilan
calismada 12 oturumluk grupla biligssel davranis¢i terapi uygulamalari yapilmis ve
sonugta miikemmeliyetgiligi biitlin alt boyutlar1 ile azaltmada etkili oldugu
goriilmiistiir. Rosser, Issakidis, ve Peters (2003) 61 denek tizerinde 40 saatlik ve 7
hafta siiren c¢alismasinda, bilissel davranig terapinin sosyal kaygiyr ve
miikemmeliyetciligi azaltma etkili oldugunu bulmuslardir. Yine biligsel davranisei
terapilerin kullanildigi bir diger caligmada Ferguson ve Rodway (1994) 9 kisi
tizerinde yaptiklar1 g¢alismada, biligsel davraniggr terapinin miikemmeliyetgiligi
azaltmada etkili oldugunu gostermislerdir. Yine benzer sekilde 9 kisi ile yapilan
grupla biligsel davranis¢1 uygulamada Glover, Brown, Fairburn, ve Shafran (2007)
miikemmeliyetciligi azaltmada bilissel davranis¢t uygulamalarin etkililigini ortaya
koymuslardir. Riley, Lee, Cooper, Fairburn, ve Shafran (2007)’mn 15 katilimer ile
yaptiklar1 ¢alismada 8 hafta siiren 10 oturumluk miikkemmeliyet¢iligi azaltmaya
yonelik bir biligsel davranis¢ct miidahale programi uygulamislardir. Deney grubunda
buluna katilimcilarin kontrol grubuna gore On-test ve son-test Olclimlerinde
miikemmeliyetcilik ve biitiin alt boyutlarinda anlamli bir azalma olmus ve bu azalma
8 ve 16 hafta siiren izleme Ol¢iimlerinde devam etmistir. Ulkemizde
miitkemmeliyetgilik ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde arastirma sonucunu
destekler nitelikte caligmalar bulunmaktadir. Kagan (2006)’mn 16 katilimci ile yaptigi
8 oturumluk bilissel davraniggr yaklasimi benimseyen miidahale programinda, deney
grubunda bulunan 8 katilimcinin, kontrol grubundakilere gore miikemmeliyetgilik
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma goriilmistir. Sirin (2011)
ilkogretim 8. Smifa devam eden 30 Ogrenci ile yaptigt c¢alismada,
mikkemmeliyet¢iligi azaltmaya yonelik 11 oturumluk psikoegitim programi
uygulamistir. Deney grubundaki 6grencilerinin, kontrol grubundaki 6grencilere gore
miikemmeliyetcilik diizeylerinde, son-test Ol¢limlerinin On-test Ol¢limlerine gore
anlamli olarak azalma goriildiigli ve bu azalmanin iki ay sonra yapilan izleme
Ol¢iimlerinde de devam ettigi goriilmiistiir. Milkkemmeliyetgiligin psikoegitim
programi ile azaltilmasina yonelik yapilan ve yukarida bahsedilen calismalarla
benzer sekilde, bu arastirmanin bulgular1 da yiiriitiilen psikoegitim programinin

mitkemmeliyetgiligi azaltmada etkisini gostermektedir.
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Sonug olarak miikemmeliyetciligi psikoegitim programi ile azaltilmasina yonelik
yapilan ve yukarida bahsedilen ¢alismalarla benzer sekilde, bu arastirmanin bulgulari
da 12 haftalik oturumlarla yiiriitiilen psikoegitim programinin miikemmeliyet¢iligin
belirtilerini azaltma ya da engellemedeki anlaml etkisini gostermektedir. Hatta bu
aragtirmada elde edilen sonuglara gore; psikoegitim programinin milkemmeliyetgiligi
azaltmadaki etkisinin artarak devam ettigi sdylenebilir. Ciinkii deney grubunun
miikemmeliyetciligi puan ortalamalari incelendiginde deney grubu icin son teste gore
izleme Olclimiinde elde edilen puanlarin kaliciligimi korumakla birlikte giderek
azaldig1 goriilmektedir. Ayrica; her iki grubun izleme testleri karsilastirildiginda;
mikkemmeliyet¢iligi puanlarinin deney grubu lehine anlamli diizeyde azaldigi
goriilmiistiir. Bu nedenle elde edilen bu sonuclar psikoegitim programinin
mitkemmeliyetgiligi azaltmadaki etkisinin artarak devam ettigi ve bu azalmanin sans
ya da zamana bagli olmadigi seklinde yorumlanabilir. Baska bir ifadeyle,
psikoegitim programina katilan GSSL 6grencilerinin miikemmeliyetgiligi puanlarinin
oturumlarin tamamlanmasinin ardindan azalmaya devam ettigi ve bu durumun deney

grubuna uygulanan miidahalenin etkisi olarak degerlendirilebilecegi sOylenebilir.

Arastirmadan elde edilen modele dahil edilen degiskenler agisindan alanyazina
bakildiginda yukarida da tartisildigr gibi biitiin degiskenler arasinda iliski oldugu
goriilmektedir. Fakat model degiskenlerinin hepsinin dahil edildigi iliskisel bir
calisma bulunmamaktadir. Arastirma modeli bu acidan iilkemizdeki ve yabanci
alanyazinda biiylik bir boslugu doldurmaktadir. Aragtirmanimin bir diger katkisi
MPK ile ilgili birden ¢ok araci degiskeni ortaya cikarmis olmasidir. MPK’m
aciklayan regresyon analizi ile yapilan caligmalar mevcuttur. Arastirma modeli
yapilan ele alinan degiskenler agisindan, bir bakima, biitlin regresyon analizlerini bir
araya getirmis ve detayli bir nedensel bir model sunmustur. Arastirma bulgularin
gore, MPK’nin sadece sahneden yasanilan heyecan ya da degerlendirilme kaygi
olmadigi gériilmiis, tahmin edilenden daha karmasik bir yapiya sahip oldugu, sadece
sahneden bulunmadan ya da seyirciden etkilenmedigi, ¢esitli degiskenlerin bir araya
gelerek olusturdugu bir yapir oldugu goriilmektedir. Arastirmanin ikinci boliimiinde
modelden elde edilen bulgular psikoegitim programi ile sinanmistir. Yapilan 12
haftalik miidahale programinda da goriilmiistiir ki MPK igiresinde en az (siirekli
kaygi, sosyal kaygi ve miikkemmeliyet¢ilik) 3 6ge bulunmaktadir ve bu &gelere

yapilan miidahale ile MPK azaltilabilmektedir.
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5.3.ARASTIRMA SONUCLARINA ILISKIN ONERILER

Bu ¢alismadan elde edilen bulgular dogrultusunda, ileride yapilacak galigmalara 151k
tutabilecek ve alanda c¢alisan psikolojik danigsmanlara ve diger uzmanlara yardimci

olabilecek Oneriler su sekilde siralanabilir:

1) Arastirma igin gelistirilen yapisal esitlik modeli sadece gozlenen degiskenler ile
yapilmistir. Gelecekteki g¢aligmalarda Olgeklerin alt boyutlar1 modele ya da
modellere dahil edilerek, degiskenlerin alt boyutlarinin MPK’na etkileri
incelenebilir.

2) Arastirma igin gelistirilen yapisal esitlik modellemesi Giizel Sanatlar ve Spor
liselerine devam eden Ogrenciler tizerinde gerceklestirilmistir. Gelecekteki
calismalarda bu modelin daha kiigiik yas gruplarinda, {iniversite dgrencileri ve
miizik alaninda ¢alisan diger profesyoneller lizerinde islevselligi dogrulanabilir.

3) Bu c¢alismada gelistirilen psiko-egitim programi, BDT ve MPK dogrultusunda
geligtirilmis bir programdir. Bu nedenle gelistirilen psiko-egitim programinin,
birgok farkli degiskene yonelik etkisinin incelenecegi deneysel ¢aligmalarin
yapilmasinin yararli olacagi diisiiniilmektedir.

4) Arastirma i¢in hazirlanan ve etkililigi sinanan program psikoegitim programidir
ve bu bi¢cimde uygulanan programin siirekli kaygi, sosyal kaygi,
miitkemmeliyet¢iligi ve dolayisityla MPK diizeylerini azalttigr goriilmistiir. Yeni
yapilacak arastirmalarda programin bireysel danmigma bigimi ile etkililigi
sinanabilir. Bunu yaninda bireysel danisma ve grupla danisma seklinde
uygulamasi yapilarak programin etkililigi karsilagtirmali olarak test edilebilir.

5) Uygulanan MPK’n1 azaltmaya yonelik psiko-egitimi programinin iilkemizde
etkisi ise ilk kez incelendiginden genelleme yapmak i¢in sadece bir grup lizerinde
denenmesi yeterli degildir. Bu programin farkli gruplarda ve farkli kisiler
tarafindan uygulanmasi programin kullanilabilirligini artiracaktir.

6) Arastirmada MPK’n1 azaltmaya yonelik psikoegitim programinin uzun siireli
etkililigi 2 aylik izlemelerle incelenmeye almmustir. Izleme siireci sonunda elde
edilen sonuglar siirekli kaygi, sosyal kaygi, miikkemmeliyetciligi ve dolayisiyla
MPK diizeylerinin miidahale bitime goére anlamh diizeyde diistiigiint
gostermektedir. Bu nedenle yapilacak benzeri c¢alismalarda psikoegitim

programinin etkililigi 6 ve 12 ay arayla birden fazla izleme 6l¢iimiiniin yapilmasi
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durumunda psikoegitim programinin bagimli degiskenler iizerindeki etkisi ve

kalicilig1 daha belirgin olarak ortaya konabilir.

5.4.ILERIDE YAPILACAK ARASTIRMALARA YONELIK ONERILER

1) Calisma-I igin gelistirilen YEM igin ¢ok boyutlu miikemmeliyetgilik Olgegi
kullanilmis degisken sadece bu yonii ile ele alinmistir. Bundan sonra yapilacak
calismalarda normal ve nevrotik  mikemmeliyet¢ilik, ¢ift  siirecli
mikemmeliyet¢ilik, saglikli ve sagliksiz miikkemmeliyetgilik, esnek ve esnek
olmayan miikemmeliyetgilik, i¢sel ve dissal milkkemmeliyetcilik bakiminda ele
alinmast MPK’n1 agiklamaya yonelik nedensel ¢aligmalara farkli boyutlar
kazandiracaktir.

2) Calisma-I igin gelistirilen modelde MPK, siirekli kaygi, sosyal kaygi ve
mitkemmeliyetgilik bagimli degiskenleri ele alinmigtir. Gelecekti ¢aligmalarda
farkli kisilik ozellikleri ¢aligmalara eklenerek alanyazina ciddi katkilar
saglanabilir.

3) Calisma-I i¢in gelistirilen modelde sadece anilan degiskenleri olmasi aragtirmanin
smnirlilig1 olarak gorilebilir. Yapilacak calismalara aile ve 6gretmen tutumlari
eklenerek cevresel faktorlerin etkisi arastirilabilir.

4) Calisma-I egitim-6gretim yili i¢erisinde gergeklestirilmistir. Aragtirmanin egitim-
ogretim yili icerisnde gerceklestirilmesi iligki katsayilarini etkilemis olabilir. Bu
baglamda diisiintildiigiinde arastirma farkli zaman diliminde yani egitim-0gretim
yili disinda yenilenerek iki arastirma sonucunun Kkarsilastirilmasi, lise
ogrencilerindeki MPK’n1 daha iyi anlagilmasina katki saglayabilir.

5) Calisma-I betimsel bir ¢alisma olup nedensel karsilastirilmali bir deseni vardir.
Arastirma  sonuglarinin  genellenebilirligine katki i¢in nitel calismalarla
yenilenerek desteklenebilir.

6) Bu arastirmada gelistirilen psikoegitim programi, psikolojik danisma ve rehberlik
alaninda calisan uzman ve akademisyenler tarafindan kolaylikla kullanilabilecek
bicimde organize edilmistir. Gelistirilen programin farkli deneysel ¢aligmalarda
kullanilmasi, bu arastirmada elde edilen bulgularin saglamliginin desteklenmesine
katkida bulunabilir.

7) MPK yurt diginda uzun bir siireden beri ¢alisiliyor olmasina karsilik, tilkemizde

bu kavrami deneysel ve iliskisel anlamda inceleyecek farkli 6zgiin aragtirmalara
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gereksinim duyuldugunu gostermektedir. Dolayistyla gelecek calismalar, hem bu
kavramin {ilkemizde nasil isledigini hem de miidahale programlarinin MPK
tizerindeki etkisini saptayabilir.

8) Arastirmada BDT oryantasyonlu psikoegitim programinin siirekli kaygi, sosyal
kaygi, mikemmeliyet¢iligi ve dolayisiyla MPK degiskenler iizerindeki etkisi
incelenmis, alternatif yaklagim veya teknikle karsilastirma yapilmamistir.
Yapilacak yeni calismalarda hazirlanan programin, grupla danisma veya grup

terapisi etkinlikleri ile farkli yaklagimlarla karsilastirilarak etkisi incelenebilir.

142



KAYNAKCA

Abbott, M. J., ve Rapee, R. M. (2004). Post-Event Rumination and Negative Self-
Appraisal in Social Phobia Before and After Treatment. Journal of
Abnormal Psychology, 113(1), 136-144. doi: 10.1037/0021-843X.113.1.136

Acar, N. V. (2007). Grupla Psikolojik Danismada Alstirma Teknikleri (3 ed.).
Ankara: Nobel Yaymn Dagitim.

Adler, A. (2011a). Psikolojik Aktivite Ustiinliik Duygusu ve Toplumsal Ilgi (3 ed.).
Istanbul: Say Yaynlari.

Adler, A. (2011b). Yasama Sanati (Ceviren,K. Sipal.). istanbul: Say Yayinlari.

Ak, A. (2007). Oz-Giiven Olgegi'nin Gelistirilmesi ve Psikometrik Ozellikleri.
Abant Izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 7(2), 167-176.

Akin, A. (2008). Self-Efficay, Achievement Goals and Depression, Anxiety and
Stress: A Structural Equation Modeling. World Applied Sciences Journal
3(5), 725-732.

Alfano, C. A., Beidel, D. C., ve Turner, S. M. (2002). Cognition in Childhood
Anxiety: Conceptual, Methodological, and Developmental Issues. Clinical
Psychology Review, 22(8), 1209-1238.

Allen, R. (2010). Free Improvisation and Performance Anxiety Among Piano
Students. Unpublished Doctoral Thesis, Boston University, Coolege of Fine
Arts, United States of America

Altinay, D. (1999). Psikodrama Grup Terapisi 300 Istnma Oyunu. istanbul: Sistem
Yayincilik.

Amies, P. L., Gelder, M. G., ve Shaw, P. M. (1983). Social Phobia: A Comparative
Clinical Study. The British Journal of Psychiatry, 142(2), 174-179. doi:
10.1192/bjp.142.2.174

143



Andre, C., ve Lelord, C. (2002). Kendine Saygi (Ceviren,i. Yerguz.). Istanbul:
Iletisim Yayinlari.

APA. (2007). Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal Elkitabi Yeniden Goézden
Gegirilmis Tam Metin, 4. baski (DSM-IV-TR). Koéroglu E. (Ceviri ed.)
Ankara: Hekimler Yayin Birligi.

Appel, S. S. (1974). Modifying Solo Performance Anxiety in Adult Pianists.
Unpublished Doctoral Thesis, Columbia University, New York, United
States of America

Aydin, A. (2006). Ergenlerde Sosyal Anksiyete Belirtilerini Azaltmaya Yonelik
Bilissel-Davranis¢i Bir Miidahale Programinin Etkiliginin
Degerlendirilmesi. Yayimlanmamis Doktora Tezi, Ege Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Anabilim Dal1, Izmir

Aydin, A., ve Siit¢ii, S. T. (2007). Ergenler Icin Sosyal Kaygi Ol¢eginin (ESKO)
Gegerlik ve Giivenirliginin Incelenmesi. Cocuk ve Genglik Ruh Saghg
Dergisi, 14(2), 79-89.

Aydm, A., Tekinsav, S. S., ve Sorias, O. (2010). Ergenlerde Sosyal Anksiyete
Belirlerini Azaltmaya Yonelik Biligsel-Davraniggt Bir Grup Terapisi
Programinin Etkililiginin Degerlendirilmesi. Tiirk Psikiyatri Dergisi, 21(1),
25-36.

Aydin, B. (2010). Motivasyonu Etkileyen Faktorlerin Yapisal Esitlik Modeli ile
Belirlenmesi: Bir Tekstil Isletmesi Ornegi. Yaymlanmamis Yiiksek Llisans

Tezi, Eskisehir Osmangazi Universitesi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Eskisehir

144



Ayyildiz, H., Cengiz, E., ve Ustasiileyman, T. (2006). Uretim ve Pazarlama Bolim
Calisanlart Arast Davranissal Degiskenlerin Firma Performansi Uzerine
Etkisine Iliskin Yapisal Bir Model Onerisi. Mugla Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti Dergisi, 17(17).

Baltas, A., ve Baltas, Z. (2008). Stres ve Basagikma Yollari: Remzi Kitapevi,
Istanbul.

Bandura, A. (1977). Self-Efficacy. Toward A Unifying Theory of Behavioral
Change. Pyschological Review, 84(2), 191-215.

Bandura, A. (1982). Microanalysis of Action and Fear Arousal as A Function of
Differential Levels of Perceived Self-Efficacy. Journal of Personality and
Social Psychology, 43(1), 5-21. doi: 10.1037/0022-3514.43.1.5

Bandura, A. (1990). Perceived Self-Efficacy in The Exercise of Personal Agency.
Journal of Applied Sport Psychology, 2(2), 128-163. doi:
10.1080/10413209008406426

Bandura, A. (1997). Self-Efficacy: The Exercise of Control. New York: W.H.
Freeman.

Bandura, A., ve Schunk, D. H. (1981). Cultivating Competence, Self-Efficacy, and
Intrinsic Interest Through Proximal Self-Motivation. Journal of Personality
and Social Psychology, 41(3), 586-598. doi: 10.1037//0022-3514.41.3.586

Barlow, D. H. (2002). Anxiety and Its Disorders: The Nature and Treatment of
Anxiety and Panic (2 ed.). New York: Guilford Press.

Bartel, L. R., ve Thomson, E. G. (1994). Coping with Performance Stress: A Study
of Professional Orchestral Musicians in Canada. Visions of Research in

Music 16(5), 70-78.

145



Bauer, G. P. (1980). The Effect of State and Trait Anxiety, and Prestige of Model On
Imitation. Unpublished Doctoral Thesis, Faculty of Graduate College,
Oklahoma State University, United States of America

Beauregard, T. A. (2012). Perfectionism, Self-Efficacy and OCB: The Moderating
Role of Gender. Personnel Review, 41(5), 590-608. doi:
10.1108/00483481211249120

Beck, A., ve Emery, G. (1985). Anxiety Disorders and Phobias: A Cognitive
Perspective. New York: Basic Books.

Bednar, R. L., Wells, M. G., ve Peterson, S. R. (1989). Self-esteem: Paradoxes and
Innovations in Clinical Theory and Practice. Washington, DC: American
Psychological Association.

Branden, N. (2001). The Power of Self-Esteem. Florida: Health Communications.

Brandfonbrener, A. G. (2009). History of Playing-related Pain in 330 University
Freshman Music Students. Medical Problems of Performing Artists, 24, 30-
36.

Britsch, L. (2005). Investigating Performance-Related Problems of Young
Musicians. Medical Problems of Performing Artists, 20(1), 40-47.

Broadbent, D., ve Broadbent, M. (1988). Anxiety and Attentional Bias: State and
Trait. Cognition & Emotion, 2(3), 165-183.

Brodsky, W., ve Sloboda, J. A. (1997). Clinical Trial of A Music Generated
Vibrotactile Therapeutic Environment for Musicians: Main Effects and
Outcome Differences Between Therapy Subgroups. Journal of Music
Therapy, 34(1), 2-32.

Brotons, M. (1994). Effects of Performing Conditions on Music Performance

Anxiety and Performance Quality. Journal of Music Therapy, 31(1), 63-81.

146



Brown, G. P., ve Beck, A. T. (2002). Dysfunctional Attitudes, Perfectionism, and
Model of Vulnerability to Depression. In G. L. Flett ve P. L. Hewitt (Eds.),
Perfectionism; Theory, Research and Treatment. Washington DC:
American Psychological Association.

Brown, N. W. (2005). Psychoeducational Groups: Process and Practice (2 ed.).
New York: Brunner-Routledge.

Brownlee, L. (1981). The Brownlee Model: An Efficacious Program for The
Treatment of Stage Fright. Unpublished Doctoral Thesis, The Union for
Experimenting Colleges and Universities, Ohio, United States of America

Bruce, T. J., ve Barlow, D. H. (1990). The Nature and Role of Performance Anxiety
in Sexual Dysfunction. In H. Leitenberg (Ed.), Handbook of Social and
Eevaluation Anxiety (pp. 357-384). New York: Plenum.

Brugues, A. O. (2009). Music Performance Anxiety: A Review of The Literature.
Universitétsbibliothek Freiburg

Burns, D. D. (1980). The Perfectionist’s Script for Self-Defeat. Psychology Today,
14, 34-52.

Burns, D. D. (1999). Feeling Good: The New Mood therapy. New York: William
Morrow Paperbacks.

Biiytikoztiirk, S. (2007). Sosyal Bilimler icin Veri Analizi El Kitab: (7 ed.). Ankara:
PegemA Yayincilik.

Cattell, R. B., ve Scheier, I. H. (1963). Handbook for the IPAT Anxiety Scale
Questionnaire: Self Analysis Form. Champaign: Institute for Personality &
Ability Testing.

Cervone, D., ve Pervin, L. A. (2009). Personality: Theory and Research (11 ed.).

New York: John Wiley & Sons Inc.

147



Chang, J. C. (2001). Effect of Meditation on Music Performance Anxiety.
Unpublished Doctoral Thesis, Columbia University, Teachers College,
United States of America

Chartier, M. J., Walker, J. R., ve Stein, M. B. (2003). Considering Comorbidity in
Social Phobia. Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology, 38(12),
728-734. doi: 10.1007/s00127-003-0720-6

Chesky, K. S., ve Hipple, J. (1997). Performance Anxiety, Alcohol-Related
Pproblems, and Social/Emotional Difficulties of College Students: A
Comparative Study Between Lower-Division Music and Non-Music
Majors. Medical Problems of Performing Artists, 12, 126-132.

Clark, D. B., ve Agras, W. S. (1991). The Assessment and Treatment of Performance
Anxiety in Musicians. The American Journal of Psychiatry, 148(5), 598-
605.

Clark, D. M., ve Wells, A. (1995). A Cognitive Model of Social Phobia. In R.
Heimberg, M. Liebowitz, D. A. Hope ve F. R. Schneier (Eds.), Social
Phobia: Diagnosis, Assessment, and Treatment. New York: Guildford
Press.

Clark, J. V., ve Arkowitz, H. (1975). Social Anxiety and Self-Evaluation of
Interpersonal Performance. Psychological Reports, 36(1), 211-221.

Cleaver, D. (1997). Alleviating Musical Performance Anxiety Using Neuro-
Linguistic Programming Based Techniques: An Investigation. Unpublished

BME (Hons) Thesis, University of Sydney, Sydney, Australia

148



Cooke, E. (2011). An Experimental Study into the Effects of Anxiety Reduction
Techniques on State and Trait Anxiety in Cricket Batters. Unpublished
Doctoral Thesis, The University of Edinburgh, School of Psychology,
Scotland

Cooper, C. L., ve Wills, G. I. D. (1989). Popular Musicians Under Pressure.
Psychology of Music, 17(1), 22-36.

Cox, B. J., Ross, L., Swinson, R. P., ve Direnfeld, D. M. (1998). A Comparison of
Social Phobia Outcome Measures in Cognitive-Behavioral Group Therapy.
Behavior Modification, 22(3), 285-297.

Cox, W. J., ve Kenardy, J. (1993). Performance Anxiety, Social Phobia, and Setting
Effects in Instrumental Music Students. Journal of Anxiety Disorders, 7(1),
49-60.

Craske, M. G., ve Craig, K. D. (1984). Musical Performance Anxiety: The Three-
Systems Model and Self-Efficacy Theory. Behaviour Research and
Therapy, 22(3), 267-280. doi: 10.1016/0005-7967(84)90007-X

Civitci, A. (2003). Akilct Duygusal Egitimin Ilkogretim Ogrencilerinin Mantikdis:
Inang, Siirekli Kaygi ve Mantikli Karar Verme Diizeylerine Etkisi.
Yayimlanmamis Doktora Tezi, Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Ankara

Cokluk, O., Sekercioglu, G., ve Biiyiikoztiirk, S. (2010). Sosyal Bilimler Icin Cok
Degiskenli Istatistik. SPSS ve LISREL Uygulamalari. Ankra: Pegem
Akademi.

Daly, J. A. (1978). The Assessment of Social-Communicative Anxiety Via Self-
Reports: A Comparison of Measures. Communication Monographs, 45(3),

204-218. doi: 10.1080/03637757809375966

149



Daly, M. J., ve Burton, R. L. (1983). Self-Esteem and Irrational Beliefs: An
Exploratory Investigation with Implications for Counseling. Journal of
Counseling Psychology, 30(3), 361-366. doi: 10.1037/0022-0167.30.3.361

Davidson, J. R., Hughes, D. C., George, L. K., ve Blazer, D. G. (1994). The
Boundary of Social Phobia. Exploring The Threshold. Archives of General
Psychiatry, 51(12), 975-983.

Deen, D. R. (1999). Awareness and Breathing: Keys to The Moderation of Musical
Performance Anxiety. Unpublished Doctoral Thesis, University of
Kentucky, United States of America

Delucia-Waack, J. L. (2006). Leading Psychoeducational Groups for Children and
Adolescents. California: Sage Publications

Denny, J. P. (1966). Effects of Anxiety and Intelligence on Concept Formation.
Journal of Experimental Psychology, 72(4), 596-602.

Dews, C. L. B., ve Williams, M. S. (1989). Student Musicians' Personality Styles,
Stresses, and Coping Patterns. Psychology of Music, 17(1), 37-47.

Dilmag, B., ve Eksi, H. (2008). Meslek Yiiksek Okullarinda Ogrenim Géren
Ogrencilerin Yasam Doyumlari ve Benlik Saygilarinin incelenmesi. Selcuk
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 20, 279-289.

Doris, J. (1959). Test-Anxiety and Blame-Assignment in Grade School Children. The
Journal of Abnormal and Social Psychology, 58(2), 181-190.

Duffy, E. (1972). Activation. In N. S. Greenfield ve R. A. Sternbach (Eds.),
Handbook of Psychophysiology. New York: Holt, Rinehart & Winston.

Easterbrook, J. A. (1959). The Effect of Emotion on Cue Utilization and The
Organization of Behavior. Psychological Review, 66(3), 183-201. doi:

10.1037/h0047707

150



Ely, M. C. (1991). Stop Performance Anxiety! Music Educators Journal, 78(2), 35-
39.

Enns, M. W., Cox, B. J., ve Pidlubny, S. R. (2002). Group Cognitive Behaviour
Therapy for Residual Depression: Effectiveness and Predictors of Response.
Cognitive Behaviour Therapy, 31(1), 31-40.

Esplen, M. J., ve Hodnett, E. (1999). A Pilot Study Investigating Student Musicians’
Experiences of Guided Imagery as a Technique to Manage Performance
Anxiety. Medical Problems of Performing Artists, 14(3), 127-132.

Fehm, L., ve Schmidt, K. (2006). Performance Anxiety in Gifted Adolescent
Musicians. Journal of Anxiety Disorders, 20(1), 98-109.

Ferguson, K. L., ve Rodway, M. R. (1994). Cognitive Behavioral Treatment of
Perfectionism: Initial Evaluation Studies. Research on Social Work
Practice, 4(3), 283-308. doi: 10.1177/104973159400400302

Fishbein, M., Middlestadt, S. E., Ottati, V., Straus, S., ve Ellis, A. (1988). Medical
Problems Among Icsom Musicians - Overview Of A National Survey.
Medical Problems of Performing Artists, 3(1), 1-8.

Fitzgerald, N. (2012). The Relationship Between Self-Efficacy, Social Anxiety,
Personality Types and Strong Anxious Reactionism in A Non-Clinical
Sample of Undergraduate Students. Unpublished Bachelors Theses, Dublin
Business School, Department of Psychology, Ireland

Flett, G. L., Blankstein, K. R., Hewitt, P. L., ve Koledin, S. (1992). Components of
Perfectionism and Procrastination in College Students. Social Behavior and
Personality: ~ An  International  Journal, 20(2), 85-94. doi:

10.2224/sbp.1992.20.2.85

151



Flett, G. L., Greene, A., ve Hewitt, P. L. (2004). Dimensions of Perfectionism and
Anxiety Sensitivity. Journal of Rational-Emotive and Cognitive-Behavior
Therapy, 22(1), 39-57. doi: 10.1023/B:JORE.0000011576.18538.8e

Fogle, D. O. (1982). Toward Effective Treatment for Music Performance Anxiety.
Psychotherapy: Theory, Research & Practice, 19(3), 368-375.

Frost, R. O., Heimberg, R. G., Holt, C. S., Mattia, J. I., ve Neubauer, A. L. (1993). A
Comparison of Two Measures of Perfectionism. Personality and Individual
Differences, 14(1), 119-126. doi: 10.1016/0191-8869(93)90181-2

Frost, R. O., ve Henderson, K. J. (1991). Perfectionism and Reactions to Athletic
Competition. Journal of Sport & Exercise Psychology, 13(4), 323-335.

Frost, R. O., Marten, P., Lahart, C., ve Rosenblate, R. (1990). The Dimensions of
Perfectionism. Cognitive Therapy and Research, 14(5), 449-468. doi:
10.1007/bf01172967

Furmark, T., Tillfors, M., Everz, P. O., Marteinsdottir, I., Gefvert, O., ve Fredrikson,
M. (1999). Social Phobia in The General Population: Prevalence and
Sociodemographic Profile. Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology,
34(8), 416-424. doi: 10.1007/s001270050163

Furr, S. R. (2000). Structuring the Group Experience: A Format for Designing
Psychoeducational Groups. The Journal for Specialists in Group Work,
25(1), 29-49. doi: 10.1080/01933920008411450

Gabbard, G. O. (1979). Stage fright. International Journal of Psycho-Analysis, 60,

383-392.

152



Gaudiano, B. A., ve Herbert, J. D. (2007). Self-Efficacy for Social Situations in
Adolescents with Generalized Social Anxiety Disorder. Behavioural and
Cognitive Psychotherapy, 35(02), 209-223. doi:
10.1017/S1352465806003377

Gaudry, E., ve Poole, C. (1972). The Effects of an Experience of Success or Failure
on State Anxiety Level. The Journal of Experimental Education, 41(1), 18-
21.

Giti, S. M. (2013). Beyond Social Phobia: A Review of The Background,
Manifestations and Varied Therapeutic Approaches for Performance
Anxiety. Unpublished Doctoral Thesis, Alliant International University,
California, United States America

Glover, D. S., Brown, G. P., Fairburn, C. G., ve Shafran, R. (2007). A Preliminary
Evaluation of Cognitive-Behaviour Therapy for Clinical Perfectionism: A
Case Series. British Journal of Clinical Psychology, 46(1), 85-94.

Gratto, S. D. (1998). The Effectiveness of An Audition Anxiety Workshop in
Reducing Stress. Medical Problems of Performing Artists, 13(1), 29-34.

Grishman, A. (1989). Musicians' Performance Anxiety: The Effectiveness of
Modified Progressive Muscle Relaxation in Reducing Physiological,
Cognitive, and Behavioral Symptoms of Anxiety. Unpublished Doctoral
Thesis, University of Pittsburgh, Pennsylvania, United States of America

Guibaoi, Y. (1994). An Investigation of Relationships Among Self-Confidence, Self-
Efficacy, Competitive Anxiety, and Sport Performance Unpublished
Doctoral Thesis, The Florida State University, College of Education, United

States of America

153



Gumis, A. E. (2006). Sosyal Kaygiyla Basagikma. Ankara: Nobel Yayn.

Hamachek, D. E. (1978). Psychodynamics of Normal and Neurotic Perfectionism.
Psychology: A Journal of Human Behavior, 15, 27-33.

Hamann, D. L. (1985). The Other Side of Stage Fright. Music Educators Journal,
71(8), 26-28. doi: 10.2307/3396494

Hamann, D. L., ve Sobaje, M. (1983). Anxiety and The College Musician: A Study
of Performance Conditions and Subject Variables. Psychology of Music,
11(1), 37-50.

Hambly, K. (2001). Ozgiiven (Ceviren,B. Bigakc. 4 ed.). Istanbul: Rota Yayinlari.

Hanton, S., Mellalieu, S. D., ve Hall, R. (2004). Self-Confidence and Anxiety
Interpretation: A Qualitative Investigation. Psychology of Sport and
Exercise, 5(4), 477-495. doi: 10.1016/S1469-0292(03)00040-2

Hargreaves, D. J., ve North, A. C. (1997). The Social Psychology of Music. Oxford:
Oxford University Press.

Harrigan, J. A., ve O'Connell, D. M. (1996). How Do You Look When Feeling
Anxious? Facial Displays of Anxiety. Personality and Individual
Differences, 21(2), 205-212. doi: 10.1016/0191-8869(96)00050-5

Harris, D. A. (2001). Using B-Blockers to Control Stage Fright: A Dancer's ilemma.
Medical Problems of Performing Artists, 16(2), 72-76.

Harris, S. R. (1987). Brief Cognitive-Behavioral Group Counselling for Musical
Performance Anxiety. Journal of the International Society for the Study of

Tension in Performance, 4, 3-10.

154



Hatzigeorgiadis, A., Zourbanos, N., Mpoumpaki, S., ve Theodorakis, Y. (2009).
Mechanisms Underlying The Self-Talk—Performance Relationship: The
Effects of Motivational Self-Talk on Self-Confidence and Anxiety.
Psychology of Sport and Exercise, 10(1), 186-192. doi:
10.1016/j.psychsport.2008.07.009

Heimberg, R. G., Dodge, C. S., Hope, D. A., Kennedy, C. R., Zollo, L. J., ve Becker,
R. E. (1990). Cognitive Behavioral Group Treatment for Social Phobia:
Comparison with A Credible Placebo Control. Cognitive Therapy and
Research, 14(1), 1-23.

Hewitt, P. L., ve Flett, G. L. (1991a). Dimensions of Perfectionism in Unipolar
Depression. Journal of Abnormal Psychology, 100(1), 98. doi:
10.1037//0021-843X.100.1.98

Hewitt, P. L., ve Flett, G. L. (1991b). Perfectionism in The Self and Social Contexts:
Conceptualization, Sssessment, and Sssociation with Psychopathology.
Journal of Personality and Social Psychology, 60(3), 456. doi:
10.1037//0022-3514.60.3.456

Hewitt, P. L., ve Flett, G. L. (1993). Dimensions of Perfectionism, Daily Stress, and
Depression: A Test of The Specific Vulnerability Hypothesis. Journal of
Abnormal Psychology, 102(1), 58-65. doi: 10.1037/0021-843X.102.1.58

Hill, R. W., Zrull, M. C., ve Turlington, S. (1997). Perfectionism and Interpersonal
Problems. Journal of Personality Assessment, 69(1), 81-103. doi:
10.1207/515327752jpa6901_5

Hingley, V. D. (1985). Performance Anxiety in Music: A Review of The Literature
(Stage Fright, Stress). Unpublished Doctoral Thesis, University of

Washington, United States o1f America

155



Hijelle, L. A., ve Ziegler, D. J. (1976). Personality Theories: Basic Assumptions,
Research, and Applications. New Tork: McGraw-Hill.

Hofmann, S. G., Albano, A. M., Heimberg, R. G., Tracey, S., Chorpita, B. F., ve
Barlow, D. H. (1999). Subtypes of Social Phobia in Adolescents.
Depression and Anxiety, 9(1), 15-18.

Hollender, M. H. (1965). Perfectionism. Comprehensive Psychiatry, 6(2), 94-103.
doi: 10.1016/S0010-440X(65)80016-5

Hollender, M. H. (1978). Perfectionism, A Neglected Personality Trait. The Journal
of Clinical Psychiatry, 39(5), 384.

Hook, J. N., ve Valentiner, D. P. (2002). Are Specific and Generalized Social
Phobias Qualitatively Distinct? Clinical Psychology: Science and Practice,
9(4), 379-395.

Hope, D. A., Rapee, R. M., Heimberg, R. G., ve Dombeck, M. J. (1990).
Representations of The Self in Social Phobia: Vulnerability to Social Threat.
Cognitive  Therapy and  Research, 14(2), 177-189.  doi:
10.1007/BF01176208

Humphreys, T. (2000). Cocuk Egitiminin Anahtari: Ozgiiven (Ceviren,T. Anapa.).
Istanbul: Epilson Yayinlari.

Huston, J. L. (2001). Familial Antecedents of Musical Performance Anxiety: A
Comparison with Social Anxiety. Unpublished Doctoral Thesis, Loyola
University of Chicago, Illinois, United States of America

Izgi¢, F., Akyuz, G., Dogan, O., ve Kugu, N. (2004). Social Phobia Among
University Students and Its Relation to Self-Esteem and Body Image.

Canadian Journal of Psychiatry, 49(9), 630-634.

156



Jahanian, R., ve Poornaghi, Z. (2012). The Relationship Between State-Trait Anxiety
and Students' Sense of Social Self-Efficacy. World Applied Sciences
Journal, 20(3), 395-400. doi: 10.5829/idosi.wasj.2012.20.03.1275

Jankovic, J. (1997). Tourette Syndrome. Phenomenology and Classification of Tics.
Neurologic Clinics, 15(2), 267-275. doi: 10.1016/S0733-8619(05)70311-X

Juster, H. R., Heimberg, R. G., Frost, R. O., Holt, C. S., Mattia, J. I., ve Faccenda, K.
(1996). Social Phobia and Perfectionism. Personality and Individual
Differences, 21(3), 403-410. doi: 10.1016/0191-8869(96)00075-X

Kagan, S. (2006). Bilissel Davranis¢i Terapiye Dayali Miikemmeliyetcilik Egitiminin
Sporcularin Miikemmeliyet¢ilik, Basar1 Giidiisii ve Basarisizlik Korkusuna
Etkisi. Yayimlanmamis Doktora Tezi, Ankara Universitesi, Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Ankara

Kaplan, H. 1., ve Sadock, B. J. (2007). Anxiety Disorder. In H. I. Kaplan ve B. J.
Sadock (Eds.), Kaplan & Sadock's Synopsis of Psychiatry: Behavioral
Sciences/Clinical Psychiatry (10 ed.). Baltimore: Williams and Wikins.

Kasatura, 1. (1998). Kisilik ve Ozgiiven. Istanbul: Evrim Yayinlari.

Kashani, J. H., ve Orvaschel, H. (1990). A Community Study of Anxiety in Children
and Adolescents. American Journal of Psychiatry, 147(3), 313-318.
Kashdan, T. B., ve Roberts, J. E. (2004). Social Anxiety’s Impact on Affect,
Curiosity, and Social Self-Efficacy During a High Self-Focus Social Threat
Situation. Cognitive Therapy and Research, 28(1), 119-141. doi:

10.1023/B:COTR.0000016934.20981.68

Kearney, C. A. (2005). Social Anxiety and Social Phobia in Youth. Unitede States of

America: Springer Science+Business Media, Inc.

157



Kendrick, M. J., Craig, K. D., Lawson, D. M., ve Davidson, P. O. (1982). Cognitive
and Behavioral Therapy for Musical-Performance Anxiety. Journal of
Consulting and Clinical Psychology, 50(3), 353.

Kenny, D. T. (2005). A Systematic Review of Treatments for Music Performance
Anxiety.  Anxiety, Stress & Coping, 18(3), 183-208. doi:
10.1080/10615800500167258

Kenny, D. T. (2008). Music Performance Anxiety. In A. Williamon (Ed.),
International Handbook of Musicians’ Health and Wellbeing. Oxford, UK:
Oxford University Press.

Kenny, D. T., Davis, P., ve Oates, J. (2004). Music Performance Anxiety and
Occupational Stress Amongst Opera Chorus Artists and Their Relationship
with State and Trait Anxiety and Perfectionism. Journal of Anxiety
Disorders, 18(6), 757-777.

Kenny, D. T., ve Osborne, M. S. (2006). Music Performance Anxiety: New Insights
From Young Musicians. Advances in Cognitive Psychology, 2(2), 103-112.

Kessler, R. C., Berglund, P., Demler, O., Jin, R., Merikangas, K. R., ve Walters, E.
E. (2005). Lifetime Prevalence and Age-of-Onset Distributions of DSM-IV
Disorders in The National Comorbidity Survey Replication. Archives of
General Psychiatry, 62(6), 593-602. doi: 10.1001/archpsyc.62.6.593

Kim, Y. (2005). Combined Treatment of Improvisation and esensitization to
Alleviate Music performance Anxiety in Female College Pianists: A Pilot

Study. Medical Problems of Performing Artists, 20(1), 17-24.

158



King, F. J., Heinrich, D. L., Stephenson, R. S., ve Spielberger, C. D. (1976). An
Investigation of The Causal Influence of Trait and State Anxiety on
Academic Achievement. Journal of Educational Psychology, 68(3), 330-
334.

Koivula, N., Hassmén, P., ve Fallby, J. (2002). Self-Esteem and Perfectionism in
Elite Athletes: Effects on Competitive Anxiety and Self-Confidence.
Personality and Individual Differences, 32(5), 865-875. doi:
10.1016/S0191-8869(01)00092-7

Kokotsaki, D., ve Davidson, J. W. (2003). Investigating Musical Performance
Anxiety Among Music College Singing Students: A Quantitative Analysis.
Music Education Research, 5(1), 45-59.

Kopecky, C. C., Sawyer, C. R., ve Behnke, R. R. (2004). Sensitivity to Punishment
and Explanatory Style as Predictors of Public Speaking State Anxiety.
Communication Education, 53(3), 281-285. doi:
10.1080/0363452042000265206

Koknel, O. (1985). Kaygidan Mutluluga Kisilik: Altm Kitaplar Yaymevi, Istanbul.

Kugle, C. L., Clements, R. O., ve Powell, P. M. (1983). Level and Stability of Self-
Esteem in Relation to Academic Behavior of Second Graders. Journal of
Personality and Social Psychology, 44(1), 201-207. doi: 10.1037/0022-
3514.44.1.201

La Greca, A. M. (1999). The Social Anxiety Scales for Children and Adolescents.
The Behavior Therapist, 22(7), 133-136.

Lader, M. H. (1975). Psychophysiological Aspects of Anxiety. Medicine, 10, 429-

432.

159



Lang, P. J. (1971). The Application of Psychophysiological Methods to The Study of
Psychotherapy and Behavior Modification. In A. Bergin ve S. Garfield
(Eds.), Handbook of Psychotherapy and Behavior Change (1 ed., pp. 75-
125). New York: Wiley.

Langendorfer, F., Hodapp, V., Kreutz, G., ve Bongard, S. (2006). Personality and
Performance Anxiety Among Professional Orchestra Musicians. Journal of
Individual Differences, 27(3), 162-171. doi: 10.1027/1614-0001.27.3.162

Lazarus, A. A., ve Abramovitz, A. (2004). A Multimodal Behavioral Approach to
Performance Anxiety. Journal of Clinical Psychology, 60(8), 831-840.

Leahy, R. L. (2010). Bilissel Terapi Yontemleri (2 ed.). Ankara: HYB Basim Yayin.

LeBlanc, A., Jin, Y. C., Obert, M., ve Siivola, C. (1997). Effect of Audience on
Music Performance Anxiety. Journal of Research in Music Education,
45(3), 480-496.

Lehrer, P. M., Goldman, N. S., ve Strommen, E. F. (1990). A Principal Components
Assessment of Performance Anxiety Among Musicians. Medical Problems
of Performing Artists, 5(1), 12-18.

Lépine, J. P., ve Pelissolo, A. (1996). Comorbidity and Social Phobia: Clinical and
Epidemiological Issues. International Clinical Psychopharmacology, 11(3),
35-42.

Lewinsohn, P. M., Gotlib, I. H., Lewinsohn, M., Seeley, J. R., ve Allen, N. B.
(1998). Gender Differences in Anxiety Disorders and Anxiety Symptoms in
Adolescents. Journal of Abnormal Psychology, 107(1), 109-117. doi:
10.1037/0021-843X.107.1.109

Liebowitz, M. R. (1987). Social Phobia. Modern Problems of Pharmacopsychiatry,

22,141-173.

160



Lindenfield, G. (1997). Kendine Giivenen Cocuk Yetistirme (Ceviren,G. Tiimer ve H.
Girel.). Ankara: HYB Yayinlari.

Lipsitt, L. P. (1958). A Self-Concept Scale for Children and Its Relationship to The
Children's Form of Tthe Manifest Anxiety Scale. Child Development, 29(4),
463-472.

Lipsitz, J. D., ve Schneier, F. R. (2000). Social Phobia: Epidemiology and Cost of
IlIness. Pharmacoeconomics, 18(1), 23-32.

Liron, N. (1993). An Examination of Perfectionism and Its Relationship to Self-
Esteem, Social Anxiety, and Conflict Mode. Unpublished Doctoral Thesis,
University of Alberta, Department of Educational Psychology, Canada

Liston, M., Frost, A. A. M., ve Mohr, P. B. (2003). The Prediction of Musical
Performance Anxiety. Medical Problems of Performing Artists, 18(3), 120-
125.

Lockwood, A. H. (1989). Medical Problems of Musicians. New England Journal of
Medicine, 320(4), 221-227.

MacLeod, C. (1990). Mood Disorders and Cognition. In M. W. Eysenck (Ed.),
Cognitive Psychology: An International Review (pp. 9). Chichester,
England: John Wiley & Sons.

MacLeod, C., ve Mathews, A. (1988). Anxiety and The Allocation of Attention to
Threat. The Quarterly Journal of Experimental Psychology Section A, 40(4),
653-670.

Magee, W. J., Eaton, W. W., Wittchen, H. U., McGonagle, K. A., ve Kessler, R. C.
(1996). Agoraphobia, Simple Phobia, and Social Phobia in The National
Comorbidity Survey. Archives of General psychiatry, 53(2), 159-168. doi:

10.1001/archpsyc.1996.01830020077009

161



Mansberger, N. B. (1988). The Effects of Performance Anxiety Management
Training on Musicians' Self-Efficacy, State Anxiety and Musical
Performance Quality. Unpublished Master Thesis, Western Michigan
University, United States

Mcgrath, C. E. (2012). Music Performance Anxiety Therapies: A Review of The
Literature. Unpublished Doctoral Thesis, University of Illinois, Art in
Music in the Graduate College, United States of America

Mckay, M., ve Fanning, P. (1998). Ozgiiven Yaratilmasi ve Korunmasi (Ceviren,A.
Tatlier.). Istanbul: Epilson Yayinlar.

McManus, F. V. (2007). Psychological Treatment of Social Phobia. Psychiatry, 6(5),
211-216.

McQuade, C. M. (2009). An Investigation of The Relationships Among Performance
Anxiety, Perfectionism, Optimism, and Self-Efficacy in Student Performers.
Unpublished Doctoral Thesis, Fordham University, The Graduate School Of
Education, Unites States of America

Mercan, C. S. (2007). Biligsel- Davranis¢1 Yaklagsimla Biitiinlestirilmis Sosyal Beceri
Egitiminin Ergenlerin Sosyal Kaygi Diizeyine FEtkisi. Yayimlanmamis
Doktora Tezi, Istanbul Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Egitimde
Psikolojik Hizmetler Bilim Dal, Istanbul

Mersch, P. P. A., Hildebrand, M., Lavy, E. H., Wessel, 1., ve Van Hout, W. J. P. J.
(1992). Somatic Symptoms in Social Phobia: A Treatment Method Based on
Rrational Emotive Therapy and Paradoxical Interventions. Journal of
Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, 23(3), 199-211. doi:

10.1016/0005-7916(92)90037-J

162



Meunier, C., ve Rule, B. G. (1967). Anxiety, Confidence, and Conformity. Journal
of Personality, 35(3), 498-504.

Meydan, C. H., ve Sesen, H. (2011). Yapisel Esitlik Modellemesi AMOS
Uygulamalar:. Ankara: Detay Yayincilik.

Misirli-Tasdemir, O. (2004). Ustiin Yetenekli Cocuklarda Miikemmeliyetcilik, Sinav
Kaygisi, Benlik Saygisi, Kontrol Odagi, Oz-Yeterlilik ve Problem Cézme
Becerileri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi, Karadeniz Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Trabzon

Mogg, K., ve Marden, B. (1990). Processing of Emotional Information in Anxious
Subjects. British Journal of Clinical Psychology, 29(2), 227-229. doi:
10.1111/j.2044-8260.1990.tb00874.x

Montello, L., Coons, E. E., ve Kantor, J. (1990). The Use of Group Music Therapy as
A Treatment for Musical Performance Stress. Medical Problems of
Performing Artists, 5(1), 49-57.

Mor, S., Day, H. L., Flett, G. L., ve Hewitt, P. L. (1995). Perfectionism, Control, and
Components of Performance Anxiety in Professional Artists. Cognitive
Therapy and Research, 19(2), 207-225.

Moree, B. (2010). The Relationship Among Self-Efficacy, Negative Self-Statements,
and Social Anxiety in Children: A Mediation Model. Unpublished Master
Thesis, Clemson University, The Department of Psychology, United States
of America

Motley, M. T. (1988). Taking The Terror Out of Talk. Psychology Today, 22(1), 46-

49,

163



Mowlaie, M., Besharat, M. A., Pourbohlool, S., ve Azizi, L. (2011). The Mediation
Effects of Self-Confidence and Sport Self-Efficacy on The Relationship
Between Dimensions of Anger and Anger Control with Sport Performance.
Procedia - Social and Behavioral Sciences, 30(0), 138-142. doi:
10.1016/j.sbspro.2011.10.027

Mulkens, S., Bogels, S. M., ve de Jong, P. J. (1999). Attentional Focus and Fear of
Blushing: A Case Study. Behavioural and Cognitive Psychotherapy, 27(2),
153-164.

Munroe-Chandler, K., Hall, C., ve Fishburne, G. (2008). Playing with Confidence:
The Relationship Between Imagery Use and Self-Confidence and Self-
Efficacy in Youth Soccer Players. Journal of Sports Sciences, 26(14), 1539-
1546. doi: 10.1080/02640410802315419

Muris, P. (2002). Relationships Between Self-Efficacy and Symptoms of Anxiety
Disorders and Depression in A Normal Adolescent Sample. Personality and
Individual Differences, 32(2), 337-348. doi: 10.1016/S0191-8869(01)00027-
;

Muris, P., Mayer, B., ve Merckelbach, H. (1998). Trait Anxiety as A Predictor of
Behaviour Therapy Outcome in Spider Phobia. Behavioural and Cognitive
Psychotherapy, 26(1), 87-91.

Mutluer, S. (2006). Ozgiiven Olusumunda Manevi Degerlerin Rolii. Y ayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi, Ankara Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara

Myers, K. M., ve Davis, M. (2006). Mechanisms of Fear Extinction. Molecular
Psychiatry, 12(2), 120-150.

Nagel, J. J. (1988). In Pursuit of Perfection: Career Choice and Performance Anxiety

in Musicians. Medical Problems of Performing Artists, 3(4), 140.

164



Nagel, J. J. (1993). Stage Fright in Musicians: A Psychodynamic Perspective.
Bulletin of The Menninger Clinic, 57(4), 492-503.

Nagel, J. J., Himle, D. P., ve Papsdorf, J. D. (1989). Cognitive-Behavioral Treatment
of Musical Performance Anxiety. Pyschology of Music, 17(1), 12-21.

Napoli, V., Killbride, J. M., ve Tebbs, D. E. (1996). Adjustment and Growth in A
Changing World (5 ed.). Minnesota: West Publishing Company.

Neftel, K. A., Adler, R. H., Képpeli, L., Rossi, M., Dolder, M., Késer, H. E.,
Bruggesser, H. H., ve Vorkauf, H. (1982). Stage Fright in Musicians: A
Model Illustrating the Effect of Beta Blockers. Psychosomatic Medicine,
44(5), 461-4609.

Neiss, R. (1988). Reconceptualizing Arousal: Psychobiological States in Motor
Performance. Psychological Bulletin, 103(3), 345-366. doi: 10.1037/0033-
2909.103.3.345

Nideffer, R. M., ve Hessler, N. D. (1978). Controlling Performance Anxiety. College
Music Symposium, 18, 146-153.

Niemann, B. K., Pratt, R. R., ve Maughan, M. L. (1993). Biofeedback Training,
Selected Coping Strategies, and Music Relaxation Interventions to Reduce
Debilitative Musical Performance Anxiety. International Journal of Arts
Medicine, 2, 7-15.

NIMH. (2009). Anxiety Disorders.

http://www.nimh.nih.gov/health/publications/anxiety-disorders/social-

phobia-social-anxiety-disorder.shtml  11.01.2013 tarihinde erisilmistir:

National Institute of Mental Health.

165


http://www.nimh.nih.gov/health/publications/anxiety-disorders/social-phobia-social-anxiety-disorder.shtml
http://www.nimh.nih.gov/health/publications/anxiety-disorders/social-phobia-social-anxiety-disorder.shtml

Onyeizugbo, E. U. (2010). Self-Efficacy, Gender and Trait Anxiety as Moderators of
Test Anxiety. Electronic Journal of Research in Educational Psychology,
8(1), 299-312.

Osborne, M. S., ve Franklin, J. (2002). Cognitive Processes in Music Performance
Anxiety. Australian Journal of Psychology, 54(2), 86-93.

Osborne, M. S., ve Kenny, D. T. (2005). Development and Validation of A Music
Performance Anxiety Inventory for Gifted Adolescent Musicians. Journal of
Anxiety Disorders, 19(7), 725-751.

Osborne, M. S., ve Kenny, D. T. (2008). The Role of Sensitizing Experiences in
Music Performance Anxiety in Adolescent Musicians. Psychology of Music,
36(4), 447-462.

Oxendine, J. B. (1970). Emotional Arousal and Motor Performance. Quest, 13(1),
23-32.

Onciil, R. (2000). Egitim ve Egitim Bilimleri Sozliigii. Ankara: Milli Egitim
Bakanlig1 Yayinlari.

Oner, N., ve Le Compte, A. (1985). Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri Elkitabu.
Istanbul: Bogazigi Universitesi Yayinlart. .

Oner, N., ve Le Compte, A. (1990). Smnav Kaygisi EI Kitabr: Yéret Vakfi Yaymlari,
Istanbul.

Ozgiiven, I. E. (1998). Psikolojik Testler: PDREM Yayinlar1, Ankara.

Pacht, A. R. (1984). Reflections on Perfection. American Psychologist, 39(4), 386-

390. doi: 10.1037/0003-066x.39.4.386

166



Palanc1, M. (2009). Lise ve Universite Ogrencilerinin Sosyal Kaygi Problemlerini
Gidermeye Yonelik Gergeklik Terapisi Oryantasyonlu yardim Programi. In
S. Erkan ve A. Kaya (Eds.), Deneysel Olarak Sinanmis Grupla Psikolojik
Danisma ve Rehberlik Programlar: II (2 ed.). Ankara: Pegem Akademi.

Pargman, D. (2006). Managing Performance Stress: Models and Methods. New
York: Brunner-Routledge.

Park, J. E. (2010). The Relationshiop Between Musical Performance Anxiety,
Healthy Lifestyle Factors, and Substance Use Among Young Adult Classical
Musicians: Implications for Training and Education. Unpublished Doctoral
Thesis, Columbia University, New York, United States of America

Parker, W. D. (1997). An Empirical Typology of Perfectionism in Academically
Talented Children. American Educational Research Journal, 34(3), 545-
562. doi: 10.2307/1163249

Parker, W. D., ve Mills, C. J. (1996). The Incidence of Perfectionism in Gifted
Students. Gifted  Child  Quarterly,  40(4), 194-199.  doi:
10.1177/001698629604000404

Patston, T. (1996). Performance Anxiety in Opera Singers. Unpublished Master
Thesis, University of Sydney, Sydney Conservatorium of Music, Australia

Petrovich, A. S. (1989). Stage Fright in Performing Musicians: Dimensions of
Teacher Behavior and Sources of Self-Efficacy. Unpublished Doctoral
Thesis., California School of Professional Psychology - Fresno, United
States of America

Piirto, J. (2006). Talented Children and Adults: Their Development and Education (3

ed.). Waco, TX: Prufrock Press.

167



Plaut, E. A. (1988). Psychotherapy of Performance Anxiety. Medical Problems of
The Performing Artists, 5(1).

Pohjavaara, P., Telaranta, T., ve Viisdanen, E. (2003). The Role of The Sympathetic
Nervous System in Anxiety: Is It Possible to Relieve Anxiety with
Endoscopic Sympathetic Block? Nordic Journal of Psychiatry, 57(1), 55-60.
doi: 10.1080/08039480310000266

Powell, D. H. (2004). Treating Individuals with Debilitating Performance Anxiety:
An Introduction. Journal of Clinical Psychology, 60(8), 801-808. doi:
10.1002/jclp.20038

Raeburn, S. D., Hipple, J., Delaney, W., ve Chesky, K. (2003). Surveying Popular
Musicians' Health Status Using Convenience Samples. Medical Problems of
Performing Artists, 18(3), 113-119.

Rice, K. G., Ashby, J. S., ve Slaney, R. B. (1998). Self-Esteem As A Mediator
Between Perfectionism and Depression: A Structural Equations Analysis.
Journal of Counseling Psychology, 45(3), 304-314.

Riley, C., Lee, M., Cooper, Z., Fairburn, C. G., ve Shafran, R. (2007). A Randomised
Controlled Trial of Cognitive-Behaviour Therapy for Clinical
Perfectionism: A Preliminary Study. Behaviour Research and Therapy,
45(9), 2221-2231.

Robbins, J. (2000). On the Track with Neurofeedback. Newsweek, 135(25), 76.

Roland, D. J. (1993). The Development and Evaluation of A Modified Cognitive-
Behavioural Treatment for Musical Performance Anxiety. Unpublished
Doctoral Thesis, University of Wollongong, Department of Psychology,

Australia

168



Rosser, S., Issakidis, C., ve Peters, L. (2003). Perfectionism and Social Phobia:
Relationship Between The Constructs and Impact on Cognitive Behavior
Therapy. Cognitive Therapy and Research, 27(2), 143-151. doi:
10.1023/A:1023505108426

Rotter, J. B., Chance, J. E., ve Phares, E. J. (1972). Applications of A Social Learning
Theory of Personality. New York: Rinehart & Winston.

Rudy, B. M., Davis, T. E., ve Matthews, R. A. (2012). The Relationship Among
Self-Efficacy, Negative Self-Referent Cognitions, and Social Anxiety in
Children: A Multiple Mediator Model. Behavior Therapy, 43(3), 619-628.
doi: 10.1016/j.beth.2011.11.003

Russell, W. D., ve Cox, R. H. (2002). Construct Validity of The Anxiety Rating
Scale-2  with  Youth  Wrestlers.  41(1). 25.03.2013 tarihinde

http://www.athleticinsight.com/Vol4lss1/WrestlePDF.pdf adresinden

indirilmistir.

Ryan, C. (1998). Exploring Musical Performance Anxiety in Children. Medical
Problems of Performing Artists, 13(3), 83-88.

Ryan, C. (2004). Gender Differences in Children’s Experience of Musical
Performance Anxiety. Psychology of Music, 32(1), 89-103.

Ryan, C. (2005). Experience of Musical Performance Anxiety in Elementary School
Children. International Journal of Stress Management, 12(4), 331-342.

Ryle, G. (1949). The Concept of Mind. New York: Barnes and Noble.

Saboonchi, F., Lundh, L. G., ve Ost, L. G. (1999). Perfectionism and Self-
Consciousness in Social Phobia and Panic Disorder with Agoraphobia.
Behaviour Research and Therapy, 37(9), 799-808. doi: 10.1016/S0005-

7967(98)00183-1

169


http://www.athleticinsight.com/Vol4Iss1/WrestlePDF.pdf

Salmon, P. G. (1990). A Psychological Perspective on Musical Performance
Anxiety: A Review of The Literature. Medical Problems of Performing
Artists, 5(1), 2-11.

Sanderson, W. C., DiNardo, P. A., Rapee, R. M., ve Barlow, D. H. (1990). Syndrome
Comorbidity in Patients Diagnosed with A DSM-I1I-R Anxiety Disorder.
Journal of Abnormal Psychology, 99(3), 308.

Sandgren, M. (2002). Voice, Soma, and Psyche: A Qualitative and Quantitative
Study of Opera Singers. Medical Problems of Performing Artists, 17(1), 11.

Sapmaz, F. (2011). Bilissel Davrams¢i Yaklasima Dayali Grupla Psikolojik
Danismanin  Sosyal Anksiyete, Reddedilme Duyarliligi ve Kisilerarasi
Duyarlilik  Uzerine Etkisi. Yaymmlanmamis Doktora Tezi, Sakarya
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Sakarya

Savage, D. (2009). An Answer to Performance Anxiety. American Music Teacher,
58(4), 26-29.

Schneier, F. R., Johnson, J., Hornig, C. D., Liebowitz, M. R., ve Weissman, M. M.
(1992). Social Phobia: Comorbidity and Morbidity in An Epidemiologic
Sample. Archives of General Psychiatry, 49(4), 282-288.

Schou, M. (1979). Artistic Productivity and Lithium Prophylaxis in Manic-
Depressive IlIness. The British Journal of Psychiatry, 135(2), 97-103.

Schultz, L. T., Heimberg, R. G., Rodebaugh, T. L., Schneier, F. R., Liebowitz, M. R.,
ve Telch, M. J. (2006). The Appraisal of Social Concerns Scale:
Psychometric Validation with A Clinical Sample of Patients with Social

Anxiety Disorder. Behavior therapy, 37(4), 392-405.

170



Schunk, D. H. (1981). Modeling and Attributional Effects on Children's
Achievement: A  Self-Efficacy Analysis. Journal of Educational
Psychology, 73(1), 93-105. doi: 10.1037/0022-0663.73.1.93

Schwarzer, R., ve Jerusalem, M. (1995). Generalized Self-Efficacy Scale. In J.
Weinman, S. Wright ve M. Johnston (Eds.), Measures in Health
Psychology: A User’s Portfolio. Causal and Control Beliefs (pp. 35-37).
Windsor, UK: NFER-Nelson.

Sherry, S. B., Hewitt, P. L., Flett, G. L., ve Harvey, M. (2003). Perfectionism
Dimensions, Perfectionistic Attitudes, Dependent Attitudes, and Depression
in Psychiatric Patients and University Students. Journal of Counseling
Psychology, 50(3), 373-386. doi: 10.1037/0022-0167.50.3.373

Shoup, D. (1995). Survey of Performance-Related Problems Among High School
and Junior High School Musicians. Medical Problems of Performing Artists,
10, 100-100.

Siegle, D., ve Schuler, P. A. (2000). Perfectionism Differences in Gifted Middle
School Students. Roeper Review, 23(1), 39-44, doi:
10.1080/02783190009554060

Simon, J. A., ve Martens, R. (1979). Children's Anxiety in Sport and Nonsport
Evaluative Activities. Journal of Sport Psychology, 45, 480-496.

Sinden, L. M. (1999). Music Performance Anxiety: Contributions of Perfectionism,
Coping Style, Self-Efficacy, and Self-Esteem. Unpublished Doctoral Thesis,
Arizona State University, United States of America

Sisterhen, L. A. (2005). The Use of Imagery, Mental Practice, and Relaxation
Techniques for Musical Performance Enhancement. Unpublished Doctoral

Thesis, The University of Oklahama, United States of America

171



Slade, P. D., ve Owens, R. G. (1998). A Dual Process Model of Perfectionism Based
on Reinforcement Theory. Behavior Modification, 22(3), 372-390. doi:
10.1177/01454455980223010

Spence, K. W. (1958). A Theory of Emotionally Based Drive (D) and Its Relation to
Performance in Simple Learning Situations. American Psychologist, 13(4),
131-141.

Spielberger, C. D. (1966). Anxiety and Behavior. New York: Academic Press.

Spielberger, C. D. (1972). Anxiety: Current Trends in Theory and Research. In C. D.
Spielberger (Ed.), Anxiety and Behavior. New York: Academic Press.

Spielberger, C. D. (1983). State,-Trait Anxiety Inventory for Adults. Palo Alto, CA:
Mind Garden.

Spielberger, C. D., Gorsuch, R. L., ve Lushene, R. E. (1970). STAI: Manual for The
State-Trait Anxiety Inventory. Palo Alto, California: Consulting
Psychologists Press Inc.

Spielberger, C. D., ve Smith, L. H. (1966). Anxiety (Drive), Stress, and Serial-
Position Effects in Serial-Verbal Learning. Journal of Experimental
Psychology, 72(4), 589-595.

Sprence, J. T., ve Spence, K. W. (1966). The Motivational Components of Manifest
Anxiety Drive and Drive Stimuli. In C. D. Spielberger (Ed.), Anxiety and
Behaviour. New York: Academic Press.

Stanton, H. E. (1994). Reduction of Performance Anxiety in Music Students.
Australian Psychologist, 29(2), 124-127.

Steptoe, A. (1989). Stress, Coping and Stage Fright in Professional Musicians.

Psychology of Music, 17(1), 3-11. doi: 10.1177/0305735689171001

172



Steptoe, A., ve Fidler, H. (1987). Stage Fright in Orchestral Musicians: A Study of
Cognitive and Behavioural Strategies in Performance Anxiety. British
Journal of Psychology, 78(2), 241-249.

Steptoe, A., Malik, F., Pay, C., Pearson, P., Price, C., ve Win, Z. (1995). The Impact
of Stage Fright on Student Actors. British Journal of Psychology, 86(1), 27-
39.

Stoeber, J., ve Eismann, U. (2007). Perfectionism in Young Musicians: Relations
with Motivation, Effort, Achievement, and Distress. Personality and
Individual Differences, 43(8), 2182-2192. doi: 10.1016/j.paid.2007.06.036

Stoeber, J., Hutchfield, J., ve Wood, K. V. (2008). Perfectionism, Self-Efficacy, and
Aspiration Level: Differential Effects of Perfectionistic Striving and Self-
Criticism After Success and Failure. Personality and Individual Differences,
45(4), 323-327. doi: 10.1016/j.paid.2008.04.021

Sweeney-Burton, C. (1997). Effects of Self-Relaxation Techniques Training of
Performance Anxiety and on Performance Quality in A Music Performance
Condition. Unpublished Doctoral Thesis, The University of North Carolina,
Faculty of Graduate School, United States of America

Sweeney, G. A., ve Horan, J. J. (1982). Separate and Combined Effects of Cue-
Controlled Relaxation and Cognitive Restructuring in The Treatment of
Musical Performance Anxiety. Journal of Counseling Psychology, 29(5),
486.

Simsek, O. F. (2007). Yapisal Esitlik Modellemesine Giris Temel Ilkeler ve LISREL

Uygulamalar:. Ankara: EKinoks.

173



Sirin, A. B. (2011). Miikemmeliyetcilikle Iigili PsikoeSitim Programimin Ilkégretim
8. Smif Osrencilerinin Miikemmeliyetcilik Diizeyleri ve Akademik
Bagsarilarina Etkisi. Yaymmlanmamis Yiksek Lisans Tezi, Ankara
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitimde Psikolojik Hizmetler
Bilim Dali, Ankara

Tancer, M. E., Lewis, M. H., ve Stein, M. B. (1995). Biological Aspects. In M. B.
Stein (Ed.), Social Phobia: Clinical and Research Perspectives.
Washington: American Psychiatric Press.

Tavsancil, E. (2002). Tutumlarin Olgiilmesi ve SPSS ile Veri Analizi. Ankara: Nodel
Yayin Dagitim.

Taylor, J. A. (1956). Drive Theory and Manifest Anxiety. Psychological Bulletin,
53(4), 303-320. doi: 10.1037/h0040353

Taylor, S. (1996). Meta-Analysis of Cognitive-Behavioral Treatments for Social
Phobia. Journal of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, 27(1),
1-9.

Temel, Z. F., ve Aksoy, A. B. (2010). Ergen ve Gelisimi / Yetiskinlige Ilk Adim (3
ed.). Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Teztel, H. G. (2007). The Prevalence of Musical Performance Anxiety and Effective
Coping Methods: A Study of Turkish Musicians. Unpublished Doctoral
Thesis, Istanbul Tecnical University, Social Sciences Institute, Department
of Music, Istanbul

Tobacyk, J. J., ve Downs, A. (1986). Personal Construct Threat and Irrational Beliefs
As Cognitive Predictors of Increases in Musical Performance Anxiety.

Journal of Personality and Social Psychology, 51(4), 779-782.

174



Turk, C. L., Heimberg, R. G., Orsillo, S. M., Holt, C. S., Gitow, A., Street, L. L.,
Schneier, F. R., ve Liebowitz, M. R. (1998). An Investigation of Gender
Differences in Social Phobia. Journal of Anxiety Disorders, 12(3), 209-223.
doi: 10.1016/S0887-6185(98)00010-3

Turner, S. M., ve Beidel, D. C. (1985). Empirically Derived Subtypes of Social
Anxiety. Behavior Therapy, 16(4), 384-392. doi: 10.1016/S0005-
7894(85)80005-8

Turner, S. M., Johnson, M. R., Beidel, D. C., Heiser, N. A., ve Lydiard, R. B. (2003).
The Social Thoughts and Beliefs Scale: A New Inventory for Assessing
Cognitions in Social Phobia. Psychological Assessment, 15(3), 384-391.
doi: 10.1037/1040-3590.15.3.384

Valentine, E. R., Fitzgerald, D. F. P., Gorton, T. L., Hudson, J. A., ve Symonds, E.
R. C. (1995). The Effect of Lessons in The Alexander Technique on Music
Performance in High and Low Stress Situations. Psychology of Music,
23(2), 129-141.

van Kemenade, J. F. L. M., van Son, M. J. M., ve van Heesch, N. C. A. (1995).
Performance Anxiety Among Professional Musicians in Symphonic
Orchestras: A Self-Report Study. Psychological Reports, 77(2), 555-562.

Van McKinney, H. (1984). The Effects of Thermal Biofeedback Training on Musical
Performance and Performance Anxiety. Unpublished Doctoral Thesis,
University of Northern Colorado, School of Music, United States of
America

Villiers, D. P. (2009). Perfectionism and Social Anxiety Among College Students.
Unpublished Doctoral Thesis, Northeastern University, Massachusetts,

United States of America

175



Walsh, A. M. (1955). Self-Concepts of Bright Boys with Learning Difficulties: New
York, Bureau of Publication, Teachers College, Columbia.

Wardle, A. (1969). Behavioral Modification by Reciprocal Inhibition of Instrumental
Music Performance Anxiety. Unpublished Doctoral Thesis, The Florida
State University, United States of America

Weinstock, L. S. (1999). Gender Differences in The Presentation and Management of
Social Anxiety Disorder. The Journal of Clinical Psychiatry, 60(9), 9-13.

Wells, A., ve McMillan, D. (2004). Psychological Treatment of Social Phobia.
Psychiatry, 3(5), 56-60.

Wesner, R. B., Noyes, R., ve Davis, T. L. (1990). The Occurence of Performance
Anxiety Among Musicians. Journal of Affective Disorders, 18(3), 177-185.

Wittchen, H. U., ve Fehm, L. (2003). Epidemiology and Natural Course of Social
Fears and Social Phobia. Acta Psychiatrica Scandinavica, 108(s417), 4-18.
doi: 10.1034/j.1600-0447.108.s417.1.x

Wolfe, M. L. (1989). Correlates of Adaptive and Maladaptive Musical Performance
Anxiety. Medical Problems of Performing Artists, 4(1), 49-56.

Woodman, T. I. M., ve Hardy, L. E. W. (2003). The Relative Impact of Cognitive
Anxiety and Self-Confidence upon Sport Performance: A Meta-Analysis.
Journal of Sports Sciences, 21(6), 443-457. doi:
10.1080/0264041031000101809

Yavuzer, Y., Giindogdu, R., ve Dikici, A. (2010). Yaratict Drama Temelli Grup
Rehberligi ve Biligsel-Davranis¢1 Yaklasima Dayali Grupla Psikolojik
Danmigsmanin Ergenlerin Kaygi Diizeylerine Etkileri. E-Journal of New

World Sciences Academy, 5(3), 1126-1140.

176



Yazgi, A. K. (2009). Sosyal Kaygiyla Basacikma Programinin Lise Ogrencilerinin
Sosyal Kaygi Diizeylerine Etkisi. In S. Erkan ve A. Kaya (Eds.), Deneysel
Olarak Simanmis Grupla Psikolojik Danisma ve Rehberlik Programlary 111
(2 ed.). Ankara: Pegem Akademi.

Yerkes, R. M., ve Dodson, J. D. (1908). The Relation of Strength of Stimulus to
Rapidity of Habit-Formation. Journal of Comparative Neurology and
Psychology, 18(5), 459-482.

Yesilay, A. (1996). Genellestirilmis Ozyetki Beklentisi,http://userpage.fu-

berlin.de/~health/turk.htm Adresinden, 15.03.2012 Tarihinde Erisildi.

Yoshie, M., Shigemasu, K., Kudo, K., ve Ohtsuki, T. (2009). Effects of State
Anxiety on Music Performance: Relationship Between the Revised
Competitive State Anxiety Inventory-2 Subscales and Piano Performance.
Musicae Scientiae, 13(1), 55-84. doi: 10.1177/1029864909013001003

Yondem, Z. D. (2012). Physical, Behavioral and Cognitive Characteristics of
Perceived Performance Anxiety in Music Students: A Qualitative Study.
Education and Science, 37(166).

Zelenak, M. S. (2010). Development and Validation of he Music Performance Self-
Efficacy Scale. Music Education Research International, 4.

Zinn, M., McClain, C., ve Zinn, M. (2000). Musical Performance Anxiety and The
High-Risk Model of Threat. Medical Problems of Performing Artist, 15(2),
65-71.

Zuckerman, M. (1960). The Development of An Affect Adjective Check List for The
Measurement of Anxiety. Journal of Consulting Psychology, 24(5), 457-

462.

177


http://userpage.fu-berlin.de/~health/turk.htm
http://userpage.fu-berlin.de/~health/turk.htm

Zuckerman, M., ve Lubin, B. (1965). Manual for The Multiple Affect Adjective
Checklist. San Diego: Educational and Industrial Testing Service.
Zuckerman, M., ve Spielberger, C. D. (1976). Emotions and Anxiety: New Concepts,

Methods, and Applications. New York: L. Erlbaum Associates.

178



EKLER
EK-1

MUZIiK PERFORMANS KAYGISI AZALTMA EGIiTiMi PROGRAMI
KAPSAMINDA GERCEKLESTIRILEN OTURUMLARIN OZETLERI
1. OTURUM

Hedef: Tanismak, Programdan beklenti ve amaglari belirlemek, MPK’n1 etkileyen

degiskenler hakkinda bilgi sahibi olmak.

Hedef Davranislar:

1) Uyeler birbiri ile tanisir,

2) Gruba katilima beklenti ve amaglari ifade ederler,

3) Program hakkinda bilgi sahibi olurlar,
4) En ¢ok kaygt duyduklart durumu belirlerler.

Kullanilan Araclar:

Kagit, Kalem, MPK n1 Azaltmaya Yonelik Psiko-Egitim Programinin Igerigi Formu,
Bireysel Amag¢ Belirleme Formu, Grubun Kurallar1 Formu, MPK’n1 Etkileyen

Degiskenler Formu ve Kaygi Uyandiran Senaryo Formu

UYGULAMA:

1. Tanmisma

Uyelerin kendilerini tanitmast i¢in her iiyeye belirli bir siire verilir.

2. Grup kurallarimin belirlenmesi

Programin verimli olabilmesi i¢in uyulmasi gereken kurallar tiyeler ile tartisilacaktir;

e Grup oturumlar bir ders saati yani 45 dakika olacaktir.

e Diizenlenen grup oturumlarimin belirli tarih ve silirede tamamlanmasina 6zen
gosterilecektir.

e Grupta paylasilan yasantilarin grup disina higbir sekilde ¢ikmamasma 6zen
gosterilecektir.

e Uygulamalara katilima konusunda bazi1 katilimcilarda isteksizlik olabilir. Uyelerin

katilim hiz1 ve yogunluguna saygi duyulacak, kendini agmaya zorlanmayacaktir.
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e Gruptaki tiim iiyeler goniilliiliikk ilkesi goz ardi edilmeden katilim igin tesvik
edilecektir.

e Lider ve tiim {iyeler her oturuma zamaninda katilmaya 6zen gosterecek, iiyeler
zorunlu haller disinda biitiin oturumlara katilacaktir.

e Uyelerden ciddi sebeplerden dolay bir sonraki oturuma katilamama durumu soz
konusu oldugunda en az 48 saat dnce bunu bildirmesi gerekmektedir.

e Uyeler katilma aktif olarak katilacak, duygularmni paylasma konusunda caba
gosterecektir.

e Herkes birbirine yardimci olmaya c¢alismalhidir. Uyeler 6zellikle birbirine destek
olmaya 6zen gdstermelidir.

o Uyeler baskalar1 hakkinda degil, kendileri ile ilgili konusmaya dikkat
edeceklerdir.

e Paylasimlar sirasinda konusgan iiye soziinii bitirene kadar dinlenecektir.

e Grupta tartigma ya da kavga olmaz.

e Grup paylasimlari sirasinda entelektiiel konusmalardan kacinilacaktir.

e Grup liyeleri ev ddevlerini yapmakla yiikiimliidiirler.

e Grup oturumlar sirasinda cep telefonlar1 kapali tutulacaktir.

e Grup oturumlarina dinleyici veya gozlemci sifatiyla grup disindan kimse kabul

edilmeyecektir.

Uyelere grubun kurallarinin  yazili oldugu Form-1 dagitilacak, bu kurallara

eklemeleri istenen bir sey olup olmadig1 gruba sorulacaktir.
3. Genel amac ve programi olusturan genel 6Zelerin tanitim

Programin amaci grup oturumlarina baslanmadan hazirlik asamasindayken tiyelere
aciklanacaktir. Bu amaglarin her bir grup iiyesi tarafindan paylasilip paylagilmadigini
gormek bakimindan iiyelerle tekrar konusulacaktir. Form 2 dagitilarak programin

amac1 ve igerigi hakkinda ac¢iklamay1 yapacaktir.

v" MPK hakkinda bilgi sahibi olmak

v Siirekli kaygi hakkinda bilgi sahibi olmak

v’ Sosyal kaygi hakkinda bilgi sahibi olmak

v" Miikemmeliyetgilik hakkinda bilgi sahibi olmak

v’ Siirekli kaygi, sosyal kaygi ve milkemmeliyetgiligin MPK’ y1 nasil etkiledigi ile
ilgili bilgi sahibi olmak
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v’ Performanslarin1 ~ sergilemeyi engelleyen kisisel ve c¢evresel faktorleri
listeleyebilmek

v’ Performanslarini etkileyen bir durum ile karsilastiklarinda, kaygi yasamalarina
neyin neden oldugunu agiklayabilmek

v' Performans oncesi ve performans sirasindaki diisiince ve inanglarinin, hissedilen
duygular nasil sekillendirdigini belirtebilmek

v’ Kaygi olusturan durumlar ve ortamlarin performanslarini nasil etkiledigini
anlamak

v' Sahne performanslarini etkileyen etkenlerin farkina varmak

v’ Performanslarini gelistirici etkin yollar1 6grenmek

Buraya kadar aktarilanlar ilgili iiyelerin duygu ve diisiincelerinin ne oldugu ve

paylasimda bulunmak isteyen olup olmadigi sorularak 6grenilir.
4. Uyelerin kisisel amag¢larim olusturmalarina yardimei olma

Uyelere kisisel amaglarini belirlemeleri gerektigi ve nasil belirleyecekleri hakkinda
bilgi verilecektir. Her bir iiyeye kisisel amaclarmi belirlemede yardimci olmak
amactyla hazirlanmis Form 3 dagitilacaktir. Uyelerden formu incelemeleri istenecek
ve formda yer alan sorular1 cevaplamalar: istenecektir. Uyelerden kisisel amaglari
hakkinda diisiinmeleri istenecek ve amaclart somut bir sekilde ciimlelere dokerek
formlara yazmalar1 istenecektir. Ayrica bireysel amag belirlerken yardimci olmasi
amaciyla, liyelerden kendilerine su soruyu sormalart istenmistir. “Bu oturumlar
sonucunda su an yapamadigim neleri yapiyor olmak isterim”. Gonilli olan
tiyelerden baglanarak her bir iiyeye kisisel amacimi biiyiilk grup ile paylagmasi

istenecektir.
5. MPK’ y1 etkileyen degiskenlerin ele alinmasi

Psiko-egitim programina temel olusturmak amaci ile tizerinde g¢alisilan ve aragtirma
sonucunda istatistiksel olarak kabul edilebilir bir seviyede olan MPK’ y1 yordayan

degiskenlere ait “Path Diagram1” olan Form-4 grup iiyeleri ile paylasilacak.
6. Diger oturumlar hakkinda bilgilendirme

Psiko-egitim programi kapsaminda 12 oturum boyunca ele alinacak konular ve

oturumlarin igerikleri liyeler ile paylasilacak ve iiyelerden geri doniit alinacaktir.

7. Kaygi uyandiran senaryo belirleme
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Her iiyenin program siiresinde iizerinde calisilacagi bir kaygi sahnesi olacaktir.
Programin ilerleyen oturumlarin bu sahne hatirlanarak iizerinde galisilacaktir. Bu
nedenle her iiyeden hayal ederek, diisiincesinde bu sahneyi canlandirmasi
istenecektir. Uyeler hayal ettikleri bu sahneyi olabildigince ayrintili bir bigimde
kaydedecektir. Ilk once iiyelere yonerge kapsaminda en ¢ok kaygi duyduklar
sahnenin zihinlerinde en ince ayrintisiyla kadar detaylandirilmalari istenecek ve
uygulama sonunda Form-5 dagitilarak hayal etmis olduklar1 sahneyi ayrintilari
kaydetmeleri istenecektir.

8. Oturumun sonlandirilmasi

Oturumun sonunda grup iyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorularak duygu
durumlarn goézden gegirilecektir. Ardindan grup lideri tarafindan oturumun o6zeti
yapilacak ve gelecek oturumun giindemine hazirlikli olmalar1 i¢in {iyelerden

kendilerine verilen ev 6devini yapmalari istenecektir

Ev Odevi: En ¢ok hangi performans durumlarinda kaygi yasadiklari ve ilk kez ne

zaman basladig1 hakkinda diisiinmeleri ve kisa hatirlatici notlar almalari istenir.

Oturum Ozeti

[k oturumun baslangicinda grup lideri, grupta bulunan iiyelere oturumlarmn ne kadar
stirecegi, toplam ka¢ oturum yapilacagini ve bu oturumlarin neden kayit altina
alindigim1 agiklamistir. Yapilan kayitlarin gizliligine 6nem verilecegini de ayrica
belirtmistir. Grup lideri MPK Azaltma Egitimi Programi’nin ne oldugundan kisaca
bahsetmistir. Ve grup iiyelerine tiim oturumlarda kullanilacak olan dosyalarini ve
yaninda bir de kursun kalem dagitmistir. Bu dosyalarin iizerine her iiyenin adim
yazmasini istemistir. Daha sonra lider, grup tiyelerinden isimlerini ve en sevdikleri
bir seyi sOylemelerini isteyerek grup etkilesimini baglatmistir. Sonrasinda grup lideri

de kendisini tanitmis ve sevdigi bir seyi liyelerle paylagsmustir.

Grup lideri tarafindan &grencilere “Grubun Kurallari Formu” (Form-1), biitiin
ogrencilerin gorebilecegi sekilde projeksiyon cihazinin yardimiyla tahtaya
yansitarak, maddeler halinde acik ve anlasilir bir sekilde anlatilmistir. Daha 6nceden
dagitilan formlardan, bahsedilen kurallar takip edilmistir. Buna iliskin gruba, bu
kurallarda degistirmek istediginiz veya su kuralda olsun dediginiz var mi diye

sorulmustur. Ve lyelerin her biri ellerinde bulunan formlardaki grubun kurallar
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bashigr altina kurallar1 kabul ettiklerini, isimlerini ve gilinlin tarihini yazarak

belirtmislerdir.

Grup lideri tarafindan “MPK’n1 Azaltmaya Yonelik Psiko-Egitim Programinin
Icerigi Formu” (Form-2) iiyelere dagitilmistir. Yine projeksiyon cihazi yardimiyla
maddeler halinde tiyelere anlatmistir. Bu belirlenen amaglara 12 oturum sonunda
ulagilabilecegini grup liyelerine bildirmistir. Grup lideri bu amaglarin iginde gegen
baz1 kavramlarin (siirekli kaygi, sosyal kaygi, miikemmeliyetcilik) yabanci

gelebilecegini ve liyelere bunlar agiklayacagini belirtmistir.

Grup lideri 6grencilerden daha sonra, 6nceden kendilerine dagitilan “Bireysel Amag
Belirleme Formu” nu (Form-3) doldurmalarm istemistir. Uyelerden gelen “Sadece
bir tane mi amag yazacagiz” sorusuna lider tarafindan “Su anda yapamadigim ya da
yapmakta zorlandigim neleri yapmak istiyorum.” veya “Bu gruba katilarak asagida
belirtmis oldugum amaca ulasmak istiyorum.” seklinde diisiinerek yazabilirsiniz
cevabi verilmistir. Ve lider kag tane amag gergeklestirmek istediginin kisiden kisiye
degisecegini liyelere belirtmistir. Daha sonra grup lideri bu amaglarla ilgili birkag

ornek vererek tiyelerin hedeflerini yazmalarina yardimce1 olmustur.

Grup lideri MPK’n1 etkileyen degiskenleri (6zyeterlik, 6zgiiven, siirekli kaygi, sosyal
kayg1 ve miikemmeliyetgilik) agik ifadelerle iiyelere anlatmistir. Uyeler ise dnceden
verilen “MPK’nm1 Etkileyen Degiskenler Formu” ndan (Form-4) bunlar takip
etmistir. Grup lideri bu degiskenlerden dzyeterlik ve 6zgiivenin bireyi dolayli, stirekli
kaygi, sosyal kaygi ve miikkemmeliyet¢iligin ise dogrudan etkiledigini belirtmistir. Ve
lider grubun asil amacinin, dogrudan miizik kaygisini etkileyen degiskenleri
azaltmak ya da bu degiskenleri belirleyip bunlara yonelik calisma yapma

gerekliligini grup tiyeleriyle paylagsmistir.

Grup lideri ilk oturumda gergeklestirmek istedigi son uygulamayi, “Kaygi Uyandiran
Senaryo” yu iiyelere anlatmistir. Uyelerin 6ncelikle kendilerini rahat hissetmelerini
istemistir. Grup lideri daha sonra tiyelerden gozlerini kapatmalarini ve kendilerini
kaygilandiracak bir sahneyi zihinlerinde canlandirmalarini istemistir. Bu sekilde lider
cesitli yonergelerle iiyelerin kaygi duyduklar1 sahneyi zihinlerinde canlandirmistir.
Ve verdigi cesitli yonergelerde iiyelerin bu sahneyi olabildigince ayrintili sekilde
hissetmelerini saglamaya ¢alismistir. En ince ayrintisina kadar inmelerini saglayacak

yonergeler vermistir. Daha sonra lider 6grencilere bu hayal ettikleri kaygi veren
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sahneyi, zihinlerinde canlandirdiklart durumu o6nceden verilen forma (Form-5)
yazmalarimi istemistir. Sonraki oturumlarda bu sahne {izerine odaklanacaklarindan,

bu diisiindiiklerinin unutulmamasi i¢in kaydettiklerini iiyelere agiklamistir.

Son olarak grup lideri iiyelerle birlikte bir sonraki oturumu ne zaman yapacaklarini
kararlagtirmis ve oturumun kisa bir Ozetini yapmistir. Bir sonraki oturumda
tiyelerden, bahsedilen sahne kaygisinin ilk ne zaman ve nerede basladigini not

etmelerini ev 6devi olarak vermis ve oturumu sonlandirmistir.
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2. OTURUM

Hedef: En kotii kaygi uyandiran senaryo ile yasantilarinin ortiisiip ortlismedigini fark
etme, MPK, Siirekli Kaygi, Sosyal Kaygi, Miikkemmeliyet¢ilik hakkinda bilgi sahibi

olma.
Hedef Davranislar

1) Felaket senaryosunun gercek hayatta karsiliginin olup olmadigini fark etme
2) MPK ne oldugunu bilmesi,
3) Siirekli Kaygi, Sosyal Kaygi, Mitkemmeliyetgilik hakkinda bilgi sahibi olma,

Kullanilan Araclar:
Kagit, Kalem, Kaygi Uyandiran Senaryo Formu,
UYGULAMA:

1. Bir 6nceki oturumun 6zetinin yapilmasi ve grup siirecinin yapilandirilmasina

devam edilmesi

II. oturuma baglarken lider tarafindan iiyelere oOnceki oturumla ilgili neler
hatirladiklarina iligkin paylasimlarda bulunmalar1 istenecektir. Grup siiresinin
yapilandirilmasma devam edilecektir. Ozellikle grup siirecinden nasil daha fazla
yararlanabileceklerini konusu tizerinde durulacaktir. Grup ortamina ne kadar ¢ok

yasanti getirilirse o kadar ¢ok yarar elde edilecegi iizerinde durulacaktir.

Bir 6nceki oturumdan verilecek olan ev 6devleri iizerinde durulacak ve iiyeler
konusmaya davet edilecektir. Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili

bilgi edinmeleri saglanacaktir.
2. MPK ile ilgili iiyelere kuramsal bilgi verilmesi

Uyelere MPK ile ilgili kuramsal bilgi verilecektir. MPK’ nin ne oldugu, goriilme

siklig1, eslik eden davraniglar ve bu durumu yasamis kisilerden 6rnekler verilecektir.
3. Uyelerin yasadiklar1 deneyimlerin grup ortaminda paylasiimasi

Uyelerden, daha &nce yasadiklari, performanslarini olumsuz yonde etkileyen
durumlar1 paylagmalar1 istenecektir. Biitiin {iyeler deneyimlerini paylastiktan sonra,
bir onceki oturumda yazdiklar1 “Kaygi Uyandiran Senaryo” formlart tiiyelere
dagitilacak ve yazdiklar1 senaryo ve daha Once yasadiklar1 deneyimler arasinda ne

gibi benzerlik oldugu tartisilacaktir.
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4. Siirekli Kaygi, Sosyal Kaygi ve Miikemmeliyetcilik ile ilgili iiyelere kuramsal

bilgi verilmesi

Yapilan arastirma sonucunda MPK’ y1 yordayan degiskenler olarak bulunan Siirekli
Kaygi, Sosyal Kaygi ve Miikkemmeliyetcilik ile ilgili iiyelere kuramsal bilgi

verilecektir.
5. Oturumun sonlandirilmasi

Oturumun sonunda grup lideri tarafindan oturumun O6zeti yapilacak ve gelecek
oturumun giindemine hazirlikli olmalar i¢in tliyelere gelecek oturum ile ilgili bilgi

verilecektir.
Oturum Ozeti

Grup lideri II. oturuma baslarken 6nceki oturumda nelerden bahsettikleri kisaca
liyelere 6zetlemistir. Onceki oturumda verilen “Sahne kaygisim ilk ne zaman ve
nerede yasadiklarinin yazilmasi” olan ev ddevi liyelere sorulmus ve goniillii olan
birkag iiye bu yaptiklar1 6devden bahsederek II. oturuma baglanilmistir.

Daha sonra grup lideri iiyelerin tiimiinlin gorebilecegi sekilde ayarlanmis olan,
projeksiyon cihazi yardimiyla tahtaya yansitilarak, MPK’ nin nelere yol
acabilecegiyle ilgili daha onceden belirlenmis video iiyelere izlettirilmistir. Video
izlendikten sonra grup lideri iiyelere videoda yasanilan durumun tanmidik gelip
gelmedigini sormustur. Ve bu konuda konugmak isteyen iiyelere sirasiyla soz hakki
vermis ve bahsedilen sahne heyecanlari iizerine konusulmustur. Videoda yasanilan
heyecan iizerinden gidilerek bunun olasi nedenleri ve sonuglar1 iiyeler ve lider
tarafindan tartisilmistir. Sonrasinda iiyelere grup halinde sergilenen performanslarda
da sahne kaygisinin yasanabilecegi iizerine bir video daha izlettirilmis ve bu da
grupga irdelenmistir. Grup lideri bu videolarin MPK’nin nelere yol acabilecegini
gorsel birer drnek teskil etmesi amaciyla izlettirdigini iiyelerle paylasmistir. Grup
lideri birka¢ iiyenin de yardimiyla tim oturumlar boyunca kullanilacak olan
dosyalar1 tekrar iiyelere dagitmistir.

Dosyalar dagitildiktan sonra grup lideri liyelerden gecen oturumda yazdiklar1 sahne
kaygisiyla ilgili senaryoyu (Form-5) a¢malarini istemis ve paylasimda bulunmak
isteyen var mi sorusunu gruba yoneltmistir. Grup iiyelerinden goniillii olarak
paylasmak isteyen c¢ikmamasi sonucu, grup lideri kendi yasadigi bir felaket

senaryosunu grupla paylasarak, iiyelerin kendilerini agmalar1 agisindan tesvikte
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bulunmustur. Grup lideri sozlerini tamamladiktan sonra tekrar gruba paylasimda
bulunmak isteyen var m1 sorusunu sordugunda grup iiyeleri hayal ettikleri felaket
senaryolarini paylasmada daha goniillii davranmislardir. Sirasiyla bu hayal ettikleri
senaryolar1 grupla paylagsmislar ve iizerine tartisilmistir. Daha ¢ok iiyeler sahnede
nasil kaygi yasadiklarindan bahsetmislerdir.

Grup lideri paylagimlart i¢in {iyelere tesekkiir etmis ve projeksiyon cihazi yardimiyla
onceden hazirlanan konuyla ilgili slaytlar1 tahtaya yansitmistir. MPK’nin ne
olduguyla ilgili iiyelere teorik bilgi verilmeye calisilmistir. Oncelikle grup lideri
tarafindan MPK’ nin yapilan ¢esitli arastirmalar sonucu var oldugunu, bununla ilgili
herhangi bir tereddiidiin bulunmadig1 iiyelere agiklanmistir. Ve sahne kaygisi
yasayan Unlii isimlerden birka¢ 6rnek verilmistir. Grup lideri sahne kaygisini her
kesimden kisilerin (Profesyonel miizisyen, 0grenci, vs.) yasabilecegini tiiyelerle
paylagsmustir. Sahne kaygisi lizerine yapilmis bazi aragtirmalar ve istatistiki bilgiler
tiyelere anlatilmistir. Yapilan arastirmalarda goriilen kaygi diizeylerinin profesyonel
miizisyenler ile 6grenciler arasinda asagi yukari aym diizeyde goriildiigii liyelere
aktarilmistir.

Daha sonra sahne kaygisiyla ilgili olan, miikemmeliyetcilik kavramini anlatan bir
video tyelere izlettirilmistir. Sonrasinda miikemmeliyetciligin ne oldugunu
aciklanirken tliyelerden tanimda gecen tanidik yerlerin diistiniilmesi istenmistir. Grup
lideri ¢ogu aragtirmacilarin miikemmeliyetciligin temelinin nispeten yasamin ilk
yillarinda sekillendigine dair hem fikir oldugunu {iyelere aktarmistir. Bunda da
mitkemmeliyet¢i ve talepkar ailelerin tutumunun rol oynadig ifade edilmistir. Bu
tutumla ilgili yasanilan bir 6rnek olayr iiyelerle paylasarak, konunun daha iyi
anlasilmas1 saglanilmistir. Milkemmeliyetcilik ile ilgili alt basliklar da (uyumlu
mikkemmeliyet¢ilik,  uyumsuz  miikemmeliyetcilik, = baskalarina  yonelik
miikemmeliyetcilik, kendisine goére miikemmeliyetcilik, sosyal diizene yonelik
miikemmeliyetcilik) grup lideri tarafindan iiyelere kisaca anlatilmistir. Daha sonra
sosyal kayginin ne oldugu ve bunun ozellikleriyle ilgili kuramsal bilgiler verilmistir.
Kaygi ve korkunun arasindaki faklardan bahsedilmistir. Siirekli kaygi ise kisinin
kaygiya kars1 yatkinligi1 olarak grup iiyelerine agiklanmaistir.

Son olarak grup lideri tarafindan yapilan bu oturumun kisa bir 6zeti yapilmistir.
Uyelerin gelecek oturumun giindemine hazirlikli olmalar1 igin bir sonraki oturumda
yapilacak olan etkinliklerden bahsedilmistir ve bir sonraki oturumun zamani iiyelerle

belirlendikten sonra grup lideri tarafindan oturum sonlandirilmistir.
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3. OTURUM

Hedef: Miikkemmeliyetgiligin dogasini anlayabilme, Miikemmeliyetci davraniglarini

ve diistincelerini fark edebilme,
Hedef Davranislar:

1) Miikemmeliyetcilik hakkinda detayli bilgi sahibi olur,
2) Kendi mitkemmeliyet¢i duygu ve diisiincelerini ifade eder,

3) Miikemmeliyet¢iligin avantaj ve dezavantajlarini bilir.

Kullanilan Araclar ve Etkinlikler:

Kayg1 uyandiran Senaryo Formu, Oturum Degerlendirme Formu.
UYGULAMA:

1. Bir 6nceki oturumun o6zeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Bir 6nceki oturumun Ozetini goniillii olan iiyelerle yapilacak ve yapilacak olan

oturum hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.
2. Miikemmeliyetcilik hakkinda detayh bilgi sahibi olma

Grup Tyelerinden ikiserli gruplar olusturarak, en c¢ok hangi durumlarda
miitkemmeliyet¢ilik yasadiklarini bir birleri ile paylagsmalari istenecek. Daha sonra
grupta isteyen tiyeler diisiincelerini diger liyeler ile paylasacak. Grup lideri tarafindan
nasil miikemmeliyet¢i olundugu ile ilgili kisa kuramsal bilgi verecek. Daha sonra
“Miitkemmeliyetgilik Testini” (Misirli-Tasdemir, 2004) doldurmalari istenecek ve
kendi miikemmeliyetcilik alanlarmi belirlemelerini istenecek. Isteyen iiyelerin

miikemmeliyetcilik alanlarini grup ile paylagmalari istenecek.
3. Kendi miikemmeliyetcilik duygu ve diisiincelerini fark edebilme

[k oturumda doldurulan “Kaygi Uyandiran Senaryo Formu” iiyelere dagitilacak ve
bu senaryoda mevcut olan miikemmeliyet¢i Ogelerin iiyeler tarafindan grupla

paylasilmalar1 istenecek.
4. Oturumun sonlandirilmasi

Uyelerden bir sonraki oturuma gelmeden once miikemmeliyetciligin avantaj ve
dezavantajlarini diisiinmeleri istenilmistir. Lider tarafindan oturumun 6zeti yapilacak
ve oturumun degerlendirilmesi i¢in “Oturum Degerlendirme Formu” iiyelere

dagitilip doldurtulacaktir.
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Oturum Ozeti

Uyelere bir énceki oturumun ozeti yapilarak oturuma baslanmistir. Grup lideri
tarafindan bir 6nceki oturumda performans kaygisi ile ilgili videolar izlendigi, bu
videolardaki durumlarin iiyelerde yasanip yasanmadigi iizerinde duruldugu, daha
sonra MPK’y1 etkileyen 6geler olan Miikemmeliyetcilik, Siirekli Kaygi ve Sosyal
Kayginin ne oldugu konusunda sunulari izlendigi hatirlatilmistir. Bu ve daha sonraki
iki oturumda oturum da miikemmeliyetgilik lizerinde durulacagi belirtilerek bu

haftaki oturumun giindemine ge¢ilmistir.

Lider tarafindan gruba “Miikemmeliyetciligin ne oldugunu hatirlayaniniz var mi?
Diye sorulmustur. Grup bir siire diislindiikten, lider tarafindan hatirlamalarina
yardimer olacak birkag ipucu verilmistir. Grup lideri “Icinde standartlar geciyor”

seklinde ipucu verince iiyelerden birisi s6z alarak;
Uye 1: Kendine yiiksek standartlar belirlemekti galiba, demistir.
Uye 2: Olmayacak amaglara ulasma gayreti.

Seklinde yanit vererek siirece katki saglamislardir. Daha sonra grup lideri tarafindan
akilli tahtadaki sunular kullanilarak miikemmeliyet¢iligin agiklamasi yapilmistir.
“Miikemmeliyetcilik, asirt bir gsekilde yiiksek olan standartlara ulagsma ve bu
standartlart saglama egilimi, hatasiz standartlara ulasma cabasi, kisinin kendisi ya
da baskalart icin olusturdugu ulasilmasi olduk¢a zor olan standartlara ulasma
cabasi, kendi ve bagskalar: icin gerekenden daha yiiksek kalitede performans
istegidir. Miikemmeliyetcilik kavrami bazi arastirmacilar tarafindan olumsuz olarak
ele alinirken son yillarda yaygin olan bir diger yaklasim da miikemmeliyetciligin
olumlu ve olumsuz seklinde iki yonii oldugudur. Miikemmeliyetcilik mantiksiz
inang¢lar yaklasimiyla ele alinabilir. Bu inanglara gore bireyin degerli olabilmesi
icin her yoniiyle tamamen yeterli, yetenekli, hi¢ hata yapmayan ve her seyin
tistesinden gelen biri olmasi gerekmektedir. Birey ancak bu sekilde insanlardan saygt
goriir. Bireyde "ya hep ya hi¢" diisiincesi hakimdir, tam yapamadigi seylerden
doyum saglayamaz. Cogu arastirmact miikemmeliyet¢iligin kokenlerinin yasamin ilk
villarinda nispeten sekillendigi ve bu sekillenmede miikemmeliyet¢i ve talepkar
ailelerin biiyiik rol oynadigi konusunda hemfikirlerdir. Miikemmeliyet¢ilik bir bakis
agisina Uyumlu miikemmeliyet¢ilik, Uyumsuz miikemmeliyetcilik bir diger bakis

acisina  gore; Baskalarina yonelik  miikemmeliyetcilik, Kendisine ydnelik
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miikemmeliyetcilik, Sosyal diizene yonelik miikemmeliyetcilik olarak siniflayabiliriz”
Grup lideri tarafindan Ornekler verilerek miikemmeliyeteilik c¢esitleri drneklerle
aciklanmaya calisgilmistir. Daha sonra her bir iiyenin kendi miikemmeliyet¢ilik
alani belirlemesi ve yasadiklar1 miikemmeliyet¢i davranislarinin sebeplerini daha
iyl anlamalart i¢in, psiko egitim programina baslamadan Once yapilan On-test
uygulamasinda kullanilan ve grup iiyeleri tarafindan doldurulan CBMO, her bir grup
tiyesine kendi doldurdugu form gelecek sekilde grup lideri tarafindan dagitilmistir.
Uyelere maddelerin hangi boyutu olusturdugu akilli tahta vasitasi ile gosterilmistir.
Biitiin iiyelerden CBMO’niin alt boyutlar1 olan diizen, hatalara asi ilgi,
davraniglardan siiphe, aile beklentileri, ailesel elestiri ve kisisel standartlar
boyutlarindan aldiklar1 puanlari bulmalari ve bu puanlar yliksekten diisiige dogru
siralamalart istenmistir. Bu amagla zorlanan iiyelere yardimci olunmustur.
Hesaplamalar bitirildikten sonra paylasimlara geg¢ilmistir. Neredeyse biitiin iiyelerde
“Diizen” boyutu en yiiksek madde ¢ikmistir. Daha sonra “Hatalara asir1 ilgi” ve

“Ailesel Beklentiler gelmektedir.” Bu konuda grup ile paylasimda bulunmak isteyip

olup olmadig1 konusunda gruba soru yoneltilmis, bazi iiyeler s6z almis;
Uye 3: Zaten bekledigim ve bildigi bir sey,
Uye 4: Herkeste neredeyse ayni seyin yiiksek ¢ikmasi ¢ok ilging geldi,

Seklinde paylasimlarda bulunmuslardir. Daha sonra bir diger etkinlige gegilmistir.
Grup lideri tarafindan ilk oturumda dagitilan “Kaygi Uyandiran Senaryo Formu” nu
¢ikarmalar1 ve bu senaryolardaki bahsedilen miikemmeliyetcilik 6gelerini bulmalar
istenmistir.  Uyeler bu etkinlikte ¢ok  zorlanmiglardir.  Senaryolardaki
miikkemmeliyet¢ilik 6gelerini bulmada grup lideri tarafindan {iyelere yardimci

olunmus ve tesvik edilmislerdir. Uyelerden birisi séz alarak;

Uye 5: Ogretmenim sanirim benim miikemmeliyetgi 6gelerim, iyi olmakla ilgili, ama

bu 1yi olmak ailemin ve 6gretmenimin begenecegi kadar 1yi olmakla ilgili.

Lider: Bu anlattiklarin miikemmeliyet¢iligin hangi boyutu ile ilgili olabilir?

Uye 5: Bagkalarma kars1 miikemmeliyetcilik ve ailesel beklentiler olabilir.

Bir diger iiye;

Uye 6: Ben kendi senaryomda davramislardan siiphe ve hatalara kars1 asir ilgi ile

ilgili seyler buldum. Mesela sahneye c¢ikmadan Once siirekli aklimda ‘“ya hata
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yaparsam” diisiincesi siirekli doniiyordu. Sahneye c¢ikiyorum ve “simdi yanlis

yapacagim, ha yaptim, ha yapacagim” derken yanlis bir nota basiyorum.

Grup lideri tarafindan tiyelere paylasimlari igin tesekkiir edildi ve planlanan bir
etkinligin zamanin yetmemesinden dolayr uygulanamadigr ve diger oturumda
uygulanacagi belirtilerek, oturumun kisa bir 6zeti yapildi. Miikkemmeliyetgiligin ne
oldugu ve g¢esitlileri tizerinde duruldugu, kendi milkemmeliyet¢ilik boyutlarimin ne
oldugu ve “Kaygi Uyandiran Senaryo Formu” nda yer alan miilkemmeliyet¢i 6geleri
ele aldik. Grup lideri son olarak iiyelerden “Oturum Degerlendirme Formu” nu
(Form-6) doldurmalarini ve diger oturma kadar miikemmeliyet¢iligin avantajlarini ve

dezavantajlarini diistinmeleri istenilmistir.
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4. OTURUM

Hedef: BDT nin dogasini1 anlama, Miikemmeliyetgilik ile ilgili otomatik diisiinceleri
anlama, Miikemmeliyetcilik ile ilgili biligsel ¢arpitmalar1 anlama, davraniglarini ve
disiincelerini  fark etme, Mikemmeliyetciligin avantaj ve dezavantajlarinm

Ogrenebilmek.
Hedef Davranislar:

1) BDT hakkinda bilgi sahibi olur,
2) Miikemmeliyetgilik ile ilgili otomatik diistincelerini dile getirebilir,
3) Miikemmeliyetgiligin altinda yatanlari anlayabilir,

4) Miikemmeliyetciligin avantaj ve dezavantajlarint 6grenebilir,
Kullanilan Araclar:

Miikemmeliyetciligin Dezavantajlar1 ve Avantajlar1 Etkinligi, Biligsel Carpitmalar
Listesi, Kaygi Uyandiran Senaryo Formu, Miikemmeliyetgilikte Derine Inme Formu,

Miikemmeliyetciligi Anlama Formu, Oturum Degerlendirme Formu.
UYGULAMA:
1. Bir onceki oturumun o6zeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Bir onceki oturumun 6zeti goniillii olan iiyelerle yapilacak, ev ddevi olarak verilen
miikemmeliyetciligin avantajlar1 ve dezavantajlar1 ile ilgili goriisler alinacaktir.

Yapilacak olan oturum hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.
2. Miikemmeliyetciligin avantaj ve dezavantajlarim bilir

Uyeler iki guruba boliinecektir. Uyelerden bir grup miikemmeliyetgiligin
avantajlarini, diger grup ise dezavantajlarin1 savunacaklardir. Paylasimdan sonra
genel olarak grubun, miikkemmeliyetcilik avantajlar1 m1 yoksa dezavantajlart m1 daha

fazla gordiigi tartisilacaktir.
3. BDT ile ilgili kuramsal bilgi verilmesi

Grup tlyelerine Bilissel Davranisci Terapinin (BDT) dogast hakkinda (otomatik
diisiinceler, bilissel ¢carpitmalar, biligsel semalar vb.) , slaytlar kullanilarak kuramsal

bilgi verilecek ve milkemmeliyet¢ilige BDT nin bakis agisi iiyelere aktarilacaktir.
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4. Miikemmeliyetcilik ile ilgili otomatik diisiinceleri anlama

[k olarak iiyelere bilissel ¢arpitmalar ile ilgili bilgi verilecek ve iiyelere “Bilissel
Carpitmalar Listesi” (Form-7) dagitilacaktir. Liste lizerinden biligsel carpitmalar
paylasildiktan sonra, daha 6nce hazirlanmis bir torba igerisinde bulunan kiiciik not
kagitlarindaki biligsel carpitmalardan her iiyenin bir tane ¢ekmesi istenecektir. Her
tiye ¢ektigi kagitta yazan bilissel ¢arpitma ile ilgili yasantilarini goniilli tiyelerden
baslayarak paylasmalar1 istenecektir. Eger goniillii iiye olmazsa ilk oOnce lider
baslayacaktir. Paylasimlardan sonra, liyeler tarafindan doldurulan “Kaygi Uyandiran
Senaryo Kayit Formu” tekrar iiyelere dagitilacak. Daha sonra bu senaryodaki
otomatik diiglincelerin ve bilissel carpitmalarin bulunmasma lider tarafindan
yardimci olunacaktir. Bu amagcla tiyelere daha 6nce dagitilan “Biligsel Carpitmalar

Formu” yardim olarak kullanilacaktir.
5. Miikemmeliyetc¢iligin derinine inme

Uyelere “Miikemmeliyetcilikte Derine Inme Formu” (Form-8) dagitilacak ve
senaryolarindaki olumsuz olay ve diislincelerin altinda yatanlar1 ortaya ¢ikarilmaya
calisilacaktir. ik 6nce iiyelere formu doldurmasi igin biraz siire taninacak daha sonra

gontlli iiyelerden baslayarak ¢ikan sonuclari paylagmalari istenecektir.
6. Oturumun sonlandirilmasi

Uyelere “Miikemmeliyetciligi Anlama Formu” (Form-9) ev édevi olarak iiyelere
dagitilacaktir. Daha sonra lider tarafindan oturumun 6zeti yapilacak ve oturumun
degerlendirilmesi i¢in  “Oturum Degerlendirme Formu” {yelere dagitilip

doldurtulacaktir.
Oturumun Ozeti

Grup lideri ve iiyeler tarafindan bir 6nceki oturumun 6zeti yapilarak 4. Oturuma
baslanilmistir. Goniillii {iyelerden 6nceki oturumda neler yapildigi hakkindaki
goriigleri  alimmistir. Ve bu oturumda nelerin yapilacagi hakkinda tiyeler
bilgilendirilmistir. Uyelerden bir nceki oturumda miikemmeliyetciligin avantajlari
ve dezavantajlarinin neler olabileceginin diisiiniilmesi istenilmisti. Gegen oturumda
zamanin yetmemesi sonucu Yyapilamayan mikemmeliyet¢iligin avantajlart ve
dezavantajlar1 etkinliginin yapilmasi i¢in grup ikiye boliinmiistiir. Grubun yarisindan
miikemmeliyetciligin avantajlarim1 diger yarisindan ise dezavantajlarin1 savunmalari

istenmistir. iki gruba da bu uygulama igin belirli siire verilmistir. Sonrasinda {iyeler
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savunduklar1 goriisleri gerekceleriyle birlikte lider ve diger iiyelerle tartisarak grup

etkilesimini baslatmiglardir. Bu konuyla ilgili iyelerden biri s6z alarak;
Uye 1: Miikemmeliyetgilik kisiyi ¢ok ¢alismaya tesvik eder.
Buna karsilik olarak diger bir iiye ise;

Uye 2: Cok calisir ¢ok calisir ama sahneye ¢iktiginda bir sey ters gittigi zaman bu
kisiyi kotii etkiler.

cevabim1 vermistir. Bu sekilde miikemmeliyetciligin avantajlar1 ve dezavantajlar

grup lideri ve iiyelerin katilimiyla tartisilmis ve derinlemesine incelenmistir.

Grup lideri bu etkinligi gergeklestirdikten sonra mitkemmeliyetgilikle baglantili olan,
Biligsel Davranis¢1 Terapinin dogasi hakkinda tiyeler bilgilendirilmistir. Akilli tahta
kullanarak onceden hazirlanmig BDT ile ilgili slaytlar iiyelerle paylasilmistir. Ve
BDT’ye gore kisiyi etkileyen seylerin olaylar degil, kisilerin olaylar1 algilayis
bicimleri oldugu ifade edilmistir. Bilissel Davranis¢1 Terapide 6nemli olan diisiince,
duygu, davranis ve fizyoloji (beden etkisi) kavramlarindan bahsedilmis ve bunlarin
birbirini sirasiyla etkiledigi tiyelere aktarilmistir. Grup lideri bunu su sekilde tiyelere

Ozetlemistir;

“Diisiincelerimizde olaylar1 biz kétii algilayinca bu duygularimizi olumsuz yonde
etkiler. Bu kotii diisiince hemen sonrasinda bizim duygularimizi da olumsuz yonde
etkileyecektir. Daha sonra olumsuz yonde etkilenen duygularimiz o ana yapacagimiz
davranigi da etkiler ve son olarak bedenimizde bu olumsuzluklara olumsuz bir cevap
verecektir. Bu sekilde hepsi birbirinden etkilenerek kisir bir dongii yaratip tekrar
diisiincelerimizde bulusacaktir. Ve biz diislincelerimizi eger degistirebilirsek durumu
diizeltme sansini yakalariz. iste BDT’ nin dogas1 bu arkadaslar.” Seklinde BDT
tiyelere agiklanmistir. Daha sonra miikemmeliyetcilikle ilgili olan diger bir kavram
olan otomatik diislincelere gecilmistir. Kisinin hos olmayan olaydan hemen
oncesinde aklina gelen diisiincenin otomatik diisiinceler oldugu tiyelere anlatilmis ve
bu kavramin daha iyi anlasilmasi i¢in bir etkinlik gerceklestirilmistir. Bu etkinlikte
bir liyeden bildigi siir ya da sarki sozii yazilmasi ve baska bir liyeden ise siir ya da
sarki s6zill yazacak liyenin dikkatini dagitacak seylerin sdylenmesi istenilmistir. Daha

sonra siir veya sarki sozii yazmasi istenilen liyeye ne hissettigi soruldugunda;

Uye 3: Kafamda yazacagim seyleri unuttum, yazacagim seyi yazamadim.
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Seklinde cevaplar alinmistir. Burada dikkat dagitan {iye, siir ya da sarki sozii
yazmaya ¢alisan iiyenin otomatik diisiincesi oldugu grup lideri tarafindan iiyelere
ifade edilmistir. Daha sonra otomatik diisiincelerin siniflandirildigr  “Bilissel
Carpitmalar Listesi” (Form-7) dagitilmistir. Ve bu formda bulunan ifadelere ise
biligsel carpitmalar dendigi iiyelere aktarilmistir. Bu biligsel carpitmalar tek tek
ornekler verilerek agiklanmistir. Onceden hazirlanmis bilissel ¢arpitmalarin tek tek
yazili oldugu kagitlar bir torbanin i¢inden tiyelere ¢ektirilmis ve liyelerden cektikleri
bilissel ¢arpitmayla ilgili bir 6rnek vermeleri istenmistir. S6z olan iiyelerden

felaketlestirmeyle ilgili olarak su 6rnegi vermistir;

Uye 4: Herhangi bir seyi yapamadigim zaman bagkalari benim hicbir sey

bilemeyecegimi diisiinecek. Diger bir iiye tarafindan ise,

Uye 5: O benden daha basarili, Neden ben degilim. Seklinde haksiz kiyaslama

diistincesi dile getirilmistir.

Paylagimlardan sonra milkkemmeliyet¢ilik ile otomatik diisiinceler ve biligsel
carpitmalarin bagdastirilmas: icin Onceden iiyeler tarafindan doldurulan “Kaygi
Uyandiran Senaryo Kayit Formu” (Form-5) tekrar iiyelere dagitilmistir. Daha sonra
tiyelerden bu senaryodaki otomatik diisiincelerin ve biligsel carpitmalarin bulunmasi
istenilmistir. Ve grup lideri tarafindan iiyelerin daha iyi anlamalar1 agisindan bir
ornek verilerek iiyelere yardimci olunmustur. Miikemmeliyetcilik ile otomatik
diisiincelerin ve biligsel ¢arpitmalarin baglantisinin kurulmasi “Biligsel Carpitmalar

Listesi” nin de yardimiyla saglanmastir.

Oturumun bir diger uygulamasi olan “Miikemmeliyetcilikte Derine Inme” icin
iiyelere “Miikemmeliyetgilikte Derine Inme Formu” (Form-8) dagitilmstir.
Uyelerden bu forma iginde miikemmeliyetgilikle ilgili olumsuz bir olay yazmalari
istenmistir. Ve bunun altina da bu olaydan dnceki diisiincelerini belirtmeleri ifade
edilmistir. Bu sekilde zincirleme olarak her bir diisiincelerinde derine dogru inerek
miikemmeliyetciligin nelere sebebiyet verebileceginin {iyeler tarafindan goriilmesi

hedeflenmistir. Grup lideri ise kendinden;

“4. oturumu yapamadim, bu olay. Ama benim oturuma baslamadan dnceki diisiincem
her seyin miikemmel olmasiydi. Bu beni sikintiya sokuyor ¢linkii her sey diizgiin
olmazsa basarisiz olurum. Basarisiz olursam ise emeklerim bosa gider. Emeklerim de

bosa giderse aileme, arkadaslarima mahcup olurum.” Ornegini vererek iiyelere yol
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gosterici olmustur. Daha sonra grup iiyelerine, kendi 6rnek olay ve diislincelerini
yazmalari i¢in gerekli siire verilmistir. Daha sonra yazdiklarin1 paylasmak isteyen
tiyelere sirasiyla s6z hakki verilmistir. Paylasimlarini yapan iiyelerin ne kadar derine
indiklerinin daha iyi anlasilabilmesi i¢in, 6rnek olayin ve en son yazilan diisiincenin

ne oldugunun sdylenilmesi iiyelerden istenilmistir. S6z alan bir iiye;

Uye 6: Universitede okuyan bir arkadasim bana sen iiniversiteyi kazanamazsin
seklinde bakti, bu olayim. Diislincem ise ondan daha basarili olmaliyim. En son

geldigim yer ise yalniz kalirsam ruhsal ¢okiintiiye ugrarim. Diger bir {iye ise;

Uye 7: Bir seyin olamamasi beni sikintiya sokuyor, bu olay. Kendimi daha iyi
hissetmeliyim bu diisiincem. Kendimi daha iyi hissetmem i¢in isimi tam yapmaliyim.
Isimi tama yapmaliyim ¢iinkii hedeflerime ulasabileyim. Hedeflerime ulasmaliyrm
clinkii insanlara bazi seyleri kanitlamaliyim. Bazi seyleri kanitlamaliyim ¢ilinki

onyargilar1 kirmaliyim.
Seklinde iiyeler paylasimlarda bulunarak grup etkilesimine katki saglamislardir.

Son olarak tiyelere “Miikemmeliyetciligi Anlama Formu” (Form-9) dagitilmistir. Ve
bu formu doldurmalar iiyelere ev 6devi olarak verilmistir. Daha sonra grup lideri
tarafindan oturumun 6zeti yapilmis ve “Oturum Degerlendirme Formu” (Form-6)
tyeler dagitilip doldurtulmustur. Ve bir sonraki oturumun tarihi iiyelerle belirlenerek

oturum sonlandirilmistir.
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5. OTURUM

Hedef: Miikemmeliyetciligin altinda yatan sayiltilar1 ve kurallart saptama,
Miikemmeliyetcilik ile ilgili uyum saglayici standartlar1 ve sayiltilar1 anlamak ve

gelistirmek.
Hedef Davranislar:

1) Kendi mitkemmeliyetgiligin altinda yatan sayiltilar1 ve kurallart bilir,

2) Miikemmeliyetgilik ile ilgili uyum saglayici standartlar1 ve sayiltilart gelistirir,
Kullanilan Araclar:

Sayiltilarin, Kurallarin ve Standartlarin Degerlendirilmesi Formu, Eski-Yeni

Kurallar-Sayiltilar Formu, Oturum Degerlendirme Formu
UYGULAMA:
1. Bir 6nceki oturumun o6zeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Bir onceki oturumun 6zeti goniillii olan iiyelerle yapilacak, ev ddevi olarak verilen
miikemmeliyetciligi anlama formu ile ilgili goriisleri alinacaktir. Yapilacak olan

oturum hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.
2. Miikemmeliyetcilik ile ilgili altta yatan sayiltilar1 ya da kurallar: saptamak

Grup iiyelerine bir onceki oturumda yapilan derine inme teknigi ile bulunan
sayiltilar1 incelemek i¢in “Sayiltilarin, Kurallarin ve Standartlarin Degerlendirilmesi
Formu” (Form-10) dagitilir. Uyelerden “-meli, -mali”, “ya olursa”, “zorundalik”
ifadelerinin ya da kurallarinin olup olmadig1 sorulacaktir. Formda yer alan ifadeler
degerlendirilecek ve kendi, sayiltilarin1 forma yazmalari istenecektir. Daha sonra
tyelere “Cop” etkinligi i¢in yarim A4 kagitlann dagitilacak ve kagitlara
mikkemmeliyet¢ilik ile ilgili sayiltilariin  yazilmasi istenecektir. Yazdiklar
sayiltilarin oldugu kagitlar1 burusturup ¢dpe atmalar1 ve ardindan bu sayiltilan ile

ilgili kararlarin1 pekistirmeleri i¢in kalemlerini kirmalar1 ve bunlar1 da ¢ope atmalari

istenecek, bu sayiltilardan kurtulmalar1 sdylenecektir.

3. Miikemmeliyet¢ilik ile ilgili uyum saglayic1 standartlar1 ve sayithlan

anlamak ve gelistirmek

Grup tlyelerine alternatif bir inanca ulastigimizda, genellikle sahip oldugumuz bir

inanc1 terk etmeyi sevmedigimiz belirtilecek. Miikemmeliyet¢ilik ile sahip
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oldugumuz inanglarimiz orneklerle iiyelere anlatilmaya g¢aligilacak. Daha sonra bu
inanglara alternatif olabilecek daha uyum saglayici sayiltilar ya da varsayimlar
bulunmaya calisilacak. Bu amagla iiyelere “Eski-Yeni Kurallar-Sayiltilar Formu”

(Form-11) tiyelere dagitilir ve tiyeler ile bu formlar doldurulur.
4. Oturumun sonlandirilmasi

Lider tarafindan oturumun 6zeti yapilacak, miikemmeliyetgilik ile ilgili programin bu
kisminin tamamlandigi belirtilecektir. Daha sonra oturumun degerlendirilmesi igin

“Oturum Degerlendirme Formu” iiyelere dagitilip doldurtulacaktir.
Oturumun Ozeti

Grup lideri tarafindan bir onceki yani 4. oturumun 6zeti yapilarak oturuma baglandi.
Bir onceki oturumda miikemmeliyet¢iligin avantajlart dezavantajlarini ele alindig,
BDT’nin insan dogasina bakis acisi, milkemmeliyetcilik ile 1ilgili otomatik
diisiincelerin ve miilkemmeliyet¢iligin altinda yatan konularin iizerinde duruldugu
hatirlatildi. 4. oturumun igerigi konusunda iiyelere kisa bir bilgi verildikten sonra

oturuma gegildi.

Bir 6nceki oturumun sonunda dagitilan “Miikemmeliyet¢iligi Anlama” formuyla
ilgili iiyelerin goriisleri alinmustir. Uyelerin  bazilar1  formu  doldururken
zorlandiklarin1  belirtmistir. Uyelerden yazdiklar1 6rneklerden paylasmalar

istenmistir.

Uye 1: Benim ornegim; Fliit smavinda istedigim kadar basarili olamayacagim,
bununla ilgili otomatik diisiincem “yine heyecanlanacagim”, biligsel carpitmam “agir1
genelleme”. Kendimi bu diisiinceden alamiyorum. Eger bir sinavim kotii giderse

digerlerinde de basarisiz olacagim gibi geliyor.

Uye 2: “Herhangi bir yerde performans sergilerken istedigim performansi
sergileyemiyorum”, bununla ilgili otomatik diislincem ‘“zaten yapamiyorum,

arkadaslarim benden daha iyi”, bilissel ¢carpitmalarim “ya olursa, kisisellestirme”.

Verilen Ornekler {izerinde durulmus ve oturumun diger giindem maddelerine
gecilmistir. Grup lyelerine bir onceki oturumda yapilan derine inme teknigi ile

bulunan sayiltilar1 incelemek icin “Sayiltilarin, Kurallarin ve Standartlarin

2 (13

Degerlendirilmesi Formu” (Form-10) dagitilmistir. Uyelerden “-meli, -mali”, “ya

29 ¢¢

olursa”, “zorundalik” ifadelerinin ya da kurallarinin olup olmadigi sorulmustur. Daha
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sonra grup lideri formda yer alan ifadeleri tek tek {iyelerle birlikte ele almis ve bu
ifadeleri hep beraber sira ile degerlendirmelerini istemistir. Grup lideri ilk once
ifadeyi sesli olarak gruba okumus ve her bir liyenin o ifadeyi degerlendirmesini
beklemistir. Etkinlik tamamlandiktan sonra, grup lideri iiyelerden en yiiksek yiizde

alan ifade veya ifadeleri varsa, goniillii iyelerden grup ile paylasilmasini istemistir.

Uye 1: Benim en yiiksek yiizdeli ifadelerin, “Bir karar vermeden dnce biitiin bilgilere

sahip olmaliyim” ve “Bir hata yaparsam kendimi elestirmeliyim”.

Uye 2: Benimki de arkadasiminkine benziyor ama ona gére bir ilave yapiyorum;
“Bir karar vermeden Once biitiin bilgilere sahip olmaliyim”, “Bir hata yaparsam
kendimi elestirmeliyim” ve “Baskalarinin beni kiiciimsemesine katlanamam” ve beni

en fazlada rahatsiz eden bu.

Uye 3: “Yaptigim her seyde miikkemmel olmak zorundayim” %90, “Bir karar

vermeden once biitiin bilgilere sahip olmaliyim” %95.
Uye 4: “Baz insanlar digerlerinden daha iyidir” %95.

Uye 5: Ben bu diisiinceye %100 katiltyorum “Insanlar beni incitirse, bende onlari

incitmeliyim.”

Uye 6: Sanki bu ifade tam beni yansitiyor gibi, “Bir hata yaparsam kendimi

elestirmeliyim.”

Daha sonra iiyeler ile bu ¢alismanin devami olan “Cdp” etkinligine ge¢ilmistir. Bu
etkinlik i¢in grup lideri tarafindan her bir iiyeye, yarim A4 kagitlar1 dagitilmis ve
kagitlara miitkemmeliyet¢ilik ile ilgili sayiltilarinin yazilmasi istenmistir. Her bir
tiyenin sayiltilarin1 yazmalarindan sonra, bu sayiltilar1 yazdiklar1 kalemleri kirmalar
istenmistir. Ve bu sayiltilardan kurtulmak i¢in, kagitlar1 ve kirdiklar1 kalemlerin
parcalarin1 grubun ortasina grup lideri tarafindan getirilen ¢0p kutusuna atmalari

istenilerek etkinlik sonlandirilmistir.

Miikemmeliyetcilik ile ilgili uyum saglayici standartlar1 ve sayiltilart anlamak ve
gelistirmek i¢in bir diger ¢calismaya gecilmistir. Grup lideri tarafindan grup {liyelerine
alternatif bir inanca ulasildiginda, genellikle sahip olunan bir inanci terk etmeyi
sevmedigimiz belirtilmis, miikemmeliyetcilik ile sahip oldugumuz inanglarimiz
orneklerle tyelere anlatilmaya calisilmistir. Daha sonra bu inanglara alternatif

olabilecek daha uyum saglayici sayiltilar ya da varsayimlar bulmak icin iiyelere
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“Eski-Yeni Kurallar-Sayiltilar Formu” (Form-11) dagitilmis ve tiyeler ile bu formlar
doldurulmustur. Grup lideri doldurduklar1 yeni sayith, kurallar1 paylagsmak isteyen

var m1 diye sormus, bazi liyeler goniillii olmustur;

Uye 7: Benim eski sayiltim “Yaptigim her seyde miikemmel olmak zorundaymm.”
yerine yenisi, “Ben miikemmel olmasam da kendimce yeterli biriyim.”, bir digeri
“Basarisizliga katlanamam.” yerine, “Basarisiz olsam da bir sekilde telafi

edebilirim.”

Uye 8: “Yaptigim her sey eksiksiz olmazsa basarisiz olurum.”, “Basarisiz olsam da
bir dahakine daha dikkatli olurum.”, “Miilkemmel olmazsam beni sevmezler.” yerine
“Beni sevmeseler de kendimce degerli biriyim.”, “Baskasinin beni kiigiimsemesine
katlanamam.” yerine yeni kuralim, “Bagkasinin benim hakkinda ne diisiindiiglinii

6nemsemiyorum.”

Uye9: “Bir hata yaparsam kendimi elestirmeliyim.” bunun yerine yeni kuralim
“Kendimi elestirmeden, iyi yapmisim demeliyim.”, digeri “Bagkalarnin beni
kiigimsemesine dayanamam.”, “Bagkalar1 benden ne kadar iyi ki beni

kiigiimseyecekler.”

Yeni sayithilar, kurallar paylasildiktan sonra oturumun sonlandirilmasina gegilmistir.
Grup lideri tarafindan oturumun kisa bir 6zeti yapilmistir: “Bir onceki oturumdan
kalan miikemmeliyet¢iligi anlama formu paylasiimis, daha sonra miikemmeliyet¢ilik
ile ilgili sayitilarin, kurallarin belirlenmesi igin “Sayiltilarin, Kurallarin ve
Standartlarin Degerlendirilmesi Formu nu doldurduk ve en yiiksek yiizdeli ¢ikan
ifadeleri kalemlerini kirarak ¢ope attik. Bir sonraki agama olarak belli sayiltilarimizi
ve  kurallaruimizi  belirledik”.  Grup  lideri,  psiko-egitim  programinin
miikkemmeliyet¢ilik ile ilgili kismin1 tamamladiklarini, bir sonraki oturumda sosyal

kayg1 konusuna gececeklerini belirterek oturum sonlandirmistir.

200



6. OTURUM

Hedef: Sosyal kayginin tanimini yapabilme, Sosyal kaygiyr taniyabilme, Sosyal

kayginin olusumu ve devami ile otomatik diisiincelerini sinayabilme.
Hedef Davranislar:

1) Sosyal kayginin taniyabilir,
2) Sosyal kayginin olusumunu ve devamini bilir,

3) Sosyal kaygi ile ilgili otomatik diisiinceleri fark edebilir ve sinayabilir,
Kullanilan Araclar:

Sosyal Kaygiy1 Tanima Formu, Sosyal Kayginin Olusumu ve Devam Etmesi Formu,
Sosyal Kaygmnin Olusumu ve Devam Ettirilmesi Formu (bos ornek), Oturum

Degerlendirme Formu
UYGULAMA:
1. Bir 6nceki oturumun o6zeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Ik 5 oturumda ele alman konular ile ilgili kisa bir dzet yapilacak. Yapilacak olan
oturum ve oturumlarla hakkinda bilgilendirme yapilacaktir. 1. oturumda
doldurduklar1 “Kaygi Uyandiran Senaryo Kayit Formu” nda yazdiklar1 senaryodan

sosyal kaygi 6gelerini bulmalar1 istenecektir.
2. Sosyal kaygimin tammmini yapabilme, olusumunu ve devam ettirilmesi

Grup tliyelerine sosyal kayginin tanimi hatirlatilacaktir. Daha sonra “Sosyal Kaygiy1
Tanima Formu” (Form-12) iiyelere dagitilacak ve tiiyeler ile tartisilacaktir. Bir
sonraki agamada iiyelere “Sosyal Kayginin Olusumu ve Devam Ettirilmesi Formu”
(Form-13) dagitilacak ve formda bulunan 6rnek hakkinda tartisilacaktir. Daha sonra
“Sosyal Kayginin Olusumu ve Devam Ettirilmesi Formu” nun bos bir 6rnegi iiyelere
dagitilip kendi sosyal kaygilarinin olusumu ve gelisimini yazmalar istenecektir.

Goniillii iiyelerden baglayarak paylasimda bulunmalar istenecektir.
3. Sosyal kaygi ile ilgili otomatik diisiinceleri fark edebilir ve sinayabilme

Onceki oturumlarda iiyelere dgretilen ve iizerinde calisilan “Otomatik Diisiinceler”
tekrar hatirlatilacaktir. “Sosyal Kayginin Olusumu ve Devam Ettirilmesi Formu”

ndaki otomatik diislinceleri sinamak icin {iyelerle sinama ¢aligmasi yapilacaktir. Bu
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calisma icin iiyelere su sorular sorulacaktir: 1) Kanitin var m1? 2) Bu durum bagka

nasil agiklanabilir? 3) Yarar- Zarar hesabi 4) Bilissel ¢arpitmalarim neler?
4. Oturumun sonlandirilmasi

Lider tarafindan oturumun 06zeti yapilacak. Daha sonra oturumun degerlendirilmesi

icin “Oturum Degerlendirme Formu” iiyelere dagitilip doldurtulacaktir.
Oturum Ozeti

Grup lideri tarafindan, 6. Oturuma baslanmadan oOnce ilk bes oturumda neler
yapildigindan kisaca bahsedilmistir. Ik bes oturumda miikemmeliyetciligin,
MPK’nin, miikemmeliyetcilikle ilgili olan otomatik diisiincelerin, biligsel
carpitmalarin, miikemmeliyetcilikte derine inmenin ve bunlarin altinda yatan
varsayimlarin, sayitlilarin ele alinildig: iiyelere genel hatlariyla hatirlatilmistir. Daha
sonra grup lideri bu oturumun giindeminden, oturumda neler yapacaklarindan

bahsederek 6. Oturuma baglanilmaistir.

Oturumun giindem konusu olan sosyal kayginin ne oldugu ile ilgili “Sosyal Kaygiy1
Tanima Formu” (Form-12) iiyelere dagitilmistir. Tiim tiyelerin gorebilecegi sekilde
onceden hazirlanmis slaytlar akilli tahta yardimiyla {iyelere sunulmustur. Sosyal
kaygiy1 grup lideri 6zetle su sekilde aciklamistir: “Sosyal ortamlar karsisinda zaman
zaman her insanin yasayabilecegi kaygimin kisi tarafindan agwri, sik ve siddetli
yasanmasi durumudur.” Bu agiklamada anahtar kelimelerden birinin “Sosyal
Ortamlar” oldugu {iiyelere ifade edilmistir. Bunun nedeninin ise liyeler i¢in 6nemli
olan konserler, komisyon sinavlar1 gibi ortamlarin birer sosyal ortamlar olduguna
dikkat cekilmistir. Sosyal kayg ile ilgili diger anahtar kelimelerin ise asiri, sik ve
siddetli yasanmasi durumu oldugu {yelere agiklanmistir. Grup lideri sosyal
kaygilanma durumunun zaman zaman her insanin yasabilecegini sOylemis ancak
sosyal kaygi yasayan insanlar1 digerlerinden farkli kilan seyin: “ Kisinin giinliik
islevselliginin etkilendigi zaman.” oldugu lyelere agiklanmistir. Sonrasinda sosyal
kayginin hangi durumlarda ortaya cikabilecegine iliskin Ornekler {iyelerle

paylasilmistir. Bunlardan birinin otorite figiirleri oldugu ifade edilmistir.
Uye 1: Okul miidiirii, idareciler, 6gretmen ve isinde uzman olan kisiler.

Seklinde otorite figiirleri 6rneklendirilmistir. Diger bir durumun ise sosyal
ortamlarda resmi konusmalar ve etkilesimlerde de sosyal kayginin yasanabilecegi

aktarilmigtir. Kisinin kendisini ifade etmesi gereken durumlarda oOrnegin hayir
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diyebilmesi gereken durumlarda ve son olarak davranislarin gozlenebilecegi bir ya
da birden ¢ok ortamda sosyal kayginin yasanilabilecegi liyelere ifade edilmistir. Ve

tiyelerden davranislarin gozlenebilecegi ortamlara 6rnek vermeleri istenmistir.
Uye 2: Orkestralar, komisyon smavlari, yetenek sinavlari.

Seklinde cevaplar alinmistir. Daha sonra iiyelere, 1. oturumda doldurmus olduklari
“Kaygit Uyandiran Senaryo Formu” (Form-5) dagitilmistir. Grup lider tarafindan
tiyelerden, bu yazdiklar1 kaygi uyandiran senaryolarinda sosyal kaygiy1 igeren
durumlart bulmalari istenilmistir. Bunun igin tyelere belirli bir siire verilmis ve

akabinde paylasimda bulunmak isteyen iiyelere s6z hakki taninmistir.

Uye 3: Konser salonunda etrafimda kalabalik oluyor. Heyecan iginde sahneye
¢ikmamay1 diisiindiim o anda. Etrafimdaki insanlarin gdzlerinin iizerimde olmasi

beni endiselendiriyor. Bunlar bana gére yasadigim sosyal kayginin belirtileri

Uye 4: Yazdigim senaryoya gore kalabalik bir salonda 1s1k sadece benim yiiziime
vuruyor ve ben oOndekilerin yiizlerini ve yiiz ifadelerini gorebiliyorum. Bunun
yaninda tamigim ogretmenlerde beni izliyor ve ben hata yapmaktan korkuyorum.

Bunlar sanirim yaptiginiz tanima uyar.

Uye 5: Performansimin ortasinda duruyorum. Herkes bana bakiyor, bazilari
endiselenip bazilar1 giiliiyor. Buradaki rezil olma endisesi bence sosyal kaygi 6gesi.
Performanstan sonra bende hemen sahneden kaciyorum ve aglamaya basliyorum.

Bunlar sosyal kayginin belirtileri bence.

Seklinde iiyeler kaygi uyandiran senaryolarindaki sosyal kaygilarini tiim iiyeler ve
lider ile paylasarak grup etkilesimine katki saglamislardir. Paylagimda iiyelere
tesekkiir edilerek bir diger giindem maddesi olan “Sosyal Kayginin Olusumu ve
Devam Ettirilmesi Formu” (Form-13) tiyelere dagitilmistir. Bu formda yer alan bir
arkadas toplantisina katilma Ornegi {izerinden sosyal kaygimin olusumu ve devam
ettirilmesi liyelere aktarilmaya calisilmistir. Sosyal kaygi yasanan bir durumda alinan
duyumlarin neler olabileceg8i bu 6rnek ilizerinden ifade edilmeye calisilmistir. Daha
sonra bir arkadas katildiginda kisinin temel inanglarinin ve bu temel inang¢lardan
onceki olumsuz otomatik diislincelerin neler olabilecegi Orneklerle iiyelere
aciklanmistir. Sonrasinda bu sosyal kaygi durumunda yasanmasi muhtemel duygular
ve bu duygular dogrultusunda hangi davramis ve bedensel belirtilerin ortaya

cikabilecegi iiyelerle tartigilmigtir. Daha sonra “Sosyal Kayginin Olusumu ve Devam
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Ettirilmesi Formu” nun bos bir drnegi tiyelere dagitilip kendi yasadiklar1 6rnek bir
sosyal kaygmin olusumunu devam ettirilmesi durumunu yazmalar1 tyelerden
istenmistir. Grup tiyelerine bu uygulama igin gerekli zaman verilmistir. Sonrasinda

gonilli olan tiyelere s6z hakki taninmustir.

Uye 6: Uygulama smavina girerken ayagimin takilip enstriimanla birlikte yere
diismek, bu durumla nasil basagikyorum? Oziir dileyip, tekrar girerim. Avantaji,
tecriibe kazanmis olurum, dezavantaji, performansimi diistliriir. Ayn1 durumla tekrar

karsilagsam nasil basagikarim, kendimle dalga gecgerim, yani mizahi kullanirim.

Uye 7: Uygulama sinavina girerken ayagimin takilip enstriimanla birlikte yere
diismek, aglarim ve bir daha konsere falan ¢ikamam, bence bu basagikma davranigini
neden kullantyorum, ¢iinkii bende sans yok, sansim olsa basima gelmez. Basagikma
davraniginin avantajlart insanlart ayirt edebilirim, dezavantaji ise bir daha konsere
¢ikamam, insanlarin yliziine bakamam, ilerleme kaydedemem, kendimi suglarim,

Ozgilivenim eksilir, pismanlik yasarim.

Seklinde yasadiklar1 sosyal kaygi olusumunu ve devam etme durumunu

orneklendirerek grup etkilesimine katki saglanilmistir.

“Sosyal Kayginin Olusumu ve Devam Ettirilmesi Formundaki otomatik diisiinceleri
sinamak i¢in liyelere bu otomatik diisiinceleri sinama uygulamasi yapilmistir. Bunun
i¢in grup lideri tarafindan daha 6nceki oturumlarda da ele alinan otomatik diigiinceler
kisaca tiyelere hatirlatilmistir. Bu yasanilan duygularin, davraniglarin ve otomatik
diisiincelerin smanabilmesi i¢in grup lideri iiyelere 4 tane soru soracagini ifade
etmistir. Bunlardan ilkinin bu yasanilan duygu, davranis veya otomatik diisiinceleri

i¢in “Kanitin var mi?”
Uye 8: Yok, yani kanit degil de, 5nceden olmustu bir kere, yine olabilir.

Seklinde bir iiye tarafindan soru cevaplanmistir. Bu cevap sonrasi grup lideri iiyeye
olabilir ile kanit arasinda fark oldugunu ifade ederek diger bir soru olan “Bu durum

baska nasil aciklanir?” iiyelere yoneltilmistir. Gruptan bir iiye;
Uye 9: Her seyi hemen kétii diisiinme, belki farkl1 olabilir.

Seklinde sorulan cevaplamistir. Daha sonra grup lideri bu durum ile ilgili kiigiik bir

“Yarar-zarar hesab1” nin yapilip yapilamayacagini liyelere sormustur.
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Uye 10: Kotii bir yarar1 var. Yani bir durumdan kagtik¢a daha ¢ok bu duruma

yakalanilabilir.

Seklinde yarar zarar hesabi sorusu cevaplanmistir. Bu uygulamadaki son soru olan
“Bilissel carpitmalar1 neler?” sorusu iiyelere yoneltilmistir ve bu sorulan soru iizerine

tartisildiktan sonra sinama uygulamasi sonlandirilmstir.

Son olarak grup lideri tarafindan bu oturumun kisa bir 6zeti yapilmistir. Daha sonra
oturumun degerlendirilmesi i¢in “Oturum Degerlendirme Formu” (Form-6) tiyelere
dagitilip doldurtulmustur ve bir sonraki oturumun ne zaman yapilacag tyelerle

kararlastirilarak oturum sonlandirilmstir.
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7. OTURUM

Hedef: Sosyal kayginin ile ilgili deneyimlerini paylasabilme, Sosyal kaygiy1 ile bas
etme davraniglarini anlatabilme, Basa ¢ikma davranislarinin miizik performanslarina

ve sosyal islevsellikleri lizerine etkisini fark edebilme.
Hedef Davranislar:

1) Sosyal kayginin ile ilgili deneyimlerini paylasabilir,
2) Sosyal kaygi ile basa ¢ikma davranislarinin islevselligini fark eder,
3) Sosyal kaygi ile basa ¢ikma davraniglarinin performanslart iizerinde olumsuz

etkilerine iliskin i¢gorii gelistirir,
Kullanilan Araclar:

Sosyal kaygiyla basa ¢ikma davraniglarini (Kagma-Kaginma ve giivenlik saglayici

davraniglar1) agiklayan sunular, Oturum Degerlendirme Formu
UYGULAMA:
1. Bir 6nceki oturumun o6zeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Yapilan 6 oturumda ele alinan konularin kisa bir 6zeti yapilacak. Yapilacak olan

oturum ve oturumlarla hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.
2. Sosyal kaygi ile basa ¢ikma stratejilerinin alinmasi

Grup tiyelerinden, sosyal kaygi yasanmasinda kullanilan bas etme stratejilerinin neler
oldugu sorusu yoneltilerek uygulamaya baslanacaktir. Hatali basa c¢ikma
davraniglarinin sosyal kaygiy1 azaltacagina daha fazla yasanmasina yol agacagi
vurgulanacak ve grubunu fikri alinacaktir. Daha sonra grup tiyelerinden sosyal kaygi
esnasinda kendilerini nasil rahatlattiklarin1 ya da ne tiir davranislar sergilediklerini

paylasmalar istenecektir
3. Sosyal kaygi ile basa ¢ikma davramislarinin performanslarina etkisi

Grup tiyelerinin paylagimlarinin ardindan grup lideri tarafindan, sosyal kaygiyla basa
c¢ikmak i¢in kullanilan bas etme stratejileri hakkinda iiyelere bilgi verilecektir. Bu
davraniglarin bireyi kisa vadede korkulan sonuglardan korudugu, ancak uzun vadede
bu davranislarin yasanilan kayginin devaminda biiyiikk birer rol oynadig

vurgulanacak ve tiyelerin paylagimlari ile devam edilecektir.

4, Oturumun sonlandirilmasi
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Lider tarafindan oturumun 6zeti yapilacak. Daha sonra oturumun degerlendirilmesi

icin “Oturum Degerlendirme Formu” iiyelere dagitilip doldurtulacaktir.
Oturumun Ozeti

Grup lideri tarafindan bir onceki oturumun kisa bir 6zeti yapilmistir. Bir dnceki
oturumda sosyal kaygidan, sosyal kayginin olusumu ve devam etmesinden, sosyal
kayginin olusumu ve devam ettirilmesi formunda bulunan otomatik diisiincelerin
sinanmasindan ve sinanmasinda sorulan sorulardan bahsedildigi tiyelere hatirlatilarak

7. oturuma baslanilmustir.

Bir onceki oturumda sosyal kayginin ele alindigi iiyelere hatirlatildiktan sonra
tiyelere yasadiklari en agir kaygt durumlarinin neler oldugu sorulmustur. Goniilli

olan tiyelere sirasiyla s6z hakki verilmistir.

Uye 1: Ben 7. smifta baglama kursuna gitmistim. O zaman bir konsere ¢ikacaktik,
cok biiylik heyecanim vardi. Konsere ¢iktigimda ellerim falan hep boyle terlemisti

konser sirasinda.

Uye 2: bana hep oluyor, hala oluyor. Ug hafta énce komisyon smavi oldugu zaman
oldu. Simdi olsa yine olur. Benimde ellerimin i¢i terlemisti ve titriyorum dyle olunca.
Sonra bu ses olayr zaten heyecanlaninca tamamen sesim gidiyor. Istedigim sesi

cikartamiyorum yani.

Grup lideri iiyelere bu cevaplar icin tesekkiir ederek asil gelmek istedigi konu olan,
“Sosyal kaygi yasanilan durumlarda kisinin kendisini rahatlatmasi i¢in neler
yapilabilir.” Oldugunu {yelere ifade etmistir. Ve neler yaptiklarini iiyelere

sormustur.

Uye 3: Mesela ben komisyon smavina girerken sira sana gelecekken heyecanlanirsin
ya iste daha ¢ok stres yaparsin. Ben de kapinin onilinden geciyordum arkadasim
icerden ¢ikar ¢ikmaz direkt ben igeri girdim hicbir sey diisiinmeden. Birden girdim

yani.

Seklinde cevap vererek sosyal kaygi yasadigi anda, diisiinmeden, bir anda
davranarak kaygiyla yiizlestigini 6rneklendirmistir. Daha sonra grup lideri tarafindan
tiyelere “Sosyal kaygi yasadigimiz anda o ortamdan kagma firsatiniz var, ne
yapardiniz?” sorusu yoneltilmistir. Grup iyelerinden paylasimda bulunmak

isteyenlere sirasiyla s6z hakki taninmistir.
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Uye 4: Ben kagamiyorum, bir sekilde devam ediyorum iyi veya kotii.

Uye 5: Mesela ben bir sinava girerken sey diisiiniiriim. Tamam, heyecanlanirim falan
ama sonucu ne olursa olsun iyi veya kotli bir an 6nce bitsin diye diisiiniiyorum.

Kurtuldum diyorsun yani.

Uye 6: Ben heyecanlaniyorum, ¢ok kétii oluyorum sahneye ¢iktigimda yani ¢alana
kadar bir tuhaflik yapiyorum. Ama sonradan ¢almaya baslayinca performansimi

etkilemiyor.

Uye 3: Ben bir konserde kagmistim. Gegen sene oldu bu olay. Piyona falan her sey

hazir ama adimi1 yazdirmadim kagtim.

Seklinde grup liderinin sordugu kagma firsatiniz olsa ne yapardiniz sorusunu
cevaplayarak grup etkilesimine katki saglanilmistir. Sonrasinda sosyal kaygiyla bas
etme stratejilerinden bir digerinin ise kaginma oldugu ifade edilmistir. Kaginmanin,
uzak durma, o durumu yasarsan heyecanlanacagini, kaygilanacagini, hata yapacagini
biliyorsun ki bu ylizden o duruma kendini kisinin getirmemesi oldugu anlatilmistir.
Daha sonra bu bag etme stratejisini kullanan olup olmadigini iiyelere sorulmustur. Ve

tiyelerden biri;

Uye 7: Ben bu okul hayatimda hig tek basima konsere ¢ikmadim. Hep bu durumdan

kacindim mesela.

Seklinde yasadigi olayla kacinmayr 6rneklendirmistir. Daha sonra sosyal kaygiyla
bas etmede en etkili iki stratejinin kagma ve kaginma oldugu iiyelere aktarilmistir.
Kagmanin, bir isi yaptigin sirada yarida birakip gitmek, kagcinmanin ise, higbir ise
karismadan o isten durmak olarak birbirinden farklilhik gosterdigi tiyelere
anlatilmistir. Kagma ve kacinma stratejilerinin kisa vadede korkulan sonuglardan
korudugu ancak uzun vadede bu davranislarin yasanilan kayginin devaminda biiyiik
birer rol oynadig iiyelere vurgulanmistir. Daha sonra akilli tahtanin da yardimiyla
daha onceden hazirlanmis slaytlar kullanilarak uzun vadede bu davranislarin nelere
sebebiyet verebilecegi anlatilmaya g¢alisilmistir. Bu bas etme stratejilerini kullanan
kisilerde geri ¢ekilme, igine kapanma, insanlarla iletisim kuramama, kendini ifade
etmekten kaginma, kendini korumaya yonelik davranislar gelistirme, sosyal
etkinliklere katilmama seklinde olast davranislar gelistirilebilecegi iiyelere
aktarilmistir. Daha sonra sosyal kayginin kisinin {izerinde ne gibi olumsuz etkiler

gosterebilecegi liyelere anlatilmistir. Bu olumsuz etkilerin; kendini ifade edememe,
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kisilerarasi iligkilerin kurulamamasi, sosyal ortamlardan kag¢inma, yalnizlagsma, okul
performansinin diismesi, mesleki yasamda kendini gosterememe, evlilik ile ilgili

sorunlar, ¢esitli saglik sorunlar1 oldugu iiyelere ifade edilmistir.

Son olarak grup lideri tarafindan yapilan bu oturum kisa bir sekilde 6zetlenmistir.
Daha sonra oturumun degerlendirilmesi i¢in “Oturum Degerlendirme Formu” (Form-
6) iiyelere dagitilip doldurtulmustur. Ve bir sonraki oturumun zamani belirlenerek

oturum sonlandirilmistir.
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8. OTURUM

Hedef: Reddedilme ve kisileraras1 duyarlilik hakkinda farkindalik kazanmalar1 ve
sosyal kaygi {izerindeki etkilerini kavramalari, Reddedilme ve kisilerarasi
duyarliligin yogun yasandig1 durumlara iliskin stratejileri hakkinda bilgi sahibi olma

ve alternatif stratejileri bulma.
Hedef Davranislar:

1) Reddedilme ve kisilerarasi duyarliligini fark eder,

2) Reddedilme ve kisilerarasi duyarliligi ile sosyal kaygi arasindaki iliskiyi anlar,

3) Reddedilme ve kisileraras1 duyarliligi yasadiklari durumlarda kullandigi
stratejileri fark eder ve alternatif stratejiler belirler.

Kullanilan Araclar:

Amaclh Hata Yapma ve Reddedilmeye Aktif Basa Cikma Formu
UYGULAMA:

1. Bir 6nceki oturumun o6zeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Bir onceki oturumda ele alinan konularin kisa bir 6zeti yapilacak. Yapilacak olan

oturum ve oturumlarla hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.
2. Reddedilme duyarhihg ve sosyal kaygi iizerindeki etkilerinin ele alinmasi

Grup lideri tarafindan daha 6nceki oturumlarda sosyal kaygi ile ilgili yasantilarin
paylasirlarken siklikla diger insanlar tarafindan reddedilmekten korktuklarina dair
ifadeler kullandiklari hakkinda iiyelere kisa bir agiklama yapilacaktir. Ardindan
tiyelere reddedilmenin kendileri i¢in ne anlama geldigi ya da ne olursa kendilerini
reddedilmis hissedecekleri sorulacaktir. Uyelerin reddedilmeye iliskin goriisleri
alinirken, vermis olduklart ornekler iizerinden gidilerek reddedileceklerini
diisiindiikleri durumlara iliskin otomatik diisiinceleri ve kosullu inanglar1 da
belirlenmeye ve lyelerin felaket senaryolari alinmaya calisilacaktir. Daha sonra

tiyelerin yaptiklar1 paylasimlarin ger¢ege uygunlugu test edilmeye calisilacaktir.

3. Reddedilme ve Kisileraras1 duyarhihigin yogun yasandigi durumlara iliskin

stratejileri hakkinda bilgi sahibi olma

Hatalara karsi tolerans gelistirme amacina da hizmet edebilecek bir yapida

hazirlanmis olan “Amacli Hata Yapma ve Reddedilmeye Aktif Basa Cikma Formu”
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(Form-14) iyelere dagitilacaktir. Form temel olarak iki amag¢ igermektedir. Bu
amaclardan ilki; {yelerin sosyal kaygi iizerinde etkili olabilecek reddedilme
beklentileri hakkinda farkindaliklarini artirmalarima yardimci olmaktir. Formun
ikinci amaci ise iiyelerin reddedilmeyle sonuglanabilecegini diisiindiikleri durumlara
iligkin aktif basa ¢ikma davranislarini gelistirmelerine yardimct olmaktir. Daha sonra
tiyelerin yasantilarina uygun bir Ornek iizerinden form, lyeler ve grup lideri
tarafindan doldurulacaktir. Grup tiyelerinin reddedilme tehlikesi ile basa ¢ikmada
kullandiklar1 davramiglar ve temelinde yatan diislinceler hakkinda farkindalik
kazanmalarinin ardindan, yarar- zarar analizi teknigi ile kullandiklar1 basa ¢ikma

davraniglarinin avantaj ve dezavantajlari incelenecektir.
4. Oturumun sonlandirilmasi

Lider tarafindan oturumun 06zeti yapilacak. Daha sonra oturumun degerlendirilmesi

icin “Oturum Degerlendirme Formu” iiyelere dagitilip doldurtulacaktir.
Oturumun Ozeti

Grup lideri onceki iki oturumda sosyal kaygimnin ne oldugundan, sosyal kayginin
olusumu ve devam ettirilmesinden, sosyal kayginin belirtilerinin ele alindigindan,
grup lyelerinin bu kavramlarla ilgili ¢esitli paylasimlarda bulunarak grup siirecine
fayda saglanildigindan ve sosyal kaygi durumlariyla bas etme stratejilerinden
bahsettiklerini iiyelere kisaca hatirlatarak 8. oturuma baglanilmistir. Daha sonra bu

oturumda hangi konularin ele alinacagi iiyelere kisaca 6zetlenmistir.

Bunlar tiyelere hatirlatildiktan sonra reddedilmenin, sosyal kaygi ve performans
kaygisinin ¢ok ince bir noktasi oldugu iiyelere ifade edilerek diger glindem
maddelerine gegilmistir. Reddedilmenin, sosyal kayginin en énemli durumlardan biri
oldugunun tekrar dikkate cekilerek, reddedilme denilince ne hissettikleri iiyelere

sorulmustur. Paylasimlarini1 yapmak isteyen tiyelere sirasiyla s6z hakki taninmstir.
Uye 1: Yikilir insan, kendimi ¢ok kétii hissederim.

Uye 2: Agresif olabilir ya da tam tersi icine de kapanabilir. Kendine zarar verebilir

belki de.

Sosyal kaygi yasayan kisilerin siklikla reddedilme duygusu yasadiklar iiyelere
anlatilmistir. Bu yiizden bir¢ok kisileraras1 iliskilerden kacinacagi, kendisinin

reddedilecegi diisiincesinden bu tiir ortamlardan uzak durmak istemesinin kuvvetle
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muhtemel oldugu tiiyelere aktarilarak iiyelere “Ne olsa reddedilmis hissederdiniz?”

sorusu yoneltilmistir.

Uye 3: Bir davranis yapiyorsun mesela, bunun karsisinda ne tepki alacagimdan,
elestiri almaktan korkarim. Bdyle olunca birisi bana olumsuz tepki verdiginde veya

elestirdiginde kendimi reddedilmis hissederim.

Uye 4: Isitme dersindeydik iste ben hocanin sordugu bir soruyu yanls anlamisim.
Sonrasinda yanlis cevap verdim. Niye ben sdyledim ki falan diye diisiindiim. O

zaman reddedilme gibi pismanlik gibi bir sey hissettim.

Seklinde cevaplar alindiktan sonra grup lideri tarafindan reddedilmekten kisi
korktugu zaman hangi davranislart gerceklestiremez sorusu gelmistir. Ve bu sorunun
bir dnceki oturumda {iyelerden birinin verdigi; ben okul hayatim boyunca hi¢ konsere
citkmadim Ornegi lizerinden disiinlilmesi istenerek, yapilamayan bu davranisin

altindaki otomatik diisiincelerin neler olabilecegi iiyelere sorulmustur.
Uye 5: Ya yapamazsam, ya heyecanlanirsam.

Daha sonra bu 6rnegin ger¢eklige uygunlugunun test edilmesi a¢isindan yapamazsan
ne olur bunun sonucunda diye iiyeye yeni bir soru sorularak daha derine inilmesi

amaclanmastir.

Uye 5: Insanlar alay etmeyecek belki, bakislarindan aklindan bir seylerin gectigini
anlayacagim ama o ragmen yapamasam da asla bir daha konsere ¢cikmayacagim diye

diistinmem. Daha iyisini yapabilirim diye diisiinmeye calisirim.
Seklinde cevaplanarak grup etkilesimine katki saglanilmistir.

Daha sonra grup lideri oturumun bir diger giindem maddesi olan hata yapma {izerine
durmustur. Hata yaparak dogruya ulasilabilecegi liyelere ifade edilmistir. Hatalarin
farkina varilmasi ve dogru olanin bulunmasiyla kisinin miikemmele ulasabilecegi
tiyelere aktarilmistir. Reddedilmenin altinda da hata yapmaktan korkma oldugu
tiyelere anlatilmistir. Sonrasinda alternatif diisiinceler liretmek icin hatalara karsi
tolerans gelistirme amacma da hizmet edebilecek bir yapida hazirlanmis olan
“Amach Hata Yapma ve Reddedilmeye Aktif Basa Cikma Formu” (Form-14)
tiyelere dagitilmistir. Bu uygulamanin iki amacindan birinin sosyal kaygi lizerinde
etkili olabilecek reddedilme beklentilerini hakkinda farkindaliklarini artirma,

digerinin ise reddedilmeyle sonuglanabilecegi diisiiniilen durumlara iligkin aktif basa
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cikma davranislart gelistirmeye yardimci olmasmin amaglandigr {iyelere ifade
edilmistir. Daha sonra tiiyelerin tiimiinii ilgilendirebilecek olan bir 6rnek {izerinde
tiyelerinde katilimiyla bu form adim adim irdelenmistir. Formun ilk basamaginda yer
alan reddedilme ile sonuglanabilecek; uygulama sinavina girerken ayaginin takilip,
enstriimanla birlikte yere diismek 6rnegi lizerine odaklanilmistir. Bu olast durumla

karsilastiklarinda iiyelere bu durumla nasil basa ¢ikacaklari sorulmustur.
Uye 6: 11k énce yerden kalkarim herhalde, sonra kendime giilerim.
Uye 7: Bir hafta boyunca okula gelmem ben.

Uye 8: Her seyi bastan almak isterim. Biiyiik ihtimalle herkes giiler bana sonrada bir

sey olmamis gibi ¢almaya baslarim.

Daha sonra bu basa ¢ikma davraniglarindaki otomatik diisiincelerin yani diistiikten

hemen sonraki diisiincelerin neler olabilecegi liyelere soruldugunda;
Uye 9: Daha sinifa bile girmeyi beceremiyorum diye diisiiniirdiim.
Uye 10: Zaten bende sans olsa... Neden hep ben diye diisiiniirdiim.

Seklinde cevaplar alinmistir. Sonrasinda “Amagh Hata Yapma ve Reddedilmeye
Aktif Basa Cikma Formu” nda bir diger baslik olan basa ¢ikma davranislarinin ne

gibi avantaj ve dezavantajlarinin olacagi iiyelere yoneltilen bir diger soru olmustur.

Uye 10: Bu durumla karsilastigim anda ¢evremdeki insanlarm bana gostermis
olduklar1 tepkilere gore onlari daha iyi taniyabilirim. Bu benim ag¢imdan avantaj

olabilir.

Uye 11: Tecriibe yasamis olurum ve benim i¢in bir ani olur.
Seklinde avantaj saglayabilecekleri liyeler tarafindan aktarilmistir.
Uye 12: Performansim bu olaydan sonra olumsuz etkilenirim.
Uye 13: Bu durumdan sonra kendime giiven kayb1 yasarim.

Uye 14: Eger uygulamaya girmezsem diistim diye, sonrasinda keske devam

etseydim diye pismanlik duyabilirdim.

Seklinde de dezavantajlarda liyeler tarafindan orneklendirilerek bu formun son
baslig1 olan boyle durumlarda aktif basa ¢ikma yollarindan iiyelere bahsedilmistir.
Ve aktif basa ¢ikma yollarindan en etkili yolun mizah oldugu tiyelere anlatilmistir.

Kisinin mizah1 kullanabilmesi, kendisiyle dalga gecebilmesinin sosyal kaygi ve
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reddedilme gibi durumlarda en etkili basa ¢ikma yollar1 oldugu iiyelere aktarilarak bu

uygulama sonlandirilmistir.

Son olarak grup lideri tarafindan oturum kisaca o6zeti yapilmistir. Grup iiyelerine
oturumun degerlendirilmesi amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu” (Form-6)
dagitilip doldurtulmustur. Daha sonra bir sonraki oturumlarda nelerden bahsedilecegi

tiyelere aktarilarak oturum sonlandirilmistir.
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9. OTURUM

Hedef: Benlik saygisi ile sosyal kaygi arasindaki iliskiyi gérebilme, Grup iiyelerinin
giiclii yanlarin1 gormelerini saglama, Sosyal kaygi ile ilgili olumsuz otomatik

diisiinceleri degistirme.
Hedef Davranislar:

1. Giiclii yanlarin gorebilir,

2. Benlik saygisi ile ilgili olumsuz otomatik diisiinceleri degistirebilir,
Kullanilan Araclar:

Benlige iliskin Olumlu ve Olumsuz Ozellikler Formu, Onaylama alistirmast igin bos

kagitlar, Yildizimiz yiikseltelim alistirmasi i¢in farkli renkte yildizlar.
UYGULAMA:
1. Bir 6nceki oturumun o6zeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Sosyal kaygimin olusumu ve gelisimi, sosyal kaygi ile ilgili olumsuz otomatik

diisiincelerin gelisimi konusunda kisa 6zet yapilir.
2. Benlik saygisi ve sosyal kaygi

Sosyal kaygili kisilerin bagkalar1 tarafindan nasil degerlendirildigine iliskin
diisiinceleri ve duygular1 abartili ve olumsuzdur. Bunun yaninda sosyal kaygili kisi
kendisini degerlendirirken sik olarak diisiince hatalar1 yapmaktadir. Bu sebepten
dolayr grup liyelerine sosyal kayginin ile benlik saygisi arasindaki iliski hakkinda
bilgi verilecektir. Tahtaya gozleri kapali ¢izgi ¢izmeleri etkinligi ile baglanacak daha
sonra grup Uyelerinin zayif ve giiclii yanlarin1 goérmelerini saglamak icin “Benlige

Iliskin Olumlu ve Olumsuz Ozellikler Formu” (Form-15) doldurmalari istenecektir.

3. Benlik saygisim1 yiikseltmek icin “Yildizzimzi1 Yiikseltelim Oyunu”nun

oynanmasi

Grup iiyelerinin baskasindan aldigi geri bildirimlerle olumlu 6zelliklerine daha ¢ok
dikkat etmesini saglamak i¢in “Yildizimiz1 Yiikseltelim Oyunu” oynanacaktir. Daha
onceden yildiz bi¢iminde kesilmis ve her bir grup liyesinin isminin bulundugu
kartonlar bir torbanin i¢ine konulacak ve her iiye bir yildiz1 ¢ekecektir. Yildiz1 ¢eken

yildizin iistlinde ismi yazan kisi ile ilgili o kisiye iliskin gozlemledigi olumlu bir
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ozelligini yildizin ta¢ yapraklarindan birine yazacak ve daha sonra gotiiriip o iliyeye
verecektir. Yildizin sahibi kendisine iligkin en 6nemli buldugu 6zelligini yildizin
ortasindaki daireye yazacaktir. Daha sonra yildizin sahipleri yildizlarini olabildigince
yiiksege kaldirarak “Bu benim yildizim onu herkesin gérmesini istiyorum.”

demesiyle oyun sonlandirilacaktir.
4. Oturumun sonlandirilmasi

Lider tarafindan oturumun 06zeti yapilacak. Daha sonra oturumun degerlendirilmesi

icin “Oturum Degerlendirme Formu” iiyelere dagitilip doldurtulacaktir.
Oturum Ozeti

Grup lideri tarafindan iiyelere, bir onceki oturumda sosyal kaygi ve reddedilme
durumlarinda basa ¢ikma yollarindan ve bunda da en etkili olan yolun mizah
oldugundan, reddedilmenin sosyal kaygi tizerindeki etkilerinden bahsedildigi tiyelere
kisaca hatirlatilmistir. Bu oturumda da olumlu olumsuz 6zellikleri igeren benlik,

benlik saygisi kavramlarinin ele alinacagi anlatilarak 9. oturuma baglanilmaistir.

Daha sonra benligin, kisinin tiim 6zelliklerini i¢eren bir kavram oldugu iiyelere ifade
edilmistir. Kisinin ¢evresinden aldig1 mesajlara, etkilesimlere goére benliginin sekil
alacagi lyelere aktarilarak, gruptan iki tane goniillii tiyenin ayaga kalkarak tahtanin
online gelmeleri istenilmistir. Sonrasinda iiyelerden birine tahta kalemi verilerek,
gozleri kapali bir sekilde, lider tarafindan verilen bir baslangic noktasindan
baslayarak bir ¢izgi ¢izmesi istenmistir. Uye ¢izgiyi ¢izerken grup lideri tarafindan
“olmuyor, sen bu isi yapamiyorsun, hata yapiyorsun” gibi olumsuz geri bildirimler
verilmistir. Daha sonra diger goniillii grup tliyesi de aymi sekilde ¢izgiyi ¢izerken,
buna da “gok iyi, gayet iyi, az kaldi, sen bu isi basarabilirsin” seklinde geri
bildirimler verilmistir. Ardindan olumlu geri bildirim alan iiyenin ¢izgiyi, diger
olumsuz geri bildirim alan liyeye gore daha diizglin ¢izdigi tim iiyeler ve lider
tarafindan gozlemlenmistir. Olumsuz geri bildirim alan iiyeye ¢izgiyi ¢izme aninda

olumsuz geri bildirimlerden dolay1 neler hissettigi sorulmustur.

Uye 1: Bildigimi de yanlis yaptyorum zannettim, ¢izgiyi asagiya falan ¢ektim sandim

0 anda.
Cevabi alinarak olumlu geri bildirim alan iiyeye neler hissettigi sorulmustur.

Uye 2: Diiz ¢izdigimi anladim, dogru yaptigimi hissettim o anda.
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Seklinde bu soruya cevap verilmistir. Daha sonra benlik kavraminin disaridan,
ozellikle 6gretmenler ve aileden alinan mesajlardan ve geri bildirimlerden etkilendigi
ve bunlarla birlikte gelisim gosterdigi, ardindan ¢evreden gelen bu mesaj ve geri
bildirimlerle hareket edilmeye baslanildigi iiyelere agiklanmistir. Benlik kavraminda
bu durum yasant1 yoluyla iiyelere anlatilmaya g¢alisilmistir. Grup lideri tarafindan,
olumlu ve olumsuz o6zellikleri kabul eden, degerli, yeterli olduguna inanan kisinin
benlik saygisinin yiiksek olacag iiyelere ifade edilmistir. Sonrasinda grup iiyelerinin
giiclii ve zayif yanlarin1 gérmelerinin saglanmasi icin iiyelere “Benlige Iligkin
Olumlu ve Olumsuz Ozellikler Formu” (Form-15) dagitilmis ve doldurmalar:
istenilmistir. Formu doldurmalari i¢in gerekli siire iiyelere verilmistir. Gruba olumlu
veya olumsuz hangi 6zelliklerini yazmada zorlandiklar1 sorulmustur. Sorulan bu soru
dogrultusunda hem olumlu hem de olumsuz 6zellikleri yazmada zorlandiklar farkli
tiyeler tarafindan dile getirilmistir. Daha sonra grup iiyeleri ikiserli gruplara
ayrilmustir. Oncelikle eslerden birinin sekreter olmasi istenilmistir. Diger iiyenin ise
formda yazdiklar1 olumsuz o6zelliklerden kendilerini en ¢ok rahatsiz eden 6zelligi
bulmalari, bu 6zelligi sekretere sdylemeleri ve sekreterin ise 6nceden dagitilan bos
bir kdgida bunu yazmalar istenilmistir. Kendisine goére en olumlu 6zellik de ayni
sekilde bos kagida yazdirilmustir. Uyeler sekreter rollerini diger iliyeyle degiserek
ayni uygulama tekrar edilmistir. Ve goniillii olan iiyeler olumlu ve olumsuz bazi

ozelliklerini grupla paylagsmislardir.

Uye 3: Ben kindar bir insanim.

Uye 4: Ben ¢ok safim, beni ¢cabuk kandiriyorlar.

Uye 5: Ben ¢abuk sinirlenen birisiyim.

Uye 6: Enstriimanimi ¢alamayinca hemen birakiyorum. Hi¢ ugrasmiyorum.
Uye 7: Herkese gereginden fazla deger veriyorum.

Seklinde olumsuz 6zelliklerini,

Uye 8: Hosgoriilii bir insanim.

Uye 9: Cok anlayisli bir insanim.

Uye 10: Kendimle barisik bir insanim.

Uye 11: Sorumlu bir insanim.
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Seklinde de olumlu 6zelliklerini paylagarak grup etkilesimine katki saglanilmistir. Bu
uygulamayla {iyelere, olumlu ve olumsuz o6zelliklerini gérmeleri ve sembolik bir
sekilde oOzelliklerinin altina imzalarni atmalar1 istenerek bunlar1 kabul etmeleri

saglanilmaya hedeflenmistir.

Grup tiyelerinin bagkasindan aldigi geri bildirimlerle olumlu 6zelliklerine daha ¢ok
dikkat etmesini saglamak i¢in “Yildizimiz1 Yiikseltelim Oyunu” na gegilmistir. Her
bir iiyenin adi yazili olan, 6nceden hazirlanmis kartondan yapilan yildizlar bir poset
icerisinden liyelere rastgele sectirilmistir. Daha sonra yildizin {izerinde ismi yazan
kisi ile ilgili, o kisiye iliskin bu zamana kadar gozlemledigi olumlu o6zelliklerini
yildizin ta¢ yapraklarina yazmalari istenilmis ve bunun icin gerekli siire iiyelere
taninmustir. Olumlu 6zellikler yazildiktan sonra her iiye yildizin lizerinde yazan
kisiye yildizin1 vermistir. Yildizin sahibi olan kisiden, diger liyenin yazmis oldugu
olumlu 6zelliklerden kendisinde en dnemli gordigi 6zelligini yildizin ortasindaki
dairenin i¢ine yazmalar1 istenilmistir. Daha sonra her bir iiye sirasiyla kendi yildizini
olabildigince yiiksege kaldirarak “Bu benim yildizim, onu herkesin gérmesini
istiyorum.” diyerek “Yildizzmizi Yiikseltelim Oyunu” sonlandirilmistir. Bu
uygulama oyununda liyelerin, ¢cevreden gelen geri bildirimlerle olumlu 6zelliklerine

dikkat ¢cekmelerini saglamak hedeflenmistir.

Son olarak grup lideri tarafindan bu oturumun kisaca 6zeti yapilmis ve bir sonraki
oturum hakkinda kisa bir bilgi verilmistir. Ardindan oturumun degerlendirilmesi igin
“Oturum Degerlendirme Formu” (Form-6) iiyelere dagitilarak doldurmalar
istenilmistir. Uyeler ile birlikte bir sonraki oturumun zamani belirlenerek oturuma

son verilmistir.
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10. OTURUM

Hedef: Siirekli kayginin ne oldugunu &grenmelerini saglama, Siirekli kayginin
hayatimiz1 nasil etkiledigini anlamalarina yardimci olma, Sirekli kayginin nasil

degistigini ile ilgili farkindalik saglama.
Hedef Davranislar:

5) Siirekli kayginin ne oldugunu bilir,
6) Miizik performans kaygilarindaki siirekli kaygi 6gelerini bilir,
7) Siirekli kayginin giinliik yagami nasil etkiledigini fark eder,

8) Siirekli kayginin zamanla nasil degistigini bilir.
Kullanilan Araclar:

Kagit, kalem, Siirekli kaygi sunusu, Kaygi Uyandiran Senaryo Formu, Uyelerin eski

fotograflari, Oturum Degerlendirme Formu
UYGULAMA:
1. Bir 6nceki oturumun o6zeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Bir onceki oturumda yapilan “Yildizzm Yiikseltelim Oyunu” ile ilgili goriisleri
alinacak ve bu oturumda ele alinacak konular ve uygulanacak etkinlikler hakkinda

bilgi verilecektir.

2. Siirekli Kaygi hakkinda bilgi verme ve performans kaygilarindaki siirekli

kaygi 6Zelerini bulma

Oturuma baslamadan “Ciimle Tamamlama” etkinligi yapilacaktir. Lider tarafindan
tiyelere agik uglu bir ciimle verilecek “Bugiin kendimi
........................... hissediyorum.” ve biitiin iiyelerin bu climleyi tamamlamalari
istenecektir. Her bir iiyenin tamamlamasindan sonra siirekli kaygi konusuna
gecilecektir. Siirekli kaygi ile ilgili sunu kullanilarak tiyelerin siirekli kayginin ne
oldugu Ogrenmeleri saglanacaktir. Daha sonra 1. oturumda doldurulan ve
dosyalarinda bulunan “Kaygi Uyandiran Senaryo Formu” nu ¢ikarmalart ve bu

senaryoda siirekli kaygi 6gesinin bulunup bulunmadigini incelemeleri istenecektir.

3. “El Aynas1” etkinligi ile siirekli kaygimin giinliik yasammz nasil etkiledigi

anlama
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Siirekli kayginin giinlilk yasamimizi nasil etkiledigi anlamak i¢in iiyeler ile “El
Aynast” etkinligi yapilir. Lider iiyelerin ikiserli olarak eslesmelerini ister. Eglesen
tiyeler ayakta olduklar1 halde bir iiyenin sag ya da sol ya da her iki eli bir ayna
vazifesi goriir, diger es aynaya 10-15 cm uzaklikta yiizlinii aynada goriirmiiscesine
tutar. Ayna olan es aynasini istedigi sekilde hareket ettirmeye baslar, diger es ise
yiiziiniin aynadaki goriintiislinii asla kaybetmemek icin ugrasir. Bir siire sonra iiyeler
rol degistirerek oyun tekrar edilir. Calismadan sonra paylagim asamasina gegcilir. Bu
calismadan sonra iiyelere her iki rolde de ne hissettikleri sorulur. Uyeler yonetmek ve
yonetilmek temalarina dogru yonlendirilir. Uyelerin birbirlerini oyun sirasinda ne
derecede koruyup kolladiklar1 ya da zor duruma soktuklarma dikkat cekilecektir.
Daha sonra iiyelere bu oyundaki aynanin aslinda “siirekli kaygi” oldugu ve
hayatimiz1 nasil kontrol altina aldigi, eger kontrolii kaybedersek nasil kayginin esiri
olacagimiz ve giinlik hayatimizi nasil etkiledigi, hayatimizi nasil bu kayginin
kurallarma gore belirledigimiz ile ilgili agiklama yapilacak ve durumla ilgili olarak

iyelerin paylasimlart alinacaktir.
4. Siirekli kayginin degisimini algilama

Stirekli kayginin zamanla nasil degistigini ve bundan sonrada nasil degisecegini, su
anda yasadiklar siirekli kaygi durumlarinin gercekte ne kadar islevsel oldugu ile
ilgili farkindalik saglanmak icin “Fotograf” etkinligi uygulanacaktir. Uyelere E-
okul’dan almmis ilkdgretim caginda fotograflar1 dagitilir ve bu fotograflar
cektirdikleri zamanda kendilerinin ne kadar kaygili oldugu, en ¢ok kaygi duyduklar
alanlarin neler oldugu su anda ne kadar kaygili olduklar1 ve aym1 kaygi alanlarim

yasay1lp yasamadiklar1 sorulur.
5. Oturumun sonlandirilmasi

Lider tarafindan oturumun 6zeti yapilacak. Daha sonra oturumun degerlendirilmesi

i¢cin “Oturum Degerlendirme Formu” tiyelere dagitilip doldurtulacaktir.
Oturum Ozeti

Grup lideri tarafindan bir dnceki oturumda benlik ve benlik saygisinin ele alindigi
tiyelere hatirlatilmigtir. Benligin ¢evreden gelen cevreden gelen mesajlardan
etkilendigi ve bu etkisinin, tahtaya ¢izgi ¢izme ve “Yildizimiz1 Yiikseltelim Oyunu”

ile liyelere gosterildigi gruba kisaca anlatilmistir. Ardindan bu oturumda islenecek
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olan siirekli kaygidan ve yapilacak etkinlerden bahsedilerek 10. oturuma

baslanilmistir.

Oturuma baglamadan once siirekli kaygiyla iligkili olan, “Bugiin kendimi
................ hissediyorum.” climlesinde bos birakilan yeri iiyelerin sozel olarak
cevaplamalar1 istenilmistir. Grubun tiim {iyelerine kendilerini nasil hissettikleri

sorularak cevaplar alinmigtir.

Uye 1: Bugiin kendimi ¢ok yorgun hissediyorum.
Uye 2: Bugiin kendimi bomba gibi hissediyorum.
Uye 3: Bugiin kendimi ¢ok kotii hissediyorum.
Uye 4: Bugiin kendimi giivenli hissediyorum.

Seklinde bazi iiyeler bu soruyu cevaplamislardir. Bu oturumda MPK ve sahne
heyecani ile ilgili olan siirekli kayginin ele alinacagi iiyelere aktarilarak kisini
kaygiya yatkinligi, giinlik ruh hali seklinde stirekli kayginin ne oldugundan
bahsedilmistir. Daha sonra akilli tahta yardimiyla stirekli kaygi ile ilgili olan sunu
tiim tyelerin gorebilecegi sekilde tahtaya yansitilmistir. Stirekli kayginin gevreden
gelen tehlikelere, mesajlara bagli olmaktan ¢ok igten kaynakli bir kaygi oldugu
tiyelere ifade edilmistir. Siirekli kayginin, zararsiz olan durumlarin birey tarafindan
tehlikeli ve 0Oziinli tehdit edici olarak algilamasi nedeniyle olusan mutsuzluk,
hosnutsuzluk duygusu oldugu iiyelere anlatilarak iiyeler 1. oturumda doldurtulan
“Kaygi Uyandiran Senaryo Formu” (Form-5) tekrar dagitilmistir. Ve iiyelerden bu
formda siireklilik kaygisini iceren durumlarin bulunmasi istenilmistir. Daha sonra
stireklilik kaygis1 tasiyan bu durumlar tiim tyeler ve liderle birlikte irdelenerek
strekli kaygi iizerine odaklanilmigtir. Ardindan diger glindem maddelerine

gecilmistir.

Siirekli kayginin kisinin giinliilk yasamini ne derece etkiledigini anlamak amaciyla
tyeler ile “El Aynas1” etkinligine gec¢ilmistir. Bunun igin {iyeler ikiserli olarak
eslesmislerdir. Daha sonra eslesen iiyelerden birisinin iki elini birlestirerek bunun
ayna vazifesi gormelerinin saglanmasi istenilmistir. Diger liyeden ise aynada kendi
yiiziinii goriirmiiscesine 10 — 15 cm kadar uzakliktan buna bakmalari istenilmistir.
Ayna gorevi goren iiyenin ellerini yani aynayi istedigi sekilde hareket ettirebilecegi
tiyelere aktarilmistir. Diger esin ise yliziinli aynada kaybetmemesi i¢in ayna nereye

giderse oraya gitmeleri istenilmistir. Bir siire sonra ayni uygulama fiyelerin rol
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degisimiyle tekrar yapilmigtir. Uygulamanin ardindan iiyelere iki pozisyonda da

neler hissettikleri sorulmustur.

Uye 5: Ayna o iken kontrol onun elindeydi. Ama ben ayna olunca arkadasimi kontrol

ediyormusum gibi hissettim.

Seklinde cevaplandirilmistir. Daha sonra grup lideri tarafinda bu paylasim
onaylanarak kayginin kontrol edilmesi iizerinde durulmus ve buradaki sembolik
aynanin siirekli kaygi oldugu tiyelere ifade edilmistir. Kayginin kontrol edilememesi
durumunda, kisinin kendisini rahatsiz hissedecegi ve bu durumda kayginin insan

hayatin1 kontrol etmeye baslayabilecegi iiyelere anlatilmistir.

Siirekli kayginin zamanla nasil degistigini ve bundan sonra da nasil degisecegini, su
anda yasadiklar stirekli kaygi durumlarinin gercekte ne kadar islevsel oldugu ile
ilgili farkindalik saglanmasi amaciyla “Fotograf” etkinligine gecilmistir. Ardindan
iiyeler E-Okul’dan alinmis ilkdgretim fotograflar1 dagitilmistir. Uyelerden fotograf
cekildigi giine gitmeleri ve o zamanda hangi kaygilar1 yasadiklarini diistinmeleri

istenilmistir. Goniilli olan bir {iye;

Uye 6: O zamanda bende hangi liseye gidecegimin kaygisi vardi. Giizel sanatlar

lisesini kazanabilir miyim diye diisiiniiyordum, kaygilantyordum yani.

Cevabin1 vererek grup etkilesimine katl saglanilmistir. Grup lideri {iyelere
kaygilandiklar1 halde basar1 gosterip burada olduklarini ifade etmistir. Simdi de
cesitli kaygilarin olabilecegini ve eger kaygilarina boyun egmeyip kaygilarinin
hayatlarinm1 kontrol etmesine izin vermemeleri durumunda {yelere tekrar basarili
olabilecekleri anlatilmistir. Ardinda “ne olacak™ kaygisin1 yeteri kadar duyan
kisilerin, bir Onceki etkinlige atifta bulunarak “Aynayr kontrol eden insan”
olabilecekleri iiyelere acikca dile getirilmistir. Kayginin insan hayatinin her
doneminde goriilebilecegi ve kisinin bu kaygiyr dengede tutulabilecegi kadar basarili
olunacagi iiyelere aktarilmistir. Ne az ne de c¢ok kaygi, orta diizeyde olan bir
kayginin bagar1 lizerinde olumlu etkisi oldugu iiyelere ozetlenerek bu etkinlik

sonlandirilmistir.

Son olarak grup lideri tarafinda kaygimin ayna, karsisindakinin de biz oldugunu
tiyelere ifade ederek oturumun genel Ozeti yapilmistir. Ardindan oturumun

degerlendirilmesi agisindan “Oturum Degerlendirme Formu” (Form-6) iiyelere
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dagitilarak doldurmalar istenilmistir. Bir sonraki oturumun zamani tiyelerle birlikte

belirlenerek oturum sonlandirilmistir.
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11. OTURUM

Hedef: Siirekli kayginin neden olan diisiinceleri 6grenmelerini saglama, Siirekli

kayginin neden olan diisiinceleri degistirme,
Hedef Davranislar:

4) Siirekli kaygiya neden olan diisiinceleri bilir,
5) Siirekli kaygi ile basa ¢ikma stratejileri gelistirir,

6) Stirekli kaygiya neden olan diisiinceler yerine olumlu diisiinceler gelistirir.
Kullanilan Araclar:

Kagit, Kalem, Strekli kaygi sunusu, Kaygi Uyandiran Senaryo Formu, Oturum

Degerlendirme Formu
UYGULAMA:
1. Bir 6nceki oturumun o6zeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Bir onceki oturumun O6zeti yapilacak ve oturumda akillarinda neler kaldig

sorulacaktir. Bu oturumda yapilacak caligsmalarla ilgili tiyelere kisa bilgi verilecektir.
2. Siirekli kayg: yasantisinin nedenlerini anlayabilme

Siirekli kaygi yasayan bireylerin ortak ozellikleri olan; Gelecek kaygisi, siirekli
tedirginlik, yanlhis alarm, genelleme dirtiisii, felaket egilimi, dikkatini felaket
senaryosuna verme gibi yasantilar oldugu anlatilacaktir. Bu yasantilardan
hangilerinin kendilerini rahatsiz ettigini belirlemek i¢in bahsedilen yasantilar tahtaya
yazilir. Daha sonra bu yasantilardan kendileri i¢in 6nem sirasina gore dagitilan bos

kagitlara yazmalari istenir.
3. Siirekli kaygi ile ilgili diisiincelerini degistirme

Goniillii  liyelerden baglanarak sectigi diislinceyi “Ben................... biriyim”
seklinde diizenleyerek gruba yiliksek sesle okumasi istenecektir. Daha sonra
asagidaki sorulart kendisine sormasi istenecektir; 1) Bu diisiinceyi destekleyen
kanitlarim var mi1? 2) Bu disiincenin aksini destekleyen kanitlarim var mi? 3)
Kendim hakkinda bdyle diisiinerek bana ne kazandiriyor, ne kaybettiriyor? 4) Bu
diistincede hangi tiir biligsel carpitma kullaniyorum? 5) Bodyle bir disiinceyi

onaylamak su andan itibaren bana dogru geliyor mu? 6) Bu ciimleyi ayn1 durum igin
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daha gercekei ve olumlu olarak nasil degistirebilirim? Olumlu diisiince bulunduktan

sonra iiyelere dagitilan bos kagitlara bu ciimleyi yazmalari istenecektir.
4. Oturumun sonlandirilmasi

Lider tarafindan oturumun 6zeti yapilacak. Daha sonra oturumun degerlendirilmesi

icin “Oturum Degerlendirme Formu” iiyelere dagitilip doldurtulacaktir.
Oturum Ozeti

Grup lideri tarafindan bir 6nceki oturumda siirekli kaygidan, siirekli kayginin kiginin
kaygiya yatkinligi oldugundan, belli basli bir durum olmadan yasanilan kaygiya
stirekli kaygi denildiginden bahsedildigi tiyelere hatirlatilmistir. “El aynasi” ve
“Fotograf™ etkinliginin ne oldugu kisiye ne yarar sagladig1 6zetlenmistir. Sonrasinda
bu oturumun giindem maddelerine kisa bir sekilde deginilerek 11. oturuma

baslanilmistir.

Siirekli kaygt yasayan kisilerin; gelecek kaygisi, siirekli tedirginlik, yanlis alarm,
genelleme diirtiisii, felaket egilimi, dikkatini felaket senaryosuna verme gibi
ozellikleri, tiim iiyelerin gorebilecegi sekilde grup lideri tarafindan tahtaya
yazilmistir.  Ardindan {yelere bu 0zelliklerden hangilerinin  kendilerinde
bulundugunu diistindiiklerini s6ylemeleri istenmistir. Bu soruyu hemen hemen tiim
tyeler “gelecek kaygisi” olarak cevaplamiglardir. Daha sonra iiyelerden, dnceden
dagitilan bos bir kagida verilen bu siirekli kayginin bazi 6zellikleri kendilerindeki
Oonem sirasina gore yazmalari istenilmistir. Gelecek kaygisini ilk siraya yazanlarin
kim oldugu soruldugunda, tekrar ayni sekilde grubun hemen hemen tamami evet

cevabini vermistir. Ikinci siraya ne yazdiklari soruldugunda;
Uye 1: Siirekli tedirginlik.

Uye 2: Dikkatini felaket senaryosuna verme.

Uye 3: Genelleme diirtiisii.

Seklinde goniillii tiyeler cevap vermislerdir. Bu arastirma kapsaminda “MPK”n1 en
cok etkileyen durumun sosyal kaygi olmasi beklenirken sonuglarin siireklilik kaygisi
ciktig1 iyelere ifade edilmistir. Bunun nedenin yani sahne heyecaninin sosyal
kaygidan daha fazla etkileneceginin disiiniilmesinin nedeni ise sahne Oniine
cikilmasit oldugu tyelere aktarilmistir. Siirekli kaygmin oOzelliklerinden olan ve

hemen hemen tiim iiyelerin “gelecek kaygis1” hissetmelerinin, bu arastirmada siirekli
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kayginin ¢ikmasinda rol oynadigi iiyelere agiklanmistir. Gelecek kaygisinin yani bir
nevi stireklilik kaygisinin sahne performans kaygisini etkileyecegi iiyelere ifade

edilmistir.

Daha sonra stirekli kaygi ile ilgili diisiinceleri degistirmek amaciyla yapilacak olan
etkinlik i¢in gruptan bir {iyenin goniillii olmasi istenilmistir. Ardindan iiyelerden
onceden dagitilan bos bir kagida, az Once kendileri i¢in en Onemli olandan
siralayarak yazdiklar1 siirekli kaygi 6zelliklerine gore, “Ben ................. biriyim.”
climlesindeki bos yere gelmesini istedikleri ifadeyi yazmalar1 sdylenilmistir. Tiim
tiyelerden bunun yapilmasi ve goniillii olan iiyeden bu ifadeyi herkesin duyabilecegi

sekilde yiiksek sesle soylemesi istenilmistir.
Uye 4: Ben siirekli gelecegimden endise duyan biriyim.

Seklinde ifade edilmis ve daha sonra grup lideri tarafindan siirekli kaygi ile ilgili
diisiincelerin degistirilmesinde etkili oldugu diisiiniilen alt1 tane soru sorulmus ve su
sekilde cevaplar alinmistir. Goniillii olan liyeyle yapilan bu uygulama sirasinda diger

tiyelerinde ayni sekilde sorulan sorular1 cevaplamalari istenilmistir.
1- Bu diisilinceyi destekleyen kanitlarin var mi1?

Uye 4: Dershane denemelerimde yaptigim diisiik puanlar almam iiniversiteye

girmem adina beni endiselendiriyor.
2- Bu diisiincenin aksini destekleyen kanitlarin var mi1?

Uye 4: Var, derslerimde iyiyim kotii oldugumu diisiinmiiyorum. Enstriimanimda

1yilyim. Mesela ge¢en denemede de ikinci oldum simifta.
3- Kendin hakkinda bdyle diisiiniirsen ne kazanirsin, ne kaybedersin?

Uye 4: Gelecegim i¢in endiseli oldugumdan daha ¢ok ¢alistyorum, motive oluyorum
bu benim kazancim, kaybettigim ise bazen kendimi bdyle sey yapiyorum yok

yapamam falan diyorum.

4- Bu diistincede hangi bilissel carpitmalar1 kullaniyorsun?

Uye 4: Felaketlestirme olabilir, ya olursa.

5- Boyle bir diisiinceyi onaylamak su andan itibaren sana dogru geliyor mu?

Uye 4: Hayir gelmiyor.

6- Bu climle ayn1 durum i¢in daha gercekei ve olumlu olarak nasil degistirebilirsin?
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Uye 4: ben gelecekten umutlu biriyim.

Seklide sorulan bu sorular goniillii olan iiye tarafindan cevaplanarak grup
etkilesimine katki saglanilmistir. Bu uygulamada varilmak istenilen amacin olumsuz
olan ilk ciimleyi olumlu ve gergekei bir ifadeyle degistirebilmek oldugu iiyelere
aciklanmistir. Ardindan diger grup iiyelerine de olumlu ve gercekei olan ifadeleri

sorulmus;

Uye 5: Ben her seyi yapabilirim.

Uye 6: Calisarak endiselerimi giderebilirim.
Uye 7: Giizel giinler olacak.

Uye 8: Seneye Istanbul geceleri beni bekliyor.

Seklinde grup {liyeleri olumsuz ifade tasiyan siirekli kaygi ciimlelerini bu sekilde

olumluya ¢evirdiklerini sdyleyerek bu uygulamaya son verilmistir.

Son olarak grup lideri tarafindan stirekli kaygiyi, siirekli kaygiya eslik eden
diisiinceleri ele aldiklart ve bunlar iizerine hep birlikte derinlemesine incelemeler
yapildig1 iyelere sOylenerek bu oturum Ozetlenmistir. Ardindan bu oturumun
degerlendirilmesi agisindan iyelere “Oturum Degerlendirme Formu” (Form-6)
dagitilarak tiyelerin bunu doldurmalar1 istenilmistir. Bir sonraki oturumun

sonlandirma oturumu olacagi liyelere sdylenerek oturum sonlandirilmistir.
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12. OTURUM
Hedef: Tiim grup oturumlarinin genel bir degerlendirmesini yapmak ve oturumlari
sonlandirmak.
Hedef Davranislar:

2) 11 oturum boyunca ele alinan konular1 ve elde edilen kazanimlarin farkina varir

3) Her bir grup iiyesinin grupla vedalasir.

Kullanilan Araclar:

Grup fotografi etkinligi.

UYGULAMA:

1. Bir onceki oturumun ozeti ve yapilacak olan oturum hakkinda kisa bilgi

Bir onceki yani 11. oturumun &zeti yapilacak ve oturumda akillarinda neler kaldigt

sorulacaktir. Bu oturumda yapilacak caligmalarla ilgili iiyelere kisa bilgi verilecektir.

2. Miizik Performans Kaygisi ile Basacikma Psikoegitim Programinin ozeti

yapilacak

11 oturum boyunca MPK’n1 etkileyen faktorlerin-miikemmeliyetcilik, stirekli kaygi
ve sosyal kaygi- lizerinde duruldu. Her oturumda yapilan etkinlerin bir Ozeti
yapilacak ve iglenen konularin en kisa haliyle son bir kez iistiinden gecilecektir. Bu

calisma yapilirken
3. Grup fotografi etkinligi

Grup tiyeleri tipki bir fotografta oldugu gibi bos bir zemindeki yerlerini algaklar.
Fotografin neresinde olduklarin1 tam olarak ifade edebilmek i¢in sinifta bulunan
sandalyeleri ve cesitli malzemeleri kullanacaklar. I¢lerinden geldikleri gibi aldiklar:
bu yerler tiyelerin gruba iliskin duygulariyla ilgili bilgi verecektir. Daha sonra her bir
iiye kendisini disaridan tek tek gozlemleyecektir. Uyelerden grup liderini fotografta
uygun bir yere koymalar istenecektir. Caligma tamamlandiktan sonra paylasim

asamasina gecilecektir.
4. Oturumun ve grubun sonlandirilmasi

Lider tarafindan oturumun oOzeti yapilacak. Daha sonra oturumun ve grubun

sonlandirilmast i¢in “Gruba mesaj” etkinligi yapilacaktir. Grup {lyeleri ayaga
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kalkarak daire seklinde duracaklar ve her iiye sira ile ortaya gelerek grup siirecinden
kazanimlarin1 ve baslangictaki beklentileri ile simdiki kazanimlarinin arasindaki
varsa farki dile getirecek ve en sonunda iiyeler ile kendi istedigi tarzda

vedalasacaktir.
Oturumun Ozeti

Grup lideri tarafindan bugiline kadar yapilan oturumlarin genel bir 6zeti yapildi
"Bildiginiz ve oturumlarda isledigimiz gibi psikoegitim programi igin yapilan
istatistiksel ¢alismada sosyal kaygi, siirekli kaygi ve miikemmeliyet¢iligin MPK 'ni
dogrudan etkiledigini gormiistiik. Bu sebeple yaptiguimiz psikoegitim programinda
birinci oturumda grubun kurallarint belirledik, grubun amacini ve genel ogeleri ele
aldik ki bu ogelerin igerisinde MPK ve onu etkileyen degiskenlerde vardi, daha sonra
her bir iiye grup baslarken kendine kisisel amaglarini belirledi ve de daha sonraki
oturumlarda da kullandigimiz kaygi uyandiran senaryomuzu belirledik. Ikinci
oturumda MPK’min ne oldugu ele aldik, MPK ile yasantilarimizi birbirimiz ile
paylastik, daha sonraki oturumlarda ele alacagimiz siirekli kaygi, sosyal kaygi ve
miikemmeliyetcilik ile ilgili kisa kuramsal bilgileri sizlerle paylastim. Ugiincii
oturumda Miikemmeliyetciligi ele almaya bagladik. Ben size miikemmeliyetciligin ne
oldugu nelerden etkilendigi ve kaynaklandigi, miikemmeliyetciligin ¢esitleri ile ilgili
bilgi verdim. Birinci oturumda doldurdugumuz “Kaygi Uyandiran Senaryo Form”
unda gegen senaryonun igerisinden miikemmeliyetcilik ogelerini teker teker tespit
ettik. Ddérdiincii oturumda hatirlayacaginiz gibi grubu ikiye goldiik. Bir grup
miikemmeliyet¢iligin avantajlarint savunurken diger grup dezavantajlarint savundu,
daha sonra rolleri degistirip ¢alismaya devam ettik. Sonrasinda miikemmeliyet¢ilik
ile ilgili otomatik diistinceleri tespit edip bu diisiincelerin derinine inme teknigi ile alt
yatan diisiincesini bulmaya ¢alistik. Besinci oturumda miikemmeliyet¢iligin altinda
yatan sayiltilart ya da kurallari sapmaya ¢alistik ve bu sayiltilart uyum saglayici
sayutilara gelistirdik ve bu oturum ile psikoegitim programinin miikemmeliyet¢ilik
boliimiinii tamamladik. Altinct oturumda ile birlikte sosyal kaygyt ele almaya
basladik. “Sosyal Kaygiyyr Tanima Formu” ile sosyal kayguy tamdik ve “Sosyal
Kaygimin Olusumu ve Devam Ettirilmesi Formu” formu ile sosyal kaygimizin
gelisimini ele aldik. Oturumun sonunda sosyal kaygimin otomatik diisiincelerini
siadik. Yedinci oturumda sosyal kaygt ile basa ¢ikma stratejilerimizi birbirimiz ile

paylastik ve bu stratejilerin performansimiza etkisinin iizerinde durduk. Sekizinci
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oturumda kisilerarasi iliskilerde reddedilme duyarliligi iizerinde durduk ve sosyal
kayg ile iliskisini ele aldik. Sosyal kaygi iizerinde etkili olabilecek reddedilme
beklentileri  hakkinda  farkindaliklarimizi  artumak  ve  reddedilmeyle
sonuglanabilecegini  diisiindiigiimiiz  durumlara iliskin  aktif basa ¢ikma
davramslarint ~ gelistirmeye Yardimci olmak igcin  “Ama¢h Hata Yapma ve
Reddedilmeye Aktif Basa Cikma Formu” kullandik. Dokuzuncu oturumda sosyal
kaygt ile benlik saygist arasindaki iligki tizerinde durduk ve hepimizin hatirlayacagi
gibi “Yildizimizi Yiikseltelim Oyunu” oyununu oynadik. Oyun sonunda yaptigimiz
yvildizlar1 rehberlik servisinin duvarlarina hep beraber yapistirdik ve yidizlar hala
duvarda durmaktadir. Onuncu oturum ile birlikte MPK 'ni etkileyen son degiskenimiz
olan siirekli kaygiyi ¢calismaya basladik. Siirekli kayginin hayatimizi nasil etkiledigini
“el aynas1” etkinligi ile anlama ¢alistik. Daha sonra siirekli kayginin degisimini
gorebilmek icin kiigiikliik fotograflarimiz ile birlikte “Fotograf” etkinligini yaptik.
On birinci oturumda siirekli kaygi yasayan bireylerin ortak ozellikleri olan; Gelecek
kaygisi, siirekli tedirginlik, yanlis alarm, genelleme diirtiisii, felaket egilimi, dikkatini
felaket senaryosuna verme gibi yasantilarin hayatimizi ne kadar etkiledigini
inceledik. Sonunda ise siirekli kayginin hangi boyutunun one ¢iktigint bulup bu
boyutu sinadik. Simdi yani son oturum olan on ikinci oturumda grup ¢alismamizi

sonlandirmak icin grup fotografi etkinligini yapacagiz.”

Etkinligi gerceklestirmek i¢in oturumun yapildigr smifin bir kdsesi etkinlik igin
secildi ve grup lideri iyelerden grupta kendilerini nerede ve nasil goriiyorlar ise ayni
sekilde poz vermelerini istedi. Biitiin liyeler fotograftaki yerlerini bulduktan, lider
tiyelerden kendisi i¢in bir yer bulmalarini istedi. Fotografta herkes yerini bulduktan
sonra Uiyeler tek tek fotograftan ¢ikarak kendilerinin fotograftaki yerlerine disardan
bakmuslardir. Etkinlikten sonra paylasim asamasina gecilmis ve neredeyse iiyelerin

hepsi kendi yerlerini ¢ok begendiklerini ve ¢cok eglendiklerini belirtmislerdir.

Uye 1: Fotograftaki yerim hosuma gitti. Zaten birbirimiz taniyan insanlarz
birbirimize bu kadar yakin olmamiz ve bu grupla bu kadar zaman gecirmemiz beni

mutlu etti.

Uye 2: Fotograftan ¢ikip herkes baktigimda ne kadar giizel goriindiigiimiizii fark

ettim. Tahminimden daha uyumlu duruyorduk.

230



Uye 3: Benimde fotografta dikkatimi c¢eken nokta ¢ok sikisik olmamizdi. Fark

etmeden ne kadar yakinlasmisiz.

Uye 4: Ben fotografa bakarken sanki duvarda yaptigimiz yildizlarimizi gordiim.

Keske fotografi yildizlarin oniinde verseydik.

Paylagimlarin ardindan “Gruba mesaj” etkinligine gecildi. Etkinlik i¢in simifin
ortasinda genis bir alan olusturuldu. Siifin ortasinda biitiin {iyelerle halka
olusturulup el ele tutusuldu. Uyelerden goniillillerden baslayarak halkanin ortasina
gelip grup calismalarina baslandiginda kendilerine koyduklari amaglaria ulasip
ulasamadiklarima deginmelerini ve gruba veda etmeleri istendi. Uyeler tek tek

halkanin ortasina gelerek paylasimda bulundular.

Uye 5: Bireysel derslerdeki heyecamimi ve dolayisi ile sahne heyecanimi yenmek
istiyordum. Oturumlar boyunca bunu asabilecegimi ve zamanla astigimi gordiim.

Hepinizi ¢ok seviyorum.

Uye 6: Hayatimda kaygi yasamak istemiyordum, rahatlikla konserlere ¢ikmak
istiyordum ve bagkalarina ders metinlerini rahatca okumak istiyordum. Hedeflerime
cok yaklastigimi hissediyorum. Bu siire i¢inde kendimdeki gelismeleri net olarak

gorebildim. Hepinize ¢ok tesekkiir ediyorum.

Uye 7: Sahneye ciktigimda heyecanlanmak istemiyordum. Onceden konserler benim
icin tamamen bir sikintt kaynagiydi. Simdi hayal ediyorum da konser olsa eskisi

kadar heyecanlanmam herhalde. Tesekkiirler ne diyebilirim.

Uye 8: Sinif konserimizde sahne heyecani olmadan ¢ikmak istiyordum ve bireysel
etkinliklerde daima rahat olmak istiyorum. Kendimi ¢ok ilerlemis gérmiiyorum

acik¢asi ama su anda basladigim yerden daha farkli bir yerdeyim. Cok tesekkiirler.

Uye 9: Konserlerde ve en onemlisi yetenek smavlarinda daha rahat olmak
istiyordum. YGS gectikten sonra daha rahat olarak yetenek simavlarina

hazirlanacagimi diistiniiyorum. Tesekkiir ederim.

Uye 10: Bireysel derslerde sanki calisma odasinda yalniz caliyormus gibi rahat
olmak istiyordum, 6z-giivenimin artmasini, sene sonu konserlerinde rahat olmay1 ve
daha iyi bir performans sergilemeyi umuyordum. Caligmalar boyunca bu konuda
yalniz olmadigimi gérmek beni ¢ok rahatlatti. Ayrica yasadiklarimin altinda yatanlari

gormek beni sasirtti. Su anda kendimi daha rahat hissediyorum.
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Uye 11: Sahne heyecanimi yenmek ve daha iyi bir performans sergilemek
istiyordum. Bunlara ek olarak giivensizligimi ve ¢ekingenligimi agsmak istiyordum.
Baslarken ¢ekincelerim vardi. Ne kaybederim diye bagladim. Ama arkadagimin da
dedigi gibi bu konuda yalniz olmadigimi gérmek beni ¢ok sasirtti. Sadece kendimin
boyle oldugunu diislinlirdim. Daha 6nce bu halkanin i¢inde konusacaksin deseler

inanamazdim. Hepinize ¢ok tesekkiir ediyorum.

Uye 12: Universite sinavinda ve konserlerde iyi bir performans sergilemek ve
heyecanlanmamak istiyordum. Ben genellikle hislerimi kendi iginde yasayan bir
insanim. Gegenlerde Ogretmenime heyecanlandigimi ve biraz sakinlesmek igin
zaman verebilir misiniz diye sordum, o da bana olumlu bir cevap verdi. Bu climleyi

kurduguma bende ¢ok sasirdim. Hepinize tesekkiir ediyorum.

Uye 13: Sahnedeki performansimi rahat bir sekilde sergilemek istiyordum.
Arkadaglarimin dedigi gibi yalniz olmadigimi gérmek beni rahatlatti. Heyecanimdan
tam kurtuldum dersem yalan olur. Ama eskisine gore daha az heyecanliyim. Tekrar

bir grup ¢alismasinda goériismek iizere, tesekkiirler.

Uye 14: Universiteye giris sinavinda stres yasamadan bir smav performansi
sergilemek istiyordum. Galiba hedefime ¢ok yaklastim. YGS de aradan ¢ikinca ¢ok

daha yaklasmis olacagim. Hepinize tesekkiir ederim.

Uye 15: Isitme dersinde iyi olmak, sahneye c¢iktigimda heyecanlanmamak,
endiselerimin bitmesini istiyordum. Anladim ki benim yapim heyecanli, bunu
kabullenmek ve sizler tarafindan bu yapimla kabullenmek bile beni rahatlatti. Cok

tesekkiir ediyorum

Lider: Bende size ¢ok tesekkiir ediyorum. 12 hafta boyunca motivasyonunuz hi¢
diismeden, istekli ve gayretli olarak ¢aligmalara katildiniz. Birbirinize ¢ok giizel

destek oldunuz.

Diyerek oturumlar sonlandirilmistir.
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EK-2

FORM 1: GRUBUN KURALLARI FORMU

Grup oturumlari bir ders saati yani 40 dakika olacaktir.
Diizenlenen grup oturumlarinin belirli tarih ve siirede tamamlanmasina 6zen
gosterilecektir.
Grupta paylasilan yasantilarin grup disina higbir sekilde ¢ikmamasina 6zen
gosterilecektir.
Uygulamalara katilima konusunda bazi katilimcilarda isteksizlik olabilir.
Uyelerin katilm hizi ve yogunluguna saygi duyulacak, kendini agmaya
zorlanmayacaktir.
Gruptaki tiim tlyeler gonilliiliik ilkesi géz ardi edilmeden katilim igin tesvik
edilecektir.
Lider ve tiim iiyeler her oturuma zamaninda katilmaya 6zen gdsterecek,
iiyeler zorunlu haller disinda biitiin oturumlara katilacaktir.
Uyelerden ciddi sebeplerden dolay: bir sonraki oturuma katilamama durumu
s0z konusu oldugunda en az 48 saat dnce bunu bildirmesi gerekmektedir.
Uyeler katilma aktif olarak katilacak, duygularin1 paylasma konusunda ¢aba
gosterecektir.
Herkes birbirine yardimci olmaya calismalidir. Uyeler 6zellikle birbirine
destek olmaya 6zen gostermelidir.
Uyeler baskalari hakkinda degil, kendileri ile ilgili konusmaya dikkat
edeceklerdir.
Paylagimlar sirasinda konusan {iye soziinii bitirene kadar dinlenecektir.
Grupta tartisma yada kavga olmaz.
Grup paylasimlar sirasinda entelektiiel konusmalardan kaginilacaktir.
Grup lyeleri ev 6devlerini yapmakla ytlikiimliidiirler.
Grup oturumlar sirasinda cep telefonlar kapali tutulacaktir.
Grup oturumlarina dinleyici veya gozlemci sifatiyla grup disindan kimse
kabul edilmeyecektir.

Yukarida belirtilen kurallara bagli kalacagima SOZ VERIYORUM

Adi Soyadi Imza Tarih
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EK-3

FORM 2: MUZIK PERFORMANS KAYGISINI AZALTMAYA YONELIK
PSiKO-EGIiTiM PROGRAMININ iCERiGIi

Psiko-Egitim Programinin Amaci;

Bu programin amaci, giizel sanatlar lisesi 6grencilerinin miizik performanslarim etkileyen
stirekli kaygi, sosyal kaygi ve miilkemmeliyetcilik degiskenlerini azaltarak sahnede ya da
derslerde en st seviyede performanslarini sergilemelerini saglamaktir. Bu program boyunca

grup oturumlari siiresince;

¥" MPK hakkinda bilgi sahibi olmak

v" Siirekli kayg1 hakkinda bilgi sahibi olmak

v’ Sosyal kayg1 hakkinda bilgi sahibi olmak

v" Miikemmeliyetcilik hakkinda bilgi sahibi olmak

v" Siirekli kaygi, sosyal kaygi ve miikemmeliyetciligin MPK 'mi1 nasil etkiledigi ile ilgili bilgi
sahibi olmak

¥' Performanslarini sergilemeyi engelleyen kisisel ve gevresel faktorleri listeleyebilmek

v’ Performanslarini etkileyen bir durum ile karsilastiklarinda, kaygi yasamalarina neyin
neden oldugunu agiklayabilmek

¥" Performans Oncesi ve performans sirasindaki diisiince ve inanglarinin, hissedilen
duygulari nasil sekillendirdigini belirtebilmek

v Kaygi olusturan durumlar ve ortamlarin performanslarini nasil etkiledigini anlamak

¥’ Sahne performanslarini etkileyen etkenlerin farkina varmak

¥" Performanslarini gelistirici etkin yollar1 §grenmek
Miidahale programinin Ozellikleri

1. Program toplam 12 oturumdan olusmakta olup, her bir oturum ortalama 40 dakika
stirecektir.

2. Program igeriginde kisa bilgilendirmeler ile etkilesime dayali uygulamalar yer
almaktadir. Bu uygulamalar s6zel bilgi aktarimina dayali 6gretici ¢aligmalar olabilecegi gibi,
eglendirici ve 6gretici nitelikteki ¢esitli aktivitelerde olabilecektir.

3. Program Dbeceri gelistirme amaglidir. Bu sebeple ogrendiklerinizi performans
durumlariniza aktarabilmeniz saglanacaktir. Baz1 oturumlarda size ev ddevleri verilecektir.
Bu ev 0Odevlerinin yapilmast grup ¢alismalarinin amaglarina ulagsmasi agisindan ¢ok
o6nemlidir. Bir sonraki oturuma ev 6devlerinin yapilarak gelinmesi sizin de kendi gelisiminiz

i¢in ¢alistiginiz anlamina gelir
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EK-4

FORM 3: BIREYSEL AMAC BELIRLEME FORMU

BIiREYSEL AMAC BELIRLEME FORMU

Bu grup oturumlari sonlandiginda su anda yapamadigim ya da yapmakta

zorlandigim neleri yapmak istiyorum?

Bu gruba katilarak asagida belirtmis olwgum hedeflere ulasmak istiyorum
/ .

\

Adi Soyadi
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EK-5

FORM 4: MUZiK PERFORMANS KAYGISINI ETKILEYEN DEGiISKENLER FORMU

0.83

-0.41 0.5

0.85

0.21

048 0.16
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EK-6

FORM 5: KAYGI UYANDIRAN SENARYO KAYIT FORMU

KAYGI UYANDIRAN SENARYO KAYIT FORMU

whhhhbhhbb
AR AR

Aciklama: Bu form, gercek yasantinizda, sizde performansinizi etkileyecek
| —
kadar yogun kaygi yasamaniza neden olan bir duruma iliskin olarak, hayal etmis
L

oldugunuz sahneyi/sahneleri kaydetmeniz i¢in hazirlanmistir.

Sizden istenen, sizde kaygi uyandiran sahngyi/sahneleri asagida yer alan
bosluklara kaydetmenizdir. Bu durumlara iliskin olarak hatirlayabildiginiz tim
ayrintilar1 form {izerine yazamaya c¢alisin. Ornegin; neredesiniz, yaninizda kimler
var, ne yapiyorsunuz, diger insanlar ne yapiyor, fiziksel ¢evrenizde neler var, giinii
hangi saatindesiniz, nasil bir duygu durumu igeresindeniz, agsklinizdan neler gegiyor,

fiziksel olarak kendinizi nasil hissediyorsunuz, neler oluyor ve sonug ne gibi.

Kaygl Uyandiran Durum :
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EK-7

FORM 6: OTURUM DEGERLENDIRME FORMU

Oturum Degerlendirme Formu

(Bu formu, igten ve objektiftir bigimde doldurmaniz beklenmektedir. Kaydedeceginiz tim bilgiler gizli

tutulacaktir)

1. Bu oturumda beni en ¢ok etkileyen sey/seyler

9. Bu oturumdan yeterince faydalandiginiza inaniyor musunuz? Evet ( ) Hayrr ()

10. Bu oturumdan ne kadar faydalandiginizi diisiiniiyorsunuz? Bunu bir yiizde ile ifade edebilir misiniz? %
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EK-8
FORM 7: BILSSEL CARPITMALAR LISTESI

1. Zihin Okuma: Insanlarin diisiinceleri hakkinda yeterli kanitiniz olmaksizin, onlarin ne
diisiindiigiinii bildiginizi varsayabilirsiniz. Ornegin; “Benim basarisiz biri oldugumu diisiiniiyor”

2. Gelecegi okuma: gelecege iliskin kehanetlerde bulursunuz-bir seyler kotiiye gidecektir veya
ileride bir tehlike vardir. Ornegin; “Sinavdan kalacagim”

3.  Felaketlestirme: olmakta olan ve ya olacak seylerin sizin kaldiramayacak kadar korkung
olacagina inanirsiiz. Ornegin; “Basarisiz olursam biterim”

4. Etiketleme: Bir biitiin olarak olumsuz o6zellikleri kendinize ya da digerlerine yiiklersiniz.
Ornegin; “Istenmeyen biriyim”, “O ¢ok kétii biri”

5. Olumluyu yok sayma: Sizin veya digerlerinin kazandigi basarilarin 6nemsiz oldugunu iddia
edersiniz. Ornegin; “Bu basarilar kolaydi, onun i¢in énemli sayilmaz”

6. Olumsuz siizge¢: Hemen hemen sadece olumsuzlar iizerine odaklanirsiniz ve nadiren olumlulari
énemsersiniz. Ornegin; “Benden hoslanmayan biitiin su insanlara bak”

7.  Asni genelleme: Tek bir olay temelinde biitiinsel bir olumsuzluk algilarsiniz. Ornegin; “Bu bana
hep olur. Bir¢ok konuda basarisizim gibi goriiniiyor”

8. Ikili diisiinme (hep ya da hic): olaylar1 ya da insanlar1 hep ya da hig olarak degerlendirirsiniz.
Ornegin; “Herkes tarafindan reddediliyorum” veya “Bu zaman kaybiyd:”

9.  “-meli, -mal”: Olaylar1 basitce ne olduguna odaklanmak yerine bir seylerin ne olmasi
gerektigini gdzeterek yorumlarsimz. Ornegin; “lyi yapmaliyim. Yapamazsam, basarisiz biriyim”

10. Kisisellestirme: Olumsuz olaylari orantisiz bir sekilde kendinize baglarsiniz ve belli bazi
olaylarin baskalarindan kaynaklanabilecegini géremezsiniz. Ornegin; “Basaramadim, ¢iinkii basarisiz
biriyim”.

11. Suglama: Olumsuz duygularinizin kaynagi olarak diger insanlara odaklanirsiniz ve kendinizi
degistirmek icin sorumluluk almay: reddedersiniz. Ornegin; “Simdi hissettiklerimin suglusu odur”
veya “Tiim sorunlarimin kaynagi ailemdir”.

12. Haksiz kiyaslama: Olaylar1 sizden daha iyi olan bagkalarmin gercek disi standartlarina oncelikli
olarak odaklanmak suretiyle yorumlarsiniz ve daha sonra karsilagtirma yaparak kendinizi daha asagida
gorerek yargilarsimz. Ornegin; “O benden daha basarili” veya “Digerleri smavlari benden daha iyi
yaptyor”

13. Pismanhk egilimi: Simdi daha iyi yapabileceginiz seyden ¢ok gegmis daha yapmis olmaniz
gereken seye odaklanirsimz. Ornegin; “Biraz daha ugrassaydim daha iyi bir is ¢ikarabilirdim” veya
“Bunu sdylememeliydim”.

14. Ya olursa?: Olacak seyler ilgili “ya olursa” tarzinda bir ¢ok soru sorarsiniz ve cevaplardan asla
tatmin olmazsiniz. Ornegin; “Peki, ama ya yapamazsam?” ve ya “Ya heyecanlanirsam”.

15. Duygusal cikarsama: Gergegi yorumlamak i¢in duygularinizin rehberligine izin verirsiniz.
Ornegin; “Cokkiin hissediyorum. Bu yiizden performansim kétii gidiyor”.

16. Yanhslanamaz hale getirme: Olumsuz diisiincelerinize ters diisecek herhangi bir kanit ve ya
iddiay1 reddedersiniz. Ornegin; “Sevilmeye deger degilim”, diye diisiindiigiiniizde insanlarin sizden
hoslanmasi ile ilgili herhangi bir kanit1 ilgili degilmisgesine reddedersiniz. Sonug olarak, diislinceniz
curiitiilemez. Bir diger 6rnek; “Asil sorun bu degil. Daha derin sorunlar var. Baska faktorler var.

17. Yargilama odaklanma: Kendinizi, digerlerini ve olaylar1 basitge tanimlamak, kabul etmek ve
ya anlamak yerine siyah/beyaz (iyi/koti, istiinliik/asagilik) degerlendirmeler seklinde goriirsiiniiz.
Stirekli olarak kendinizi ve digerlerini keyfi standartlariniza goére degerlendirirsiniz ve kendinizi ve
digerlerini yetersiz bulursunuz. Digerleri ile ilgili yargilariniz kadar kendinizle ilgili yargilariniza da
odaklanirsiniz. Ornegin; “Okulda iyi performans gosteremedim” ve ya “Ozel ders alirsam yapamam”
ve ya “Onun ne kadar basarili olduguna bak. Ben basarili degilim”

(Leahy, 2010)
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EK-9
FORM 8:MUKEMMELIYETCILIKTE DERINE INME FORMU

Olay:

Diisiince:

Beni sikintiya sokuyor ¢iinkii. .......... diye diistindiirtiiyor.

—| |e— |le— [e— — |«
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EK-10

FORM 9: MUKEMMELIYETCILiGi ANLAMA FORMU

OLAY

OTOMATIK
DUSUNCE

BILISSEL
CARPITMA
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EK-11

FORM 10: SAYILTILARIN, KURALLARIN VE STANDARTLARININ

DEGERLENDIRILMESi FORMU

Tipik Sayilt1 Ornekleri

Inancin

Onaylanmasi
(% 0-100)

Yaptigim her seyde mitkemmel olmak zorundayim

Herhangi bir seyde basarisiz olursam, bu basarisiz biriyim demektir.

Basarisizliga katlanamam

Kendimi sevmek i¢in, herkesin onayini almak zorundayim.

Eger biri beni kiigiik goriirse o zaman bende kendimi kii¢iik gérmeliyim.

Bagkalarinin beni kiiglimsemesine katlanamam.

Kisiliginle bagka insanlari etkilemek zorundasin.

Miikemmel olmazsam, beni sevmezler.

Bazi insanlar digerlerinden daha iyidir.

Bazi seylerden emin degilsem, bunlar muhtemelen ise yaramayacak.

Bir karar vermeden 6nce biitiin bilgilere sahip olmak gerekir.

Depresyonda (kizgin, kaygil) olmamaliyim.

Diger insanlar isleri benim istedigim gibi yapmali.

Bir hata yaparsam kendimi elestirmeliyim.

Insanlar beni incitirse, bende onlar1 incitmeliyim.

Diger sayiltilar
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EK-12

FORM 11: ESKi — YENi KURALLAR - SAYILTILAR FORMU

Eski Kural ya da Varsayim

Daha Uyum Saglayic1 Kural ya da
Varsayim

(Leahy, 2010)
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EK-13

FORM 12: SOSYAL KAYGIYI TANIMA FORMU

SOSYAL KAYGIVI TANINA FORMU

Sosyal kaygi medie?Herinsann, it sosaldurumlard rehatszkyasayablecegialarolur Ancal bu rehatsizhksk olrekyasamyors ve biryin
yasamini sinlandinyorsa, o zaman sosyal keygunim varkindan sozedeblir

Enazayasanan ve temel nsa kokulanndan bir ofansosyel kg, isnin g sosyal otamlarda uygun olmayan biinde davranacang, bag-
ke trafnn stz aptl, zaval, becersr v, degerendirlecing ki olumsuzluk beklentile yasacs bir et ve el
mudr.

Sosyal kaygt hangidurumlarda yasani? Sosyal kaygs nast gelsir?
Sosyel keygiin yasend sosyal durumler ien kighe e, | | Bk |

eyrasel

Bu durumlar drt temel grupta incelenebil, ?Gene‘ﬂk » biyokimyasajg ;sOsya! Quramara figkin o!umsuzdeneyim-§
. ‘Resmikonugma veetiegiler Rsmibimalam nindelo- | | | dngeierrednie] e bt gy e, oy
nugnak,sehne peromans: gistemek, resm b quba raper | | Sohmathntk ¢ ;cunmlrailin nlsbiglenre

vermek, birtoplantida konugma yapmak b
Olumsuz dederlendirime ve eddedime

. Resmi olmayan konusma ve etiilesimler: Resmi olmayan da- el
Vet ya da toplantiya gtme, yabenclara tanima birlet e bar 0 X
v yerlerde toplanmak gibi,

Devam efmesinisaglayan etlenler
. Kendine giiven!ietilegimler: Haksizlga udracid zaman hale / \

o aramk,boruk bir mahger vemek st bir sty | e ¥ i P i : :

detmekgoikendinegivenl davansom gisterimesigerten | |; Bkt Dl ;| Fimoloi : : Davandlr

A Oumsi beerler ek, e tteme {appma s

(Bl gl ot il {lpatmindahe; sz cavan,

. Davraniglann gzlendidi durumlar: Calgren, yam vezarken, g?acaglm, ez ol.aca-g iyl lma, daan
jemek eren, bi seylrcerken yada bagka hehangibirefe- | |10 limse ben{mleg oo, | basdonmesia- mg, ger ek
miyaparkenbeskln g gdenmesonucuotaoglon | | 0Me Ok Bt imggrgy e
durumar nejeg 5 1

Sosyal kaygryagam izerinde hangi sinvlandima sonuclara yolacar?

Kilraret ke urulamames;,yelnzk, okl bagansinn dilmes’ mesleke ve el i zorukann yasanmas., diersagk sorunlar ve mag-
de badimlii s

(Gumis, 2006)
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EK-14

FORM 13: SOSYAL KAYGININ OLUSUMU VE DEVAM ETMESi FORMU

SOSYAL KAYEININ OLUSUMU VE DEVAM ETMES] FORMU

Sosyal kaygi yasanan bir
durumda alinan duyumiar

Temel inanclar

- Tammadik insanlarin oldugu yerlerde giivende olamam.

- Insanlar ¢ok acimasiz, hatal davraniglari hic gérmezden gelmezler.

- Bir hata yaparsam insanlar beni kabul etmezler ve yalniz kalirim.

- Sakar biri oldugum icin insanlarnn yaninda aptal durumuna diserim.

Bir arkadags toplantisina katiima

- Tanimadik insanlar gorme,

- Yemek masasina davet edildigini
ve diger kisilerle tanistinimak is-
tendigini duyma,

- Meyve suyu bardagini masaya
doktuglini gérme.

v (

Olumsuz otomatik diisiinceler

o .

“Yemek yerken elimin titredigini gérecekler, rezil olacagim”
"Yetersiz ve sevimsiz oldugumu farkedecekler”.

“Arkamdan dedikodumu yapacaklar ve ne kadar aptal ve sakar
oldugumu soyleyecekler”

“Arkadasim beni cagirdigina pisman olmustur”.
“Bir daha boyle yerlere gelmeyecegdim”.

Davranislar

Kacip gitme egilimi,
tutuk ve mahcup
davranma, 6ztrler
dileme

el A

Duygular

Kaygi,
pismanlik,
mahgubiyet, | <=
utang, kontrolii
kaybetme,
kizginhk

1. Asirt genelleme
2. Kisisellestirme
3.Ya hep ya hig

4. Secici dikkat ve bellek
5. Hemen sonuca atlama
6. Kigimseme
7.”"Meli-mali“larin yer aldigi kurallar

Sistematik diisiince hatalan ﬁ

Hemen sonuca atlama (kotl sansa
inanma ve duistince okuma), felaket
haline getirme, kicimseme

8. Felaket haline getirme

e e, e e e e,

NV

Bedensel belirtiler

Kalp atislarinda
artma, terleme,
titreme, kizarma,
kaslarda gerginlik,
mide bulantisy, bas
doénmesi.

e

(Gumis, 2006)



EK-15

FORM 14: AMACLI HATA YAPMA VE REDDEDILMEYE AKTIiF BASA CIKMA FORMU

Reddedilne (Onay lanmama) He
Sonuclanabilecek Duramlar

{Crneklerds wverilan dumumlann dizinda hata
vapugneds reddedilebalecemnia  disimdiElind:

dunumlar ve ilgihi bosluklara vazimez,

Lorlandig iz durnmlarda;

Daha  Snee  reddedildiginiz
durummlan atoamzds canlandimz.

ditsimdilginiiz

davranirziniz
SOTLISUTIND

Me  ohwsa ya  da nasl
reddedilecedima diginirsiinii:
varhin bulmaya galisimez,

1-Bit kafede ¢av alip masave sderken gava
dilme

Bu Durumilarka Nasl
Baga Cikayorsunuz?

{Reddedildiginiz
dururnlarla kars karsiya
galdifimzds’gelitsenz
b dururmla basagkmak
igin ne gibi davramglar
sergledigmmassereileve
-cafinizl Yaziz, )

Sizee Neden Bu
Basacikma
Davramsm

Kullaniyersumuz?

Ligtfen  reddadildifinizi
v da reddedilecefiniA
ditsindngiini
dururnlara isking
* (tomatik
Crigineel erirzl
o [ilizsel atalanmm
& Kozl
Inanglanmuz
s Rorkmgunuz
Drururmdan
dilgiintini.

Busugiknra Davramslarmn
Avantajlar ve Sakancalary

Kullamms  cldn@unme
davrarnslamnmrs

bagacilzma

= size safladif Govdalan
» a7 nasl ehunanz
clkaledifnm vaame.

Avantajlar Sakincalar

ALtl Basagikma Yolkar

Avm dururmlar kKarsisinda baska
rasil dav ranakial eceginizi
diigiiniinie,
Ciornatik digineslenima ve
dijgitnee  hatalanmz  sorgnlaya
ik, alleritil disimesler
olustiranz,

Eeddedilme  tzhlikesi
dururmlan Dilerck
ahghrmalar yapiuz,

olan
virhlurak

Reddedildiginiz va da raddedile-
v distindizimice dorummla-
ra mizahla vaklasmaya galisimez,

2-Eifta
vamtlarms olduin bir soruva sorma

ders  hecasia  az Once  cevalim

3-Yemek vedkten sonra Sdeme  vaparken,
varnran clzdanma almadifna Lok elme

4-Bir lokuntady sipuns verdiklon sonma onoae 3
kez fikrinizi defistirme

5-Sabahki  derse  vetisime
kazafrna lers givine .

cabast  igindeyvken
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EK -16

FORM 15: BENLIGE iLiSKiN OLUMLU VE OLUMSUZ OZELLIiKLER

FORMU
Olumlu Ozellikler Olumsuz Ozellikler
1 1

(Giimiis, 2006)
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EK-17
KONTROL GRUBU ETKINLIKLERI

1. ETKINLIK

Etkinligin Adi: Dogaya Duyarliyim

Yeterlik Alani: Aile ve Toplum

Kazanim: Kendi Davraniglarini Doga ve Cevreyi Korumaya Karsi Duyarlilik

Agilarindan Degerlendirir.
Siire: 40 dakika
SUREC

1. Ogrencilerden doga ve cevreyi korumakla ilgili duyarliliklarini degerlendirmeleri
icin bu zamana kadar bu konuda yaptiklar1 olumlu ve olumsuz (ya da duyarsiz

kaldig1) tiim davraniglarini gézden gecirmeleri istenir.

2. Bu giine kadar dogay1 ve cevreyi korumaya yonelik yaptiklar1 davraniglari, varsa
bu konuda katildiklar1 etkinlikleri, yaptiklart bireysel ¢aligmalari kagidin bir tarafina

yazmalar1 sOylenir. Bes dakika siire verilir.

3. Bu giine kadar dogaya ve cevreye zarar verecek olumsuz davraniglari ya da
duyarsiz kaldiklar1 durumlar1 da kagidin diger tarafina yazmalar1 sOylenir. Yine bes

dakika stre verilir.

Ogretmen, doga ve c¢evreyi korumaya iliskin duyarhlik gelismeden herkesin bu
konuda baz1 ufak tefek hatalar yapabilecegini 6nemli olanin bundan sonra

yapmamak oldugunu belirtir.
4. Ogrencilerden yazdiklarni sinifla paylasmalari istenir.

5. Ogrencilere siniftaki diger dgrencilerin yazdiklarindan hareketle hatirladiklart

davraniglar varsa onlar1 da eklemeleri istenir.

6. Bu konuda 6zelestiri yapmalar1 ve kendi davranislarini doga ve ¢evreyi korumaya
kars1 duyarlilik agisindan degerlendirmeleri ve asagidakine benzer sorular sorularak

cevaplarini sinifla paylagsmalari istenir:
Kendinize bu konuda 10 iizerinden bir not verseniz kac verirdiniz?

Notunuz yiiksekse daha da yiikseltmek icin neler yapabilirsiniz?
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Notunuz diisiikse bu notu yiikseltmek icin neler yapabilirsiniz?

Ogretmen, ogrencilere doga ve cevreyi korumaya yoénelik ¢alismalar yapan
kurumlardan soz eder ve kendilerinin de arastirabilecekleri, baglanti kurarak
iiye olabilecekleri, etkinliklerine katilabileceklerini duyurur. Daha sonra bu
kurumlarla baglanti kurarak smifca doga ve cevreyi korumaya yonelik bir

organizasyon yapabilecekleri belirtilir.

Ogrencilere, kendilerinin farklh davramslan ile ilgili olarak da bu sekilde
degerlendirerek not verebilecekleri ve hatta bunu hayatlar1 boyunca daha iyi
birer insan olmak icin kendi kendilerine oynayabilecekleri eglenceli bir oyun

haline getirebilecekleri soylenir.

7. Dogay1 ve cevreyi korumaya karst duyarli olmanin ve bu duyarlilikla gosterilen

davraniglarin degerlendirilmesinin 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

249



2. ETKINLIK

Etkinligin Adi: HOBILERIMIZ VE Biz

Yeterlik Alami: Kendini Kabul

Kazamim: Hobilerin insan hayatindaki 6nemini belirtir.
Siire: 40 dakika Form-1( Baz1 Hobi Alanlar1 )

SUREC

1. Ogrencilere “Sizce hobi nedir ?” sorusu sorulur ve cevaplarini sinifla paylagsmalar

istenir.

2. Ogrencilerin cevaplarindan hareketle hobinin ortak bir tanimi yapalir.
3. Ogrencilere ne tiir hobileri oldugu sorulur.

4. Bildikleri, duyduklar: farkli hobi alanlar siralamalar1 istenir.

5. Ogrenci sayis1 kadar ¢ogaltilmis Form-1 (Baz1 Hobi Alanlari) verilir. Incelemeleri

ve diisiincelerini paylagsmalart istenir.

6. Ogrencilere asagidakine benzer sorular sorularak grup etkilesimi baslatilir:
> Hobiler edinmek ve gelistirmek neden 6nemlidir?
> Hobiler edinmenin yararlar1 nedir?

> Yasamini is ve giinliik rutin yasam kosturmalar1 disinda hosa giden, mutluluk

veren higbir seyle ugrasmadan gegciren bir insanin yasami nasil olur?
> Farkli hobiler edinme yollar1 neler olabilir?
> Hobilerle meslekler arasinda nasil bir iliski vardir?

7. Hobilerle yasam boyu ugrasmanin insanin mutluluguna ve daha anlamli bir hayat

siirmesini nasil etkileyecegi tartisilir. Varsa yasanmis 6rnekler verilir.

8. Hobilerin insan hayatindaki onemini bilmenin ve hobiler edinmenin &nemi

belirtilerek etkinlik sonlandirilir.
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Form 1

BAZI HOBi ALANLARI

Tarih Tamirat isleri ile ilgilenmek Sergilere gitmek

Spor Maket ucak, araba, vs. yapmak Hikaye yazmak

Dans, Amator antrenorliik yapmak Resim yapmak
Dikis dikmek  Bilimsel dergiler okumak Bulmaca
Tiyatro Evcil hayvan yetistirmek Siir

Sinema Zeka oyunlari oynamak Dil 6grenmek
Arkeoloji Bilgisayarla ugrasmak Seyahat etmek

Avlanmak Bilgisayar oyunu oynamak  Bahge diizenlemek

Kitap okumak Dagcilik ve kampeilik Koleksiyon
Ahsap isleri Konserlere gitmek Fotografciik
Miize gezmek Enstriiman calmak Bitki
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Etkinlik 3

Etkinligin Adi: SEVGI

Yeterlik Alani: Kisiler Arasi Iliskiler

Kazanim: Sevginin insan hayatindaki 6nemini belirtir.
Siire: 40 dakika

SUREC

1. Ogrencilerden “Sevgi” denildiginde akillarina gelen kelimeyi kiigiik kagitlara

yazmalari istenir.

2. Kagitlar toplanir ve karistirilir. Sonra her 6grenci bir kagit alir ve sinifa okur.

Ogrencilerin “Sevgi” kavramu ile ilgili diisiincelerini sinifla paylasmalari istenir.

3. Ogrencilere asagidakine benzer bir soru sorulur ve cevaplarini yine tek tek kiigiik

kagitlara yazmalar1 istenir:
> Neleri Sevebiliriz?

4. Kagitlar toplanir ve karistirilir bu kez her 6grenci birkag tane ¢eker ve sinifa okur.

Ogrencilerin farkli sevgi tiirleri ile ilgili diisiincelerini sinifla paylasmalart istenir.
5. Ogrencilere Form-1 de (Oykii: Sevgi En Yaratic1 Giig) yer alan dykii okunur.
6. Sevginin insan hayatindaki 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.
FORM-1
OYKU
SEVGI EN YARATICI GUC

“Bir profesor, sosyoloji sinifindaki 6grencilerini sehrin kenar mahallesine
gondermis ve o bolgede yasayan 200 erkek ¢ocugun durumunu arastirmalarini ve her
bir ¢ocugun gelecegi hakkinda bir degerlendirme yapmalarini istemisti. Ogrenciler
hemen her vakada bu ¢ocuklarin “higbir sanslari olmadigini” dile getirmislerdi. Tam
25 yil sonra bir bagka sosyoloji profesorii tesadiifen bu calismayr buldu ve
Ogrencilerinden bu projeyi siirdiirmeleri ve ayni c¢ocuklara ne oldugunu
arastirmalarini istedi. Ogrenciler, o bdlgeden tasinan ya da dlen 20 cocuk disindaki
180 c¢ocuktan 176’smnin olaganiistii bir basar1 gosterip, avukat, doktor ya da isadami

olduklarini ortaya ¢ikardilar.

252



Profesor ¢ok etkilenmisti ve konuyu izlemeye karar verdi. Birer yetigkin olan
o c¢ocuklarin hepsi o bolgede yasadiklar i¢in, her biriyle konusma sansi oldu. ”O
kosullarda nasil basarili oldunuz?” sorusuna verdikleri yanit duygu yiikliydii: “Bir

O0gretmenimiz vardi. Onun sayesinde .”

Ogretmenleri hala hayattaydi; onu aradi buldu ve hala gozleri cin gibi
parlayan yasli kadina bu ¢ocuklarin basarili bir yetiskin olmalarint saglamak icin

kullandig sihirli formiiliin ne oldugunu sordu.

Yash 6gretmenin gozleri parladi ve dudaklarinin kenarinda bir giiliimseme

belirdi. ”Cok basit” dedi “ Ben o ¢ocuklari gok SEVDIM”
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Etkinlik 4

Etkinligin Adi: URETKENLIK ONEMLI MI?

Yeterlik Alani: Egitsel ve Mesleki Gelisim

Kazanim: Uretkenligin toplum agisindan énemini fark eder.

Siire: 40 dakika

SUREC

1. Ogrencilere “Uretkenlik” kelimesinden ne anladiklar1 sorularak etkinlik baslatilir.

2. Ogrencilerin “Uretkenlikten” ne anladiklarina dair cevaplar alindiktan sonra

Ogrencilere asagidakine benzer bir agiklama yapilir:

“Her birey ve her meslekten insan iiretken olabilir. Bir ev hanim, ¢iftci, yazar,
miizisyen, 6grenci, mimar, ekonomist, 6gretmen yani toplumun her kesimindeki
birey iiretken olabilecegi gibi iiretkenligin sadece bireysel bir yonii degil aym
zaman da toplumsal yonii de vardir. Uretilen her sey birey icin 6nemli oldugu
kadar sosyal, ekonomik, kiiltiirel verimlilige katkilarindan dolay1 toplum i¢in de
onemlidir”.

3. Ogrencilerden hem yakin cevrelerinden hem de iilke genelinden toplum igin
iiretken olan insanlardan, kurum veya kuruluslardan 6rnek vermeleri istenir ve

ornekler sinifta tartisilir.

4. Ogrencilere bu etkinlikten sonra da farkl iilkelerle {ilkemizdeki son yillardaki
tiretkenlik oranlarim1 ve {iretkenlikle ilgili alanlar1 arastirabilecekleri hatirlatilir ve
asagidaki 6rnek verilir.

Ornegin:

“Ulkemizde 1940-1990 yillarinda tarim kesimine gore emek iiretkenligi sanayi
ve hizmet sektoriiniin paylarinin artis sonucu Kisi basina GSYIH’ de 6nemli bir
artis gerceklesmistir. Ornegin bu artis Kore ile karsilastirildiginda sonug tatmin
edici degildir. 1960-2002 donemlerinde Kore’de GSYH’s1 1960 yilinda ABD’nin
sadece %10 diizeyinde iken, 2002’de bu rakam %?54’e ulasmistir. 1960 yilinda
Tiirkiye ve Brezilya’min Kkisi basina GSHY’si ABD’nin %29’u diizeylerinde
iken, 2002°de %23 ve %19 diizeyindedir. Ulkemizde iiretkenlik acisindan 1993

sonrasi “kayip donem” olarak nitelendirilebilir.1993’ten 2000’e kadar ozellikle
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yiiksek ve diisiik teknoloji de iiretkenlik hemen hemen hi¢ artmams, orta-
teknoloji sanayinde ise c¢ok diisiik bir oranda artmistir. Ulkeler arasi
iretkenlikteki farkhhklar istihdam, niifus, kentlesme sonucu is piyasasina

katilim oranlarindan kaynaklanabilmektedir.”

5. Ogrencilere Nisan Ayr’'nin 17-27’sini kapsayan haftanin verimlilik haftas1 oldugu

hatirlatilir ve 6grencilerden etkinlikle ilgili diisiincelerini sinifla paylagsmalari istenir.

6. Ogrencilere iilkemizin iiretkenlik ve verimlik ile ilgili sayisal verilerini ve iilke
raporlarin1  gazetelerin ekonomi sayfalarindan, ekonomi dergilerinden, milli
prodiiktivite merkezinin, devlet istatistik enstitiisiiniin sayfalarindan ulasabilecekleri
hatirlatilir ve tiretkenligin toplumun her anlamda kalkinmasi i¢in 6nemli oldugu

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.
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Etkinlik 5
Etkinligin Adi: [HTIYACLAR VE MESLEK

Yeterlik Alani: Egitsel ve Mesleki Gelisim

Kazanim: Ekonomik ve toplumsal ihtiyaglarin meslek se¢imine etkilerini agiklar.

Siire: 40 dakika Ortam:
SUREC

1. Ogrencilere asagidakine benzer bir agiklama yapilarak etkinlik baslatilir:

“Ekonomik ve toplumsal alandaki degisimler ve gelismeler ekonomik ve
toplumsal ihtiyaclara yol agmaktadir. Kazan¢/para, sosyal giivence ve saghk
giivencesi ile ilgili ekonomik alandaki, dogum, 6liim, bosanma, yaslanma ve
niifus orani, teknolojideki, otomasyona gecisteki, ekolojik, eglence, saghk, gida,
tekstil vb. ile ilgili toplumsal alanlardaki degismeler ve gelismeler sonucu ortaya
cikan ihtiyaclar meslek secimini de etkilemektedir. Bu degismeler ve gelismeler
meslek seciminin yani sira mesleklerle ilgili is alanlarim1 da etkilemektedir.”

2. Ogrencilere dogum, &liim, bosanma, yaslanma, niifus oranindaki degisme ve
gelismeler sonucu ortaya ¢ikan ekonomik ve toplumsal ihtiyaglar ile bunlarin meslek
secimine etkisine iliskin 6rnek verilir:

Ornek:

Ekonomik ihtiya(;lar: Para, sosyal giivence ve saglik giivencesi, hastane, huzurevi,
kadin siginma evleri, ¢ocuk yuvalari ve genglik birimlerine yapilacak maddi
yatirimlar.

Toplumsal Tihtiyaclar: Yasal, hukuki ve sosyal diizenlemeler/ yaptirimlar,
psikolojik, saglik ve sosyal destek ve hizmet birimleri.

Meslekler: Avukat, Psikolog, Psikolojik Danisman, Sosyal Hizmet Uzmani, Yash ve
hasta bakimi veren saglik elemanlari, Doktor, Hemsire.

3. Ogrencilerden etkinligin basinda kendilerine verilen agiklamadaki alanlarla ilgili
ihtiyaclar1 ve bu alanlarin meslek se¢imine etkisini, meslege iliskin yeni is alanlari
ortaya ¢ikarip ¢ikarmadigini aile iiyelerinden, tanidiklarindan yola ¢ikarak yazmalar
istenir. Ogrencilere &rnekten yararlanabilecekleri belirtilir ve &grencilerden
yazdiklarini siifta paylagsmalari istenir.

4. Ekonomik ve toplumsal degismelerin, gelismelerin ekonomik, toplumsal
ihtiyaclar ortaya c¢ikardigi ve bu ihtiyaglarin da bireylerin meslek se¢imini hatta
mesleklerle ilgili is alanlarin1 da etkiledigi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.
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Etkinlik 6

Etkinligin Adi: SAGLIK SORUNLARI

Yeterlik Alami: Giivenli ve Saglikli Hayat

Kazanmim: Toplumu ve diinyayi ilgilendiren ortak saglik sorunlarini belirtir.
Siire: 40 dakika

SUREC

Ogrencilere son yillarda toplumu ve diinyay1 ilgilendiren saglik sorunlarmin arttig
ve herkesin bu konuda farkindalik kazanmasinin 6nemi belirtilir.

1. Ogrencilere son yillarda iilkemizde ve diinyada goriilen ortak saglik sorunlarinin
neler oldugu sorulur ve 6grencilerin verdikleri cevaplar tahtaya yazilir.

2. Ogrencilerin verdikleri cevaplar arasinda asagida belirtilen saglik sorunlar1 yoksa
tahtaya yazilir:

* AIDS/HIV

* Yeme Bozukluklari

 Kanser

* Hepatit Bve C

* Sigara ve madde bagimlilig

* Kus Gribi

* SARS

* Cevre kirliligi ile ortaya ¢ikan hastaliklar (kolera, sitma)

3. Toplumu ve diinyay: ilgilendiren ortak saglik sorunlarla ilgili sinifa getirilen
materyal ve resimler incelenir ve paylasimlar alinir.

4. Ogrencilerin toplumu ve diinyay: ilgilendiren ortak hastaliklar1 bilmenin nigin
onemli oldugu konusunda tartigmalari istenir.

5. Ogrencilere toplumu ve diinyay: ilgilendiren ortak saglik sorunlari ile ilgili ulusal
ve uluslararas1 derneklerin sosyal ve saglik alanlarindaki ¢alismalarinin 6nemli
oldugu hatirlatilir ve 6grencilerden etkinlikle ilgili diisiincelerini sinifla paylagmalari
istenir (0rnegin: AIDS ve kanserle ilgili dernekler )

6. Toplumu ve diinyayi ilgilendiren ortak saglik sorunlarinin sadece saglik alaninda
bir hastalik gibi degerlendirilmemesi, bu hastaliklarin hem kisiye hem de iilkeye
ciddi anlamda ekonomik, sosyal ve psikolojik bir yiik getirdigi vurgulanarak etkinlik
sonlandirilir.
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Etkinlik 7
Etkinligin Adi: HASTALIKLAR VE KORUNMA YOLLARI

Yeterlik Alani: Giivenli ve Saglikli Hayat

Kazanim: Toplumu ve diinyay: ilgilendiren ortak saglik sorunlarindan korunma

yollarini ifade eder.
Siire: 40 dakika

*QOgrencilerden bir hafta onceden toplumu ve diinyay: ilgilendiren ortak saglik
sorunlart ile ilgili belirtilen hastaliklardan birini se¢meleri ve sectikleri hastaliga

iligkin korunma yollarini igeren bir sunum yapmalari istenir.
* AIDS/HIV

* Yeme Bozukluklari

* Kanser

* Hepatit Bve C

* Sigara ve madde bagimlilig1

* Gribi

* SARS

* Cevre kirliligi ile ortaya ¢ikan hastaliklar (kolera, sitma)
SUREC

1. Ogrencilerden hazirladiklar;, toplumu ve diinyay: ilgilendiren ortak saglk

sorunlari ile ilgili sunumlarini sinifla paylagsmalari istenir.

Ogrencilere sunumlarimi yaptiktan sonra toplumu ve diinyayi ilgilendiren ortak
saghlk sorunlarindan korunma yollar1 ile ilgili merak ettikleri veya

anlamadiklar1 konular1 arastirmaya devam edebilecekleri belirtilir.

Ogrencilere hazirladiklar: sunumlar1 brosiir, afis haline getirip simif veya okul

panosuna asabilecekleri hatirlatilir.

2. Toplumu ve diinyay ilgilendiren ortak saglik sorunlarini ve korunma yollarini
bilmenin kisinin kendisinin ve gevresindekilerin sagliklarint koruma, 6nlem alma

anlaminda 6nemli oldugu vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.
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Etkinlik 8

Etkinligin Adi: DUYARLILIGA DOGRU

Yeterlik Alami: Aile ve Toplum

Kazanim: Toplum i¢in yapilan goniillii caligmalara katilir.
Siire: 40 dakika

SUREC

1. Ogrencilere toplum igin goniillii calisma yapabilecekleri kurum ve kuruluslarla

ilgili yaptiklar1 arastirmalar1 sinifa sunmalari ve sinifi bilgilendirmeleri istenir.

2. Baglant1 kurduklar1 kurulusun herhangi bir etkinliginde yer alan ya da daha sonra
yer alacak olan 6grencilerden neler yaptiklari ya da neler yapmay1 planladiklar ile

ilgili paylasimlari alinir.

3. Ogrencilere Ornek kuruluslar ve &lgiitlere uygun diger kuruluslarla ilgili bilgiler

verilir.

Bu kuruluslar; kimsesiz ¢ocuklar, yaglilar, 6ziirliiler, hastalar, afet yasayanlar gibi
yardima ihtiyact olan insanlara, dogaya ve cevreye iliskin ¢aligma yapan kuruluglar

olabilir.

4. Ogrencilerden formdaki kuruluslarin ve kendi arastirdiklar1 kuruluslarin amag ve
hizmetlerini inceleyerek etkinlik igin tig-dort tanesini seg¢meleri, segtikleri kurulus

say1s1 kadar da gruplara ayrilmalar istenir.

5. Her gruba sectikleri kuruluslarin iiyesi olarak topluma faydali neler

yapabileceklerini belirlemeleri ve bunlari maddeler halinde yazmalari sdylenir.
8-10 dakika siire verilir.

6. Gruplarin birer sozcii segerek yazdiklar: onerileri sinifa sunmalarini istenir. Sinifin
goriis ve Oneriler iizerinde tartisarak kendilerine en 6nemli ve yaratici gelen Oneriyi
secmesi saglanir. Her grup igin bir &neri segilir. Ogrencilere en giizel ve 6nemli
bulduklar1 oneriyi kuruluslara gonderebilecekleri, panoya asabilecekleri ya da bu
kurulusa giderek diisiincelerini sozlii olarak iletebilecekleri belirtilir. Ogrencilere
cevrelerindeki kuruluslarla igbirligine giderek okulda veya yasadigi ¢evrede gontillii
caligmalar organize edebilecekleri belirtilir. Geng¢ bir bireye, iginde yasadig

toplumda vatandas olma sorumlulugunu ve hakkini bilingli bir sekilde tagimasi
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gerektigi vurgulanir. Toplumda bulunan sivil toplum kuruluslarini tanimasi, hizmet
ve amaglarina iligkin fikirler iiretmesi, demokratik sivil toplum anlayisinin ve

toplumsal katilim bilincinin gelismesini destekleyecegi belirtilir.

7. Toplum i¢in goniillii calismalara katilmanin, duyarli bir birey olmanin toplum ve

kisi i¢in 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.
ORNEK KURULUSLAR

NOT: Asagidaki bilgiler kuruluslarin internet adreslerinden aynen alinmistir. Bunlar
disinda ¢evrenizde hizmet veren; kimsesiz ¢ocuklar, yashlar, oziirliiler, hastalar, afet
yasayanlar vb. yardima ihtiyaci olan insanlara, dogaya ve ¢evreye iliskin ¢alisma
yapan huzurevleri, ¢ocuk yuvalari, hastaneler, dziirlilerle ilgili kuruluslar, doga ve

cevreyi korumakla ilgili kuruluslar1 da tanitabilirsiniz).
ACEV (ANNE COCUK EGIiTiM VAKEFI - www.acev.org.tr)
Kurulus

ACEV, 1993 wyilinda kurulmustur. 1982-1986 yillanni arasinda Bogazici
Universitesi'nde okul éncesi ¢ocuklarin egitim durumlartyla ilgili Prof. Dr. Sevda
Bekman, Prof. Dr. Cigdem Kagit¢ibasi ve Prof. Dr. Diane Sunar tarafindan yiiriitiilen
bir arastirma projesi, Tiirkiye'de bu konudaki ¢alismalarin ¢ok yetersiz oldugunu,
bircok cocugun erken c¢ocukluk doneminde egitim alamadigini gostermistir. Bu
ithtiyac1 karsilamak {izere alternatif bir ev merkezli okul dncesi egitim programi olan
Anne-Cocuk Egitim Programi gelistirilmis ve uygulanmaya baglamigtir. Bu
programa katilan anne ve ¢ocuklar iizerinde elde edilen olumlu sonuglar iizerine ise,
programin yayginlastiritlmas: konusunda caligmalar baglatilmistir. Bir siire proje
halinde yiriitiilen program, 1993 yilinda ACEV'in kurulusu ile vakif biinyesinde

kurumsal bir yapiya kavusturulmustur.
Misyon

ACEV'in misyonu, gelisen bir toplum i¢in egitimin sart oldugu bilinciyle, uzmanlik
alanlar1 olan erken cocukluk ve yetiskin egitimine, programlarit ve uygulamalari ile

katki saglamak ve bu konuda tilke genelinde yaygin bir hizmet ag1 olusturmaktir.
Bu dogrultuda, ACEV:

» Egitimde firsat esitligi ilkesinin hayata gegirilmesi,
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* Cocuk kadar, ¢ocugun yakin ¢evresinin de desteklenmesi ve

» Egitimin bir yasam boyu siirekli kilinmasi igin gelistirdigi programlar ve cesitli

faaliyetleri ile bir Sivil Toplum Kurulusu olarak alternatif olusturmaya c¢alismaktadir.
TEGV (TURKIYE EGIiTiM GONULLULERI VAKFI — www.tegv.org.tr)

Vakfin var olus nedeni, devlet tarafindan verilen temel egitime katkida bulunmaktir.
Egitim Goniillileri, bu amagla olusturdugu donanimli egitim ortamlarina kendi
istegiyle gelen 7-16 yas grubu cocuklarimi goniilliileriyle egitir, gelecege hazirlar.
Bagiscilarinin katkilariyla siirdiirdiigli bu faaliyetleri hakkinda kamuoyunu diizenli

bilgilendirir.

Vakfin hedefleri, ¢ocuklarimizin; Cumhuriyet temel ilke ve degerlerine bagli, akilci,
sagduyulu, 6zgiliven sahibi, diisiinen, sorgulayan, kendi i¢ yaraticiligin1 harekete
gecirebilen, barisci, farkl diisiince ve inancglara saygili, insan iliskilerinde cinsiyet,
ik, din, dil farki gézetmeyen bireyler olarak yetigsmelerine katkida bulunacak okul

dis1 egitim programlart olugturmak ve uygulamak ‘tir.
TEMA VAKFI
TEMA VAKFININ AMACLARI:

Ulkemizde dogal varliklarin ve gevre saghigin korunmasi, erozyonla miicadele,
toprak Ortiisii ve topragin korunmasi ve agaglandirmanin O6nemi hakkinda
kamuoyunu egitmek ve bilinglendirmek. Erozyon felaketinin doguracagi sonuglar,
alinacak onlemler konusunda halkimiz1 bilgilendirmek, bilin¢lendirmek ve bdylece
olusturulacak bilingli ve etkin kamuoyu destegi ile hiikiimetleri erozyonla
miicadelede, gercek¢i ve uygulanabilir politikalar iiretme ve uygulamaya tesvik
etmek. Biyo-gesitlilik, toprak, su ve dogal cevrenin korunmasina iligkin milli
politikalarin olusturulmasina yardimci olmak ve bu esaslardan 6diin verilmemesi igin
miicadele etmek. Aga¢ ve orman sevgisini topluma mal etmek. Hayvanciligin
temeli olan ¢ayir ve meralari koruyup, gelistirmek. Dogal zenginliklerimizin
bilingsizce kullanilip, geri doniisiimsiiz bir sekilde yok olmasina izin vermeyerek,
korumak, gelistirmek ve Tiirkiye'nin gelecegini giivenceye almak. Collesmeyle
miicadelede diinyaya 6rnek bir hareketi Tiirkiye'den baglatmak. Dogal varliklarin,
insan saghigimin, yesil alanlarin, toprak ve bitki Ortiisiinlin, ormanlarin, meralarin
korunmasi, gelistirilmesi ve yenilerinin teskil edilmesini saglamak icin faaliyette

bulunmak. Bu amaglar1 gerceklestirmek igin gerekli teskilatin olusturulmasini,
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yasalarin ¢ikmasini saglamak ve goniillii kuruluslarin onciiliigiinde toplumun biitiin
kesimlerinin destegi ile erozyonla miicadelenin ikinci bir Istiklal Savasi kabul

edilerek erozyon tehlikesi ile miicadele edilmesi.
TEMA VAKFININ HEDEFLERI:

TEMA'nin hedefi 6ncelikle ulusumuza, onun temsilcilerine, siyasal partilere ve
hiikiimetlere, resmi ve 6zel kuruluslara, egitim kurumlarina, basin yayin organlarina,
toprak erozyonunun nedenlerini, vahim sonuglarini ve iilkemizin ¢61 olma tehlikesini
anlatmaktir. TEMA bu hedef dogrultusunda, siyasi giigleri, dogal varliklarin yok
edilmesi ve erozyon sorununa ¢are bulmadan iktidar olamayacaklarina inandirma
cabasindadir. Bu nedenle erozyon sorununa karsi duyarli, bilingli ve etkin bir

kamuoyu olusturmaya calistirmaktadir.

TEMA Vakfi, tlkemizin en degerli hazinelerinden birinin toprak oldugunun
bilincindedir. Bu nedenle, orman, ¢ayir, mera ve tarim alanlarinin, su ve bitki gen
kaynaklarinin, doganin korunmasi ve erozyonun Onlenmesi konusunda, belli bir
devlet politikasinin gerekli ve zorunlu olduguna inanmaktadir. Bu hedeflere ulasmak

ancak teknik yonden yeterli bir kadro, teskilat ve mali imkanlarla miimkiindiir.

TEMA Vakfi, toprak erozyonu nedeniyle hizla yok olan tarim alanlarinin ve
meralarin verimliliginin arttirildig1r kosulda, kirdan kente goclin Onlenebilecegine

inanmaktadir.
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Etkinlik 9

Etkinligin Adi: YUKSEKOGRETIME DOGRU

Yeterlik Alami: Egitsel Basar1

Kazamim: Yiiksekdgretim kurumlarina gegis ile ilgili bilgi edinir.
Siire: 40 dakika

SUREC

1. Ogrencilerden yiiksekdgretim kurumlarma gecis ile ilgili bilgilerini sinifla

paylagmalart istenir.

Ogrencilere bu konuda arastirma yaparken ulastiklar1 kaynaklar1 belirtmeleri
istenir. Bilginin dogru kaynaktan alinmasi gerektigi vurgulanir. Kendileri i¢in
onemli olan bu ve benzeri konularda, arastirmadan kulaktan dolma bilgilerle
hareket etmelerinin yanhshg1 ve yaratacag olumsuz sonuclardan ornekler
verilir. Rehberlik ve psikolojik damisma servisinden bilgi alabilecekleri

belirtilir.

2. Yiiksekogretim kurumlarina gegis ile ilgili tercih kilavuzu &grencilerle beraber

incelenir.

Gerekli goriiliirse her 6grenci icin kilavuz birer adet ¢ogaltilir.

3. Ogrencilerin ilgili tablolar1 incelemeleri saglanir.

Hangi boéliimlerin hangi kosullarda 6grenci aldigina dikkat etmeleri istenir.

4. Ogrenciler gruplara ayrilir, bir dnceki yilin yiiksekdgretim kurumlarina gegis ile
ilgili. Tercih Kilavuzunu ve ek Kontenjan Kilavuz’dan birer adet verilerek

ogrencilerin incelemeleri saglanir.

Bir onceki yilin yiiksekogretim kurumlarma gecis ile ilgili basvuru, tercih, ek
kontenjan vb. kilavuzlar mezun o6grencilerden, okul yonetiminden, rehber
ogretmenlerden alnabilir. Eger bu kaynaklardan ulasilamazsa OSYM’nin

internet sitesinden temin edilebilir.

Yiiksekogretim kurumlarma gecis ile ilgili zaman zaman bazi1 degisiklikler

yapilabilecegi, 6zel kosullarin, kontenjanlarin vb. degisebilecegi belirtilir.
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Bu nedenle 6grencilerin icinde bulunduklar1 yilin yiiksekogretim kurumlarina
gecis ile ilgili kilavuzdan en dogru bilgiyi alacaklar, en ince ayrintilarina kadar

dikkatle incelemeleri ve degisiklikleri takip etmelerinin 6nemi vurgulanir.

Ogrencilere kilavuzlardan edindikleri bilgilere giivenmeleri, c¢evrelerindeki
kisilerin cogu zaman saghkl olmayan bilgileri ile hareket etmemeleri gerektigi
onemle vurgulanir. Okul rehber ogretmeninden de bilgi alabilecekleri

hatirlatilir.

5. Yiiksekogretim kurumlarina gecis sinavlar ile ilgili bilgi toplamanin 6nemi

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.
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Etkinlik 10

Etkinligin Adi: YUKSEKOGRETIM PROGRAMLARI -1

Yeterlik Alani: Egitsel ve Mesleki Gelisim

Kazanim: Yiiksekogretim programlart ve kosullart hakkinda bilgi edinir.
Siire: 40 dakika

*Qgrencilerden bir hafta énceden yiiksekdgretim programlari ve kosullar1 hakkinda
arastirma yapmalar1, topladiklari bilgileri ve kullandiklar1 kaynaklar1 sinifa

getirmeleri istenir,
SUREC

1. Ogrencilerden yiiksekdgretim programlari ve kosullar1 hakkinda topladiklart

bilgileri ve yararlandiklar1 kaynaklar1 sinifla paylasmalari istenir.

2. Ogrencilerin yiiksekdgretim programlar1 ve kosullar1 hakkinda bilgi toplarken
hangi konular1 merak ettikleri ve arastirdiklar1 sorulur. Verdikleri cevaplar tahtaya

yazilir. Gerek duyulursa asagidaki listeden eklemeler yapilir:
> Ozel yetenek sinav sartlari,
> Ozel yetenek sinav tarihleri?
> Yurt kosullari,
> Burs kosullari,
> Calisma kosullari,
> [s bulma ve staj olanaklar,
> Ekonomik kosullari
> Dahil oldugu uluslararasi degisim programlari,
> Hangi liniversitelerde, hangi illerde var?
> Bulundugu {iniversitenin kiiltiirel, sanatsal ve sportif etkinlikleri,
> Gelecek durumu, vb.

3. Ogrencilere yiiksekogretim programlart ve kosullar1 hakkinda bilgi toplarken

hangi kaynaklardan yararlandiklar1 sorulur. Verdikleri cevaplar tahtaya yazilir.

265



Ogrencilerin deginmedigi kaynaklar varsa eklemeler yapilir ve bu kaynaklara nasil

ulasabilecekleri belirtilir:
« OSYM Meslekler rehberi,
» En son “Ogrenci Se¢me ve Yerlestirme Sistemi Kilavuzu”
+ Universitelerin boliimleri ve kosullarini tanitan kaynaklan,
» Universitede gérev yapan akademisyenler,
* Bu programlar1 kazana ve mezun olup alanda calisanlar,
» Universite dgrencileri,
« Internet, vb.

Ogrencilere bu konuda hatali bilgiler iceren ¢ok sayida kaynak oldugundan,
arastirma yaparken c¢ok ozenli davranmalari, sadece giivenilir kaynaklar
kullanmalar1 6nerilir. Ozellikle OSYM ve Universitelerin kaynaklarindaki
bilgiler siirekli giincellendiginden onlar1 kullanmalarinin daha dogru olacag:

belirtilir.

4. Yiiksekogretim programlart ve kosullar1 hakkinda bilgi toplamanin ve bilgi

toplamaya devam etmelerinin 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.
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Etkinlik 11
Adi: AMACLAR ULKESINE SEYAHAT
Yeterlik Alani: Egitsel Basari

Kazanim: Gelecege yonelik belirledigi amaglarin ulagilabilirligini degerlendirir.

Siire: 40 dakika Ortam: Sinif ortami Sinif Diizeni: Oturma dizeni
SUREC

1. Poster seklinde biiyiitiilmiis Amaglariniza ulasabilmek i¢in sunusu tahtaya

yansitilir ve 6grencilerle posterin igeriginde yer alan Oneriler tartigilir.
Hazirlanmamigsa tahtaya yazilabilir.
2. Ogrencilere Amaglar listesi verilir ve doldurmalar istenir.
3. Ogrencilere asagidakine benzer sorular yoneltilerek grup etkilesimi baslatilir:
. Bu giine kadar ulagsmak isteyip de ulasamadiginiz amaglar oldu mu? Neden?
. Bu amaglariniza ulasmamanizin sebepleri nelerdir?
. Kendiniz i¢in amaglar belirliyor musunuz? Ornekler verir misiniz?
. Belirlediginiz amaglariniz sizce uygun mu?
. Bu amaclara ulagsmak i¢in planlariniz var mi?

4. Gelecege yonelik belirledigi amagclarin ulasilabilirligini degerlendirmenin énemi

vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.
AMACLARINIZA ULASABILMEK iCIN
1. Bir amag seg¢in.
2. Bu amaci yazin.
3. Amacinizi ¢ok agik olarak belirtin.
4. Bu amaca ulasabilmek i¢in ihtiyaciniz olan seylerin bir listesini ¢ikarin.
5. Bu amaca ulasabilmek i¢in sizin yapmaniz gereken seylerin bir listesini ¢ikarin.
6. Amaciizin gergeklesebilecegi tarihi yazin.
7. Amaciniza ulastiginizda kendinizi nasil degerlendireceginizi belirleyin.

8. Yeni amag takimlar1 olusturun.
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AMACLAR

Amagclar bir seyahatin varis noktalarina benzer. Ornegin Ankara‘dan Istanbul’a
gittigimizi varsayacak olursak Istanbul sizin amacimz olacaktir. Istanbul’a ulasmak,
yani amaciniza ulagsmak bir takim planlamalar1 ve eylemleri gerektirir. Simdi sizden
istenen Ankara‘dan Istanbul’a gitmek i¢in neler yapmamz gerektigini
belirlemenizdir. Bu konuda yapilmasi gerekenleri asagiya yazin. 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
9. 10.

Yukarida belirttikleriniz sizin alt amaglarinizi olusturmaktadir. Alt amagclar, bir
amaca ulagsmak icin gerekli belirgin eylemlerdir. Simdi sizden iki amacinizi ele
alarak, bu amaca ulasmak icin gerekli alt amaclarinizi belirlemeniz isteniyor. Alt
amaglarinizi agagidaki sorulara vereceginiz cevaplarla belirleyebilirsiniz.

Amagl:

A. Bu amaca ulasabilmek icin ihtiyacim olan seyler neler?
1. Bilgi:

2. Materyal:

3. Para:

4. Insan:

5. Diger:

B. Bu amaca ulasabilmek icin neler yapmaliyim?
1. Plan ya da caligmalar:

2. Yazisma ya da goriismeler:

3. Aligveris ya da hazirliklar:

4. Diger:

Amag 2:

A. Bu amaca ulasabilmek icin ihtiyacim olan seyler neler?
1. Bilgi:

2. Materyal:

3. Para:

4.insan:

5. Diger:

B. Bu amaca ulasabilmek i¢in neler yapmaliyim?
1. Plan ya da c¢alismalar:

2. Yazigma ya da goriismeler:

3. Aligveris ya da hazirliklar:

4. Diger
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Etkinlik 12
Etkinligin Adi: UYGUN MU?

Yeterlik Alani: Egitsel ve Mesleki Geligim

Kazanim: Mesleki amaglara ulasmada ¢esitli yiiksekdgretim programinin

kosullarina gore segtigi/sececegi derslerin uygunlugunu degerlendirir.
Siire: 40 dakika
SUREC
1. Ogrencilere Mesleki Hedefim listesi verilir ve doldurmalari istenir.
2. Asagidakine benzer sorularla grup etkilesimi devam eder.

> Mesleki hedefiniz ne?

>Mesleki hedefinize ulasmak i¢in hangi yiiksekogretim programlarina

gidebilirsiniz?

> Gitmek istediginiz yiiksekogretim programinin kosullari neler?

> Bu yiiksekdgretim programima gidebilmeniz i¢in simdiye kadar
(10/11.smiflarda) hangi dersleri sectiniz?

> Bu yiiksekdgretim programina gidebilmeniz igin 12.smifta hangi dersleri

secmeniz uygun olacaktir?

> Sectiginiz ve sececeginiz dersler mesleki amaglariniza ulasmak i¢in uygun

mudur?

3. Mesleki amaglara ulasmada ¢esitli yiiksekogretim programinin kosullarina gore
sectigi/sececegi derslerin uygunlugunu degerlendirmenin 6nemi vurgulanarak

etkinlik sonlandirilir.
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Mesleki hedefim:

Mesleki hedefime ulastiracak yliksekdgretim programlari:

Mesleki hedefime ulasmamda uygun olan yiiksekdgretim programina gidebilmem
icin segmem gereken dersler:
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EK 18
BiLGi FORMU

Simif eeeeeteetnneteeesnnneeccsnnnsccennnnsens
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EK 19
LiSE OGRENCILERI iCiN MUZiK PERFORMANS KAYGI OLCEGI
(Secilmis Ornek Maddeler)

Asagida bulunan olcekler bilimsel bir calismada kullanilacaktir. Elde edilen bilgiler gizli
tutulup, hi¢ kimse ile paylagilmayacaktir. Her 6lgekten Once bir yonerge bulunmaktadir.
Yonergede oOlgekler ile ilgili bilgi ve cevaplarken nelere dikkat edeceginiz aciklanmustir.
Sizlerden istegimiz; biitiin sorular1 cevaplandirmaniz ve bos birakmamanizdir. Yaptiginiz
katki ve ayirdiginiz zaman i¢in tesekkiir ederiz

(0) Hicbir zaman, (1) Cok az, (2) Ara sira, (3) Sik sik,(4) Her zaman

1 | Sahneye dogru yiiriiyorken sanki zihnim donar 0/1|2|3|4
Mide kramplarim olur, nefes alma diizenim degisir veya

3 0/1{2|3/4
kalp atistm hizlanir

5 | En kii¢iik sey tiim dikkatimi dagitir 01234

7 | Kendime siirekli bagaracagimi sdylerim ama bu etkili olmaz | 0| 1| 2| 3| 4

9 | Salonun dolmamis olmasi konsantrasyonumu bozar 0/1|2|3|4

11 | Sahne siirecinde biitiin aksilikler beni bulur 0[/1{2|3/4

13 Seyirciler tamarr.len karanlikta iken 151k altinda solo ol1l2l3l4
performans sergilemek zordur

15 | Seyircinin bildigi pargalar1 okumak daha zordur 0/1{2|/3/4

17 | Solo yerine koro ile ¢alismak her zaman daha iyidir 0/1|2|3|4

19 | Performansim sergiledikten sonra hemen rahatlarim 0/1{2|3/4
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EK 20
SUREKLI KAYGI ENVANTERI
(Secilmis Ornek Maddeler)
Asagida kisilerin kendilerine ait duygularmi anlatmada kullandiklar1 bir takim
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin
sag tarafindaki parantezlerden uygun olanin isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya
da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin {izerinde fazla zaman sarf

etmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

(1) Hemen Hemen hicbir zaman (2) Bazen (3) Cok zaman (4) Hemen her zaman

1 [ Genellikle keyfim yerindedir @1 3| @

2 | Genellikle ¢gabuk yorulurum @1 3| @

4 | Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim @Dl 3| @

6 [Kendimi dinlenmis hissediyorum @D 3| @
Gigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini

8 hissederim (1) (2) (3) (4)

11 | Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim @D 3| @

15 | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim @1 3| @

17 | Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder ORI REG!
Hayal kirikliklarii dylesine ciddiye alirim ki hig

18 | oo g g I AINONRC)
Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin

20 ediyor ® ORIGINORNC)
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EK 21
OZGUVEN OLCEGI
(Secilmis Ornek Maddeler)

Bu anketlerden elde edilen sonuglar bilimsel bir ¢alismada kullanilacaktir. Sizden istenilen
bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun se¢enegin
karsisina carp1 (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hi¢ bir zaman
(2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her
ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz. En uygun yanitlar
vereceginizi imit eder katkilarimiz igin tesekkiir ederim.

1 | Kendimi bagarili bir insan olarak goriiriim.

Se¢imlerimde bagkalaria bagimli degilimdir.

Benim igin agilamayacak sorun yoktur.

Problemlerimin iistesinden gelebilecegime inanirim.

O|IN|O1|Ww

Verdigim kararlarin arkasinda dururum.

11 | Aktif birisi oldugumu diistiniiriim.

13 | Anlamadigim konularda bagkalarina soru sorabilirim.

15 | Kendimle barisik bir insanim.

17 | Istedigim seyleri elde etmek i¢in miicadele edebilirim.

19 | Kendimi ve bagkalarini oldugu gibi kabul ederim.

21 | Sorumluluk almaktan ¢ekinmem.

23 | Sikintili anlarimda bile olumlu diisiinmeye ¢aligirim.

25 | Basarisiz oldugumda hemen pes etmem.

27 | Degerli birisi olduguma inanirim.

29 | Diisiincelerimi ifade ederken baskalarindan ¢ekinmem.

31 | Sosyal bir insan olduguma inanirim.

RRrRrRPRRPRRPRRPR R R R RRPRRPRRPR R P~
NINNNNINNNNNNN(N NN NN
wwlwlwlw w|lwww|wwwlwlw|lw|w|w
I S N NIRRT RS
gljloryorjorjorjorjforjorjoro1|o1o1|o1|O1 01|01 O1

33 | Bagka insanlarin 6vgiilerini hak ettigime inanirim.
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EK 22
COK BOYUTLU MUKEMMELIYETCILIiK OLCEGi
(Secilmis Ornek Maddeler)

Asagida kisilik ozellik ve davranislarina iliskin bir dizi ifade bulunmaktadir. Her
ifadeyi dikkatle okuduktan sonra o goriise ne kadar katildiginiz1 belirtiniz. Sizi en iyi
yansittigini diisiindiigiiniiz rakami yuvarlak i¢ine aliniz.

1. Kesinlikle katilmiyorum 2.Katilmiyorum 3.Karasizim 4. Katiliyorum 5.Kesinlikle katillyorum

2 | Diizen (plan) benim i¢in dnemlidir. 112]3]4]5

Cocukken, bir seyi milkemmel olarak ger¢eklestiremedigimde
cezalandirildim.

Ebeveynlerim hatalarimi asla anlamaya ¢aligmadilar.

Diizenli (temiz) bir insanim.

O(N|o1| W

Okulda (iste) basarisiz olursam, kisi olarak da basarisizimdir.

=
=

Ebeveynlerim her seyde en iyi olmamui istemislerdir.

Eger biri okulda (iste) bir isi benden daha iyi yaparsa, kendimi
biitiin islerde basarisiz hissederim.

15 | Ailemde sadece milkemmel performans yeterince iyidir.

17 Bir seyi cok dikkatli bir sekilde yapmis olsam bile, ¢ogu zaman
yeterince dogru olmadig hissine kapilirim.

19 | Cok yiiksek hedeflerim vardir.

Eger hata yaparsam, muhtemelen insanlar beni daha az

R N I I e e T e T =Y B SE SN B SN T TR TS PSR S
N (NNNNNN N N NN N NN NN N
W [WWWWWW| W W W W W  wwww

B I S I S SN e I N I SN I S - B SN I S N S I N e N N S
o (jojaja|jaja|o| o o ;o (o] o |o|oifo|on| on

21 diisiineceklerdir.

23 | Diger insanlar kadar iyi olamamam eksik biri oldugum anlamina gelir.

25 | Her zaman iyi olmazsam insanlar bana saygi duymazlar.

27 | Dizenli ve temiz bir kigi olmaya ¢aligirim.

29 | Diizenlilik (temizlik) benim i¢in ¢ok dnemlidir.

31 | Diizenli (temiz) bir insanim.

33 | Bir seyi dogru olarak yapmam uzun zamanim alir.

35 Hicbir zaman ebeveynlerimin standartlarimi karsilayabildigimi
diistinmedim.
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EK 23
OZ-YETERLIK OLCEGI
(Secilmis Ornek Maddeler)

Asagida gilinlik hayatta karsilasacaginiz durumlar bulunmaktadir. Her ifadeyi
dikkatle okuduktan sonra o goriise ne kadar katildigimizi belirtiniz. Sizi en iyi
yansittigini diisiindiigliniiz rakami1 yuvarlak i¢ine aliniz.

1.Dogru Degil 2.Biraz Dogru 3.Daha Dogru 4.Tiimiiyle Dogru

2-Beklenmedik durumlarda nasil davranmam gerektigini her zaman bilirim | 1 | 2 [ 3| 4

4-Ne olursa olsun, lstesinden gelirim 1121314
6-Tasarilarimi gerceklestirmek ve hedeflerime ulagsmak bana gii¢ gelmez 1121314
8-Giicliikleri sogukkanlilikla karsilarim, ¢iinkii yeteneklerime her zaman

. e 112(3|4
giivenebilirim
10-Her sorun i¢in bir ¢oziimiim vardir 1121314

276



EK 24
ERGENLER iCiN SOSYAL KAYGI OLCEGI
(Secilmis Ornek Maddeler)

Bu bir test degildir. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Biitiin maddeleri olabildigince
ictenlikle cevaplamaya ¢alisiniz. Her bir maddenin yaninda yer alan rakamlardan size uygun
olani isaretleyin.

1) Hicbir zaman 2) Nadiren 3) Bazen 4) Genellikle 5) Her zaman

1- Baskalarinin 6niinde yeni bir seyler yapmaya cekinirim. 112]13(4]5
3- Bana satasilmasindan tedirgin olurum. 112]13(4]|5
5- Sadece ¢ok iyi tanidigim insanlarla konusurum. 112[3|4]|5
7- Kitap okumayi severim. 11213]14|5
9- Bagkalarinin benden hoslanmayacagindan korkarim. 1{2[3]4]5
11- Spor yapmaktan hoslanirim. 112]13(41|5
13- Yeni insanlarla tanisirken tedirgin olurum. 112(3]41]5
15- Bir grup insanla beraberken durgunumdur. 112]13(4]5
17- Bagkalarinin benimle dalga gectigini diisiiniiriim. 1{2[3]4]5
19- Hayir derler diye baskalarina benimle bir seyler yapmay teklif etmeye ¢ekinirim. |12 [3]4|5
21- lyi tamdigim yasitlarimin yanidayken bile utanirim. 1{2[3]4]5
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