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OZET

Bu arastirmanin amaci mesleki c¢algi egitimi verilen kurumlarda miizik performans
kaygis1 yagsayan ogrencilerin, kaygi durumlarinin “kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalar”
cercevesinde ele alinarak Noro Linguistik Programlama ile bunlarin giderilme etkisine
bakmaktir. Bu amagcla {i¢ ana hipotez ve alt1 alt hipotez kurulmus, karma yontem ile

calisiimustir.

Seans uygulamasi esasina dayali tek gruplu 6n test son test modelinde yar1 deneysel bir

caligmadir.

Smnav, konser, yarisma ve masterclass olmak iizere dort performans platformu

arastirmaya dahil edilmistir.

Arastirmanin nicel verilerini elde etmek amaciyla 2016-2017 egitim 6gretim yilinda
Ankara ilinde bulunan Bilkent Universitesi Miizik ve Sahne Sanatlar1 Fakiiltesi ve lisesi,
Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuari ve lisesi, Baskent Universitesi Devlet
Konservatuari ve Ankara Giizel Sanatlar Lisesi miizik boliimlerinden 54 6grenciye (N=54)
ulagilmistir. Bu 54 6grenci arasindan goniilliiliik esasina gore olusturulan 6 kisilik (N=6)
calisma grubu ile arastirmanin nitel boyutu ve hipotezlere yonelik NLP seanslari

fenomenolojik kapsamda ¢aligilmustir.

Nicel verilerin elde edilmesi amaci ile aragtirmaci tarafindan uzman goriisii alinarak
olusturulan miizik performans kaygisina yonelik anket formu uygulanmis, nitel veriler igin
ise yart yapilandirilmis li¢ goriigme formu kullamilmistir. Formlardan ikisi arastirmaci
tarafindan ti¢ NLP uzmaninin goriisii alinarak hazirlanmis, biri ise NLP Academy Turkey
egitim ofisinden temin edilmistir. Hipotezlerin test edilmesi ise NLP seanslar1 yoluyla

gerceklestirilmistir.

Aragtirmanin  merkezi fenomeni olarak Dbelirlenen kisitlayict inanglar ve
anlamlandirmalar {lizerinde c¢alisilmasi nedeni ile seanslarda kullanilmak iizere Yeniden
Cergevelendirme, Mentor, Agiz Cabuklugu Dil Kaliplari ve Timeline Re-Imprint isimli dort
NLP teknigi se¢ilmistir. Koksalan’in Tiirkge’ye doniistiirerek olusturdugu bu tekniklere ait

uygulama basamaklar1 formlar1 seanslar sirasinda kullanilmistir.



Nicel verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS paket programindan faydalanilmig, nitel
verilerin ¢oziimlenmesinde ise NLP’nin inang kaliplarin1 ve anlamlandirmalari tespit etmede
kullandig1 formiiller yardimiyla fenomenolojik analiz yapilmistir. Kaygi durumlart 1-10
arasinda puanlanmistir. Hipotez bulgularinin ¢éziimlenmesinde ise IBM SPSS 25.0 Paket
programi kullanilarak normal dagilim gostermedigi tespit edilen verilere yonelik 6n test son
test puan karsilastirmasinda, parametrik olmayan testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

uygulanarak verilerin elde edilmesi saglanmistir.

Nicel ve nitel analizlerin tamamlanmasini takiben hipotezlerin test edilmesi asamasina
gecilmistir. Bu baglamda ¢alisma grubu ile toplam 24 seans siiren {i¢ haftalik bir ¢caligma
gerceklestirilmis ve On test son test puanlari karsilagtirilarak hipotez bulgulart elde

edilmistir.

Elde edilen nicel bulgular, mesleki ¢algi egitimi goéren Ogrencilerin biiyiik
cogunlugunun 6zellikle sinav ve konser platformlarinda kaygi yasadigini ve kaygilarini
O0grenim hayatlar1 boyunca siirdiirdiigiinii, NLP’den haberdar olmadiklarini, kaygiyla basa
¢ikma yontemleri noktasinda bilingli ve metodolojik ¢6ziim yollarin1 bilmediklerini ve bu
baglamda herhangi bir profesyonel yonlendirme yapilmadigini, bu nedenle tek baslarina
kaygiyla basa ¢ikmaya calistiklarini, kariyer konumu yiiksek olan sanatgi ve o6gretim
elemanlar1 karsisinda yiiksek diizeyde kaygi duymalarina karsin, ders ogretmenleri
karsisinda bunun en az diizeyde oldugunu, psikosomatik kokenli fizyolojik semptomlarin

giderilmesine dair bir yonteme bagvurmadiklarini ortaya koymustur.

Kullanilan NLP tekniklerine yonelik olarak, toplam sekiz hipotezin calisildig
seanslarda en sik kullanilan iki teknik Agiz Cabuklugu Dil Kaliplar: ile Mentor Teknigi
olmustur. Bunu Timeline Re-Imprint ve Yeniden Cerceveleme teknikleri takip etmistir. Ag1z
Cabuklugu Dil Kaliplarina yonelik 14 basamagin tiimii seanslarda kullanilmig, bunlarin
arasinda en sik kullanilan basamaklar ise Niyet, Cerceve Boyutunu Degistirmek, Sonuglar,
Olgegi Kiiciiltmek ve Karsit Ornek olmustur. Seanslarda Yeniden Cergeveleme tekniginin
iki yonii olan “anlamin-igerigin yeniden c¢ergevelenmesi” ve “baglamin Yyeniden

cergevelenmesi” esit sayida kullanilmistir.

Hipotezlere yonelik bulgularda ise, miizik performans kaygisi uyandiran bilissel,

duygusal ve fizyolojik semptomlarin, biligsel boyutta kisitlayict inanglar ve



anlamlandirmalar kapsaminda dondstiiriilerek giderilmesinde NLP’nin etkili oldugu

yoniinde anlamli bir fark bulunmus ve sonuglar tartigilarak dnerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Miizik Performans Kaygisi, Noro Linguistik Programlama, Calgi

Egitimi, Kisitlayici Inanglar, Semantikbilim

Vi



ABSTRACT

APPLICATION OF THE NEURO LINGUISTIC PROGRAMMING (NLP)
METHOD IN REMOVING THE ANXIETY OF MUSIC PERFORMANCE OF
STUDENTS WHO HAVE VOCATIONAL INSTRUMENT TRAINING

The aim of this study is to examine the effects of Neuro-Linguistic Programming by
addressing the anxiety states of students who have musical performance anxiety in instutions
where vocational instrument training is given within the framework of “restrictive beliefs
and semantic”. In this direction, three main hypotheses and six sub-hypotheses were
established and studied using the mixed method.

It is a quasi-experimental study in a single group pre-test and post-test model based on
session application. Exams, concerts, competitions and masterclasses are included in the

research as performance platforms.

In order to obtain the quantitive data of the research in spring semester of 2016-2017
academic year, 54 students (N=54) studying at the music departments of Bilkent University
Faculty of Music and Performing Arts, Hacettepe University Ankara State Conservatory and
High School, Bagkent University State Conservatory and Ankara High School of Fine Arts
in Ankara province has been reached. The students has been chosen from who take music
education at the forth year of high school and the first year of undergraduate level. The
qualitative dimension of the research and NLP sessions were studied in the
phenomenological context with a study group of 6 people (N=6) formed on a voluntary basis
among these 54 students.

In order to obtain quantitive data, a questionnaire for music performance anxiety, which
was created by the researcher with expert opinion, was applied, and three semi-structured
interview forms were used for qualitative data. Two of the forms were prepared by the
researcher by taking the opinions of three NLP experts, and one was provided from the NLP
Academy Turkey training office. Testing of hypotheses was carried out thruogh NLP

sessions.

Four NLP techniques, namely Reframing, Mentor, Sleigh of Mouth and Timeline Re-

Imprint, were chosen to be used in sessions due to the study of restrictive beliefs and

vii



semantic determined as the central phenomenon of the research. Application steps forms of
the techniques, which Koksalan has reorganized and translated into Turkish, were used.

The SPSS package program was used in analyzing the quantitive data and in the analysis
of qualitative data, phenomenological analysis was made using the formulas which NLP uses
to determine belief pattern and the meaining of meaning. Anxiety states are scored between
1-10. In the analysis of the hypothesis findings, it was ensured that the data were obtained
by applying the Wilcoxon Signed Ranks Test, one of the nonparametric tests, in the
comparison of the pre-test-post-test scores for the data that were found to not show a normal

distribution using IBM SPSS 25.0 Package program.

Following the completion of the quantitative and qualitative analyzes, the phase of
testing the hypotheses was initiated. In this context, a 3-week study with a total of 24 sessions
was conducted with the study group and the hypothesis findings were obtained by comparing

the pre-test/post-test scores.

Quantitative findings show that the vast majority of students receiving vocational
instrument training experience anxiety on performance platforms, especially in exam and
concert platforms, and continue their anxiety states throughout their education, do not know
about NLP, do not know the conscious and methodological solutions in terms of methods of
coping with anxiety. and in this context, no professional guidance, therefore, they tried to
cope with anxiety alone, although they are seriously concerned about artists and lecturers
with a high career position, this level is at the lowest level for course teachers and they did
not resort to a method of relieving psychosomatic physiological symptoms of psychosomatic

origin.

In the sessions where eight hypotheses were studied, the two most frequently used
techniques were Sleight of Mouth and Mentor Technique. Timeline Re-Imprint and
Reframing techniques followed. All of the 14 steps of Sleight of Mouth were used in the
sessions, among which the most frequently used steps were Intention, Changing Frame Size,
Results, Chunk Down and Counter Example. In the sessions, the two aspects of the
Reframing technique, "Reframing of Content" and "Reframing of Context" were used in

equal numbers.

In the findings regarding the hypotheses, a significant difference was found that NLP

was effective in eliminating cognitive, emotional and physiological symptoms that aroused

viii



music performance anxiety by transforming them in line with restrictive beliefs and

semantic, and the results were discussed and suggestions were given.

Key Words: Music Performance Anxiety, Neuro Linguistic Programming,

Instrumental Training, Restrictive Beliefs, Semantics
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BOLUM I: GIRIS

1.1. Problem Durumu

Miizik performans kaygisi demografik degiskenlerden bagimsiz olarak miizikle
ilgilenen genis bir kesimin yasamini olumsuz etkileyen ve giiniimiizde ¢dziim yollarinin net

olarak halen adres gosterilemedigi ciddi bir sorun alani kabul edilmektedir.

Ulkemizde mesleki miizik egitim kurumlarinda verilmekte olan galg1 egitimi siireci
genel olarak en az dort yil, en fazla on alt1 yili kapsamaktadir. Bu siire¢, dogumdan 6liime
yasam ¢izgisi diistintildiiglinde ¢ocukluk ve ergenlik déonemlerine denk gelmekte olup insan
hayatinin ilerisine yonelik en kritik donemleri temsil etmektedir. Freud’a gore, bilingalt:
kodlari lig-alt1 yas arasinda olusmakta ve bu donemin yasantilari ise kisilik gelisimi lizerinde
biiyiik etki tasimaktadir (Freud, 2016). Dolayisi ile erken ¢ocukluk dénemine ait bu kodlar
ve ergenlik ¢aginin kisilik gelisimine olan yansimalari goz oniine alindiginda, ¢algi egitimi
siirecinin baglamasi ile ¢algi egitimcilerinin pedagojik yaklasimlarinin, 6zellikle de s6zciik
secimi, 6grencinin duygu diinyasin1 ve zihinsel yapisini tanima gibi faktorlerin 6grenci
tizerindeki etkisi veya baskisi, calgi egitim siirecinin hassasiyetini daha da 6n plana
cikarmaktadir. Farkli bir yaklagim ile en az dort yil, en fazla on alt1 yili kapsayan bu donem,
miizik performans kaygisinin da buna bagh olarak bu siireler boyunca siirmesi riskini

dogurmaktadir.

Giliniimlizde mesleki calgi egitimi verilen kurumlar miizik ve giizel sanatlar
tniversitesi, giizel sanatlar fakiiltelerinin miizik ve sahne sanatlar1 boliimleri, sanat ve
tasarim fakiiltelerinin miizik ve sahne sanatlar1 boliimleri, miizik ve sahne sanatlari
fakiilteleri, egitim fakiiltelerinin miizik egitimi/6gretmenligi bolumleri, konservatuarlar ve
giizel sanatlar liseleridir. Bunun disinda “erken miizik egitimi” adi altinda ¢algi egitimini
bes yasindan itibaren baglatan kurumlar da mevcuttur. Bu kurumlara basvurular, kiigiik
yastakiler i¢in ¢cogunlukla kendi iradeleri dogrultusunda degil, genellikle ailelerinin veya
ogretmenlerin yonlendirmesi ile olmaktadir. Oysaki verilen karar veya yonlendirme iizerine

e 1Y

baslanan calgi egitimi son derece disiplin ve sabir gerektiren, “dikkat-konsantrasyon”, “cok
zaman ayirma-6diin verme-emek verme”, “motivasyonu yiiksek tutma-pes etmeme” gibi
yetigkin bireylerin dahi gerceklestirmekte zorlandiklar1 6zellikleri tasimay1 veya edinmeyi

zorunlu kilan bir siirectir. Ayn1 zamanda ¢algi egitimini, izleyiciler 6nlinde ¢aligmalarin



konserler/masterclasslar yolu ile sergilendigi ve sinavlar/yarismalar aracilig1 ile performans
tizerinden degerlendirmeye tabi tutuldugu mental, duygusal ve psikomotor yonleriyle

oldukga zorlayici bir “disiplin” olarak tanimlamak da miimkiindjir.

Yalin hali ile miizikal performans, bir sahne ortami veya herhangi bir platformda izleyici
karsisinda yeteneklerini ve ¢alismalarini, ¢algist veya sesi araciligiyla tek basina veya bir
topluluk tiiyesi olarak sundugu, var oldugunu, biitiinlestigini hissettigi ve hissettirdigi
sanatsal bir gosteridir. Ancak mesleki calgi egitimi alan 6grencilerin gegirdigi siire¢ ve
yiikledigi anlamlar neticesinde, bu tanim yerini “miizikal performans kaygisi’na birakmis

durumdadar.

Valentine (2003), Musical Performance, A Guide to understanding. Ed. John Rink
isimli kitabinda, miizik performans kaygisini psikolog Salmon’in tanimiyla “izleyici oniinde
performans sergileme esnasinda bir seylerin ters gidecegine yonelik siireklilik arz eden ve
stres uyandiran, performans sergileyenin kabiliyeti, almig oldugu egitim ve hazirlik siireci
distiniildiigiinde agiklanamayacak diizeyde bir endise duyulmasi hali” olarak
tanimlamaktadir (Akt. Ozevin Tokinan, 2013, s.54). ilgili literatiirde sahne korkusu olarak

da gecmektedir.

Kaygi, psikoloji biliminde en yalin tanimu ile sadece bir “duygu’dur. Kaygi duygusunun
neden oldugu stres, endise gibi gozlemlenen tepkiler ise bir davranis ¢iktisidir. Barlow
(2002), kaygimin dogustan itibaren var olan, sonrasinda 6grenme ve deneyim ile degisiklige
ugrayan duygularin karisimi oldugunu ve kontrol edilemedigini belirtmistir. Bu ifadeden

yola ¢ikarak kayginin kontrol edilebilirligi veya yonetilebilirligi s6z konusu olmaktadir.

Psikologlar ve davranis bilimi uzmanlari kaygiya olumlu yaklagsmaktadirlar. Buna gore,
normal diizeyde bir kaygi, motivasyonu artirma, karar vermede etkili olma gibi yapici

yonlerinin yani sira mantikli ve dahasi “yasamsal”dir (Kafadar, 2009; Belene, 2009).

Kaygi ile ilgili tanimlamalar {izerine literatlir taramasi yapildiginda kaygi, korku ve
heyecan kavramlarinin i¢ ice gegtigi, birbirleri tizerinden agiklanmaya gidildigi, duygularin
karigimi oldugu, birinin digerinin devami oldugu veya bu ii¢ kavramin karistirildigina dair
ifadeler goze carpmaktadir (Atasoy Karaduman, 2015; Bahadir ve Ozbek, 2016, Buswell,
2006; Dogan, 2013; Goleman, 2015; Nalbantoglu, 2007). Bu karmasikligin ¢oziimiinde
psikoloji biliminin “giidiiler”’e olan bakis agisin1 bilmek onemlidir. Buna gore psikoloji

bilimi, davramislarin kokeninde giidiilerin yattigim1 sdylemektedir. Giidiiler ise g¢esitli



ihtiyaglardan veya diirtiisel olarak dogmaktadir. ilkel ¢aglarda yemek, giivenlik, barinma
gibi temel ihtiyaclarin karsilanmasinda insanoglu hep giidiisel hareket etmistir. Bu temel
ihtiyaglarin karsilanma siirecinde da kaygi, korku ve heyecan duygularmin yogunlukta
olmasi, birbirleriyle i¢ ige ge¢mesine sebep olmus olabilir. Nitekin Morgan (1991),
Freud’un calismalarinin kaygi ile korku kavramlarmi igsel ve dissal kaynakli olmasi
yoniinde birbirinden ayirdigini belirtmektedir (Akt. Baydag ve Alpagut, 2016). Dolayisi ile
kaygiyr “igglidiisel bir davranis ¢iktis1” olarak tanimlamak yanlis olmayacaktir ¢linki
gecmiste oldugu gibi giinlimiizde de kayginin temelinde hayatta kalma i¢giidiisii, glivende
hissetme ve iyi hissetme ihtiyact yatmaktadir. Heyecanin bu iki duygudan farki, digsal
kaynakli olmasidir. Korku ve kaygi i¢sel olarak dogarken heyecani uyandiran disaridan bir
faktordiir (Baymur, 1969, s.58). Bununla birlikte heyecan, “ani” bir zamanlama 6zelligi

tasidigindan, bilissel siirecin hazirliksizligina maruz kalan bir duygudur.

Kaygi tiirlerini endise, heyecan, korku, bunalti, normal kaygi ve patolojik kaygi olarak
simiflandirmak miimkiindiir. Tim kaygi tiirlerinin yas, cinsiyet, meslek ve toplum
unsurlarina gore degisiklik gdstermesinin yani sira hafiften yiiksege doru tirmanan dereceleri
vardir. En hafif derece tedirginlik, en asirisi da panik olarak nitelendirilmektedir. Literatiire
ait caligmalar 6grencilerin ¢algr egitim siireci boyunca kayginin her seviyesini yasadigini
gostermekle birlikte “farkli bireyler farkli baski toleranslarina sahiptir” (Nideffer ve Hessler,
1978).

Miizik bolimii  Ogrencileriyle yapilan goriismeler, daha onceden olusturulan
envanter/0lcek ifadeleri ve benzeri diger arastirma raporlar1 incelendiginde, miizik
performans kaygisini olusturan yapilarin “i¢ odakli” ve “dis odakli” olmak iizere iki baslik
altinda ele alindigi goriilmektedir. Bunlardan i¢ odakli kaygi kokenlerini bilingalti,
hormonal, miikemmeliyet¢ilik, 6zgiliven eksikligi, kisilik yapist ve ruhsal saglik durumu
olmak iizere alt1 baglik altinda siiflandirmak miimkiindiir. Bu siiflandirmalara su sekilde

Ornekler verilebilir;

Bilingalti: Ge¢mis olumsuz deneyimler - iz birakan veya tekrar eden deneyimler,
sOylemler, inanglar, anlamlandirmalar, beklentiler, 6gretmenini, ailesini memnun etmeye

calisma, hayal kirikligina ugratma korkusu 6rnek gosterilebilir.

Hormonal: Bedeni ve zihni kontrol edememe, bedensel hareketlenmeler, odaklanma

sorunu, endise, stres, aybasi durumu olarak diisiiniilebilir.



Miikemmeliyetcilik: Rekabet diirtiisii, fark edilme/kendini ortaya koyma diirtiisii, 6ne
cikma diirtiisii, kariyer yapma-alaninda en iyisi olma diirtiisii, tatmin olma diirtiisii, rol model

alma/olma, bilingsiz modelleme seklinde orneklendirilebilir.

Ozgiiven eksikligi: Degerlendirilme kaynakl1 takdir edilme ihtiyaci, begenilme ihtiyaci,
onaylanma-kabul edilme ihtiyaci, duygusal kaynakli degerli hissetme ihtiyaci, yeterli
hissetme ihtiyaci, birey oldugunu hissetme ihtiyaci, ise yaradigini hissetme ihtiyaci,

giivenlik ihtiyaci, timit etme ihtiyaci, aidiyetlik ihtiyaci olarak detaylandirilabilir.

Kisilik yapisi: Sabir-kararlilik-stireklilikte eksiklik veya yokluk, pesimist karakterde
olma, korkaklik-iirkeklik, kolay incinebilir/kirilgan yapida olma, ice kapaniklik, duygusal
zekanin disiik olmasi, iletisim kurmada sikinti -kendi ile veya baskalari ile-, kendini ifade
edemeyen yapida olma, kendine giivensizlik, takintili olma, kaniksamaya yatkin olma-¢abuk

kabullenme, kaderci yapida olma gibi 6zellikler 6rnek olarak gosterilebilir.

Ruhsal saglik durumu: Travmalar-baski veya siddet ortaminda biiyiime/6grenim gérme,
cinsel istismar, oksiiz-yetim olma, anne ve baba ile biiylimemis olma, bosanmis ailede
biiylime, ¢ok sevdigi yakinlarinin kaybi, a¢ik havada spor yapmama, cinsiyet ve cinsel
kimlik bunalimi, dini inanglar, kiiltiirel 6rf ve adetler, 6liime ve hayata bakis agis1 seklinde

literatiir kayitlarina gecmis tespitlerdir.

Miizik performans kaygisini olusturan dis odakli kokenleri ise yedi grupta ele almak
miimkiindiir. Bunlar ¢evre, beden dili, yanlis veya eksik 6gretim, degerlendirilmeye tabi
tutulma, teknik aksakliklar, iilkenin jeopolitik konumu ve medyadir. Bunlari 6rneklendirmek

gerekir ise;
Cevre: Ders 6gretmeni, arkadas, aile, miizik otoritelerinin tutumlari,

Beden dili: Onemli gordiigii kisilerce onaylanmadigima dair mimik / jest, bakislar, ses

tonu, tavir,

Yanlis/eksik 6gretim: Ozbiling -kendini bilissel ve duygusal olarak tamimaya yonelik
veya duygu ve diisiincelerini tasnif edememe-, zaman yonetimi, hedef belirleme, sistem
diisiincesi, konsantrasyon, motivasyon hakkinda egitilmemis olma, kariyere yonelik
bilgilendirmede ve yonlendirmede dgretmenin veya okul rehber 6gretmenlerinin yaklagimi

ve ileri goriisliiligi,



Degerlendirilmeye tabi tutulma: Etiketlenme korkusu, yanlis boliimde okuyor olma
diistincesi, degerlendirilmenin bir sonraki egitim-6gretim basamagindaki belirleyiciligi,

kariyer endisesi,

Teknik aksakliklar: Beklenmedik ani gelismeler -ortamla, jiiriyle, hava kosullariyla
veya saglikla ilgili-, performansa hazirlik siirecindeki planlamada eksiklik-yanliglik-6ncelik
siralamasi, fiziki ortam, farkli bir sehir veya tlilkede performans sergilemek, eslik¢i ile uyum-

uyumsuzluk, motivasyon, konsantrasyon,
Ulkenin jeopolitik konumu: Gelecek kaygisi,

Medya: Sosyal medya iizerinden kolaylikla olusturulan her tiirlii psikolojik bask1 érnek

gosterilebilir.

Tespit edilen bu kaygi kdkenlerinin tiimii bireyin goriinen veya aciklanabilir 6zellikte
olan kaynagini temsil etmektedir. Ancak arastirmalar sonucu listeler halinde olusturulan bu
kaynaklarin “alt yapisina” ve “sistematik ¢oziimlemelerine” dair ¢aligmalara rastlanmakta

zorluk yasanmaktadir.

Beck, Emery ve Greenberg (1985), performans kaygisinin belirtilen kaynaklarin yani
sira fizyolojik agilardan da yogunlukla gbézlemlendigini ve kayginin ilk tarif edilen yoni
oldugunu ifade etmislerdir (Akt. Gencer, 2019, s.5). Bunlardan heyecanla birlikte olusan
fizyolojik semptomlara 6rnek olarak galvanik deri tepkileri (elektrofizyolojik bir teknik
olarak heyecan durumunda derideki elektrik akiminin uyariciya gosterdigi direnci 6lger),
kan basinci, kalp carpintisi, solunum degisiklikleri, diiz kaslarda degisiklik, kanall1 bez
faaliyetlerinde degisiklik (ag1z kurulugu veya ter ve gézyasi bezleri faaliyeti), tiiylerin diken
diken olmasi, mide ve bagirsakta bozulma, dis veya yumruk sikilmasi, titreme, kanin
bilesiminde degisiklik, deride 1s1 degisikligi (Baymur, 1969, s.60); korkuda duyulan bazi
fizyolojik semptomlara ornek olarak siddetli kalp ¢arpmasi, midede ¢ekilme duygusu,
midede bulanti, sarsilma ve titreme, soguk ter, midede gerilme, halsizlik, bayginlik, kusma
(Munn, cev. Tendar, 1968, s.113) ve strese bagli bazi1 fizyolojik semptomlara 6rnek olarak
ise kulak ¢inlamasi, deri dokiintiisii, zonaya kadar psikosomatik rahatsizliklar gésterilebilir.
Gilintimiizde Galvanik deri tepkileri terimi yerine deri iletim tepkisi, deri direng tepkisi veya

deri potansiyel tepkisi terimleri tercih edilmektedir



(https://www.psikolojisozlugu.com/galvanic-skin-response-galvanik-deri-tepkisi).
Bunlara ek olarak uykusuzluk ¢ekmek, kasilmak gibi bedensel, kaginma davranisi ve panik

bozukluk gibi psikososyal temelli fizyolojik semptomlarin da varligi s6z konusudur.

Miizik performans kaygisinin fizyolojik boyutuna dair ¢alismalar incelendiginde, bir
cogunun yalnizca semptomlar: tanimlamaya veya simiflandirmaya yonelik oldugu,
¢Oziimiine yonelik az sayida deneysel ¢alisma oldugu, bunlarin da ¢ogunlukla kas-iskelet
sistemini rahatlatma amaci tasiyan “Alexander teknigi” gibi bedensel veya performansa
girmeme-se¢melere katilmama gibi kaginma davranislarimi temsil eden psikososyal
semptomlar iizerinden ele alindigi goriilmiis, buna karsin psikosomatik semptomlarin
giderilmesine yonelik c¢aligmalara rastlanmamistir. Oysaki hemen hemen tiim fiziksel
hastaliklarin psikosomatik kokenli oldugu, psikosomatik hastaligin taniminin biligin
bedende Olgiilebilir bozulmalara neden olmasi seklinde tarif edildigi ve bilis olarak
adlandirilan diistincelerin veya diisiincelere eslik eden duygularin hastaligin gelisimini
tetikleyici ya da hizlandirict olabilecegi ifade edilmektedir (Akt. Dingel, 2004, s.70). Bu
acidan kayginin neden oldugu psikosomatik semptomlarla ilgili miizik performans kaygisi

literatiirline katki saglayacak calismalara ihtiyac oldugu diisiintilmektedir.

Insan beyninin karmasik yapisinin bir sonucu olarak insan davranislarinin karmasiklig
ve cok faktorlii yapist disiiniildiigiinde, miizik performans kaygisi diizeyini azaltmaya
yonelik denenen yontem ve tekniklerin sinirliligi, siirecin uzamasini beraberinde
getirmektedir. Ulkemizde ¢oziime dair yontem ve gesitli tekniklerin denendigi ¢ok az
caligmaya rastlanmistir. Bunlara 6rnek olarak birlikte calma (Tankiz, 2016), psikoegitim

programi (Dogan, 2013) ve video geribildirim (Sarican Giindiiz, 2013) gosterilebilir.

Hem ulusal hem uluslararasi diizeyde miizik performans kaygisina yonelik ¢aligmalarin
cogunlugunun biligsel, duygusal, fizyolojik ve davranissal boyutlarda dl¢ek veya envanter
gelistirme ve kayginin ylizeysel tespitinin yapilmasi iizerine oldugu tespit edilmekle birlikte
performans kaygisi lizerine yapilan bir¢ok ¢alismanin Osborne ve Kenny’nin ¢alismalarina
atifta bulundugu veya referans aldigi goriilmektedir. “Osborne ve Kenny, 2005 yilinda
hazirladiklar1 performans kaygisi 6lgegi dncesinde belirli veri tabanlarini taradiktan sonra
Miizik Performans Kaygisini 6lgen 20 6z bildirim 6lgegine ulasmislardir” (Cirakoglu, 2013,
s.101) ve ardindan 2006 yilinda kendileri bir 6lgek gelistirmislerdir. Buna gore ergenlik
cagindaki Amerikali ve Avustralyali miizik Ogrencileri lizerinde gelistirilen bu 6lgek,

performans kaygisin1 ilk standardize eden Olgme aract olma niteligi tasimaktadir.



Giiniimiizde bireysel farkliliklarin 6grenmeye ve daha bir¢ok degiskene etkisinin bu denli
fazla oldugunun ispatlandigi bilim diinyasinda “kaygi” gibi son derece kisiye 6zel psikoloji
kokenli bir konunun standardize edilmesinin ne denli dogru veya etkili oldugu, iizerinde
diisiiniilmesi gereken bir konudur. Bunun yam sira yurtdisinda hazirlanan ve farkli bir
kiiltiirde yasayan ergenlerin, performansta kaygi yasamaya dair ozellikleri arastirilarak
ortaya cikarilan bu gibi Olcek ve envanterlerin iilkemiz genglerine entegre edilerek
arastirilmasinin, iilkemizdeki performans kaygisina yonelik sorunlarin farkli yonlerden ele
alinmasina ve bu sayede performans kaygisi literatiiriiniin zenginlestirilmesine engel teskil

ettigi diisliniilmektedir.

Ulkemizde sinirli sayida olsa da, Kenny ve Osborne’un hazirlamis oldugu olgege
benzer envanter ve dlgekler lizerinde ¢calismalar mevcuttur. Buna 6rnek olarak Cirakoglu ve
Sentiirk’tin (2013) gelistirdigi 12 tiir galg1 ve ses egitimi alan tiniversite miizik 6grencileri
icin 24 maddeden olusan bir performans kaygisi Olgegi (5.199-206) ve Dogan ve
arkadaglarinin (2015) tiniversite 6grencilerine yonelik, Dogan’a ait daha 6nce lise 6grencileri
icin hazirlamis oldugu Olgekten uyarladiklari 17 maddelik performans kaygist dlgegi

gosterilebilir.

Performans kaygist lizerine yapilan calismalarin bir diger boyutunun kayginin
zamanlamasina yonelik oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda performans dncesi, performans
siras1 ve performans sonrast kaygimin en yogun yasandigi zamanlamanin yer aldigi
arastirmalar mevcuttur ancak bu zamanlamanin iyilestirilmesine yonelik caligmalara

rastlanmakta zorluk yasanmaktadir.

Miizik performans kaygisi lizerine yapilan bilimsel aragtirmalar incelendiginde halen
tartisilmakta  oldugu  goriilen o6nemli  bir husus, bunun, yas, cinsiyet,
ogrencilik/profesyonellik diizeyi, iilke gibi faktorlere bakilmaksizin tim miizisyenleri
olumsuz etkileyen ve son derece yaygin oldugu rapor edilen bir konu olmasina ragmen,
giinimiizde halen psikoloji literatiiriinde “miizik performans kaygisi” olarak spesifik bir
acidan degil, sosyal fobinin bir alt tip1 olarak ele aliniyor olmasidir (Kafadar, 2009; Kuloglu,
2013; McGrath, 2012; Cirakoglu, 2013; Dogan, 2013). Bu, miizik performans kaygisi ile
sosyal fobinin ayni diisiiniildiigiiniin bir gostergesidir. Halbuki miizik gibi bir sanat egitimi
alan, gerek solo gerekse koro, orkestra veya oda orkestrasi gibi topluluk halinde belirli
araliklarla sahneye c¢ikan insanlara yonelik “sosyal fobi” tanisinin ne denli dogru bir

tanimlama oldugu bir baska soru isaretidir. Yirmibirinci yiizyilda bireylerin en biiyiik ruhsal



saglik sorunlarindan birinin kaygi oldugu varsayildiginda, MPK’nin sosyal fobinin alt tipi
olarak kabul edilmesi, bu denli giincel, ¢ok boyutlu ve genis kitleyi ilgilendiren bu soruna
dair olduk¢a miithim bir agik teskil etmekte ve bir takim yeni yapilanmalara ihtiyag
duyulduguna isaret etmektedir. Zira bu kaygiyla bas edemeyen birgok miizisyenin veya
6grencinin belli bir siire sonra miizigi biraktigina dair g6z ardi edilmemesi gereken bulgular

mevcuttur (Nideffer ve Hessler, 1978; Cirakoglu, 2013).

Miizik performans kaygisinin tim bu bahsedilen parametreleri iizerine yapilan
calismalarin ve elde edilen bulgularin, bundan yaklasik yarim asir 6nce yapilan arastirmalar
sonucunda (bkz. Hessler ve Nieder, 1948) saptanan etkenler ve bulgularla halen ayni ¢iktig1
goriilmektedir. Bu noktada, mevcut kosullar altinda yapilan bu ¢aligmalarin degerli olmalari
bir yana gorece simirli kaldigi, semptomlarin devam ettigini gostermenin &tesine
geemedigini sdylemek gerekmektedir. Bunun yani sira performans kaygisina yonelik bakis
acisinin “tespit odakli” olmaktan bir adim Steye gecerek “yontem odakli” oldugu, ¢oziimeiil
ama “metodolojik” yeni yaklagimlarin denendigi “yaygin” bir literatiiriin varligindan da s6z

edilememektedir.

Bu baglamda, ¢o6ziime odaklanilarak metodolojik bir yaklagimla ele alinan bu
arastirmada 1970’lerde gelistirilen ve birgok bilimdalindan akademisyen, uzman, profesor
ve teorisyenin yaptig1 katkilarla ve beslendigi diger disiplinlerle yogurularak giiniimiize
ulagan Noro Linguistik Programlama (NLP) yonteminin performans kaygisinin
giderilmesine etkileri incelenmistir. Aragtirmanin yapilma ihtiyacini ortaya ¢ikaran en biiyiik
etkenlerden bir digeri NLP temelli ¢alismalarin bir ¢ogunun uygulamadan uzak olmasi,
uygulamaya dayali ¢aligmalarin ise NLP iizerine — 6zellikle NLP’nin sibernetik, noroloji,
antropoloji, sistem diisiincesi gibi disiplinlerarasi bilesenleri hakkinda- uzmanlagsmamis ve
yapilar, kuramlar ile teoriler arasindaki baglantilari agiklamayan aragtirmacilarca veya bu
aragtirmacilarin profesyonel destek aldigi NLP uygulayicilar araciligr ile ele elindigmnin
goriilmesidir. Bu tip calismalardan elde edilen NLP’ye yonelik bulgu ve sonuglarn,
literatiirii yanlis bir yone siirlikledigi disiiniilmektedir. Oysaki “NLP, analitik, insancil,
davranigsal ve biligsel teorileri birlestiren olduk¢a yapilandirilmis, eklektik bir teoriye
dayanmaktadir” (Betts, 1988). Aymi zamanda biligsel davranis¢i terapi ydnteminin
prensiplerini tagtyan NLP, tepkisel bir davranis tiirii olan kaygi dahil, olumlu olumsuz her
tiirlii davranigin alt yapisinda bir iyl niyet oldugunu varsaymaktadir. Yeni bir yontem

olmamakla birlikte kaygida anlam vermenin ve inanislarin ne diizeyde yer kapladigi



sorusundan yola ¢ikarak, ¢alisma kapsaminda yontemin en gii¢lii varsayimlarindan olan “iyi
niyetin ortaya ¢ikarilmasi1” ve “diinya haritalarmin tespiti” esliginde performans kaygisinin
derin yapisi irdelenmistir. Bu baglamda NLP’de “diisiince viriisleri” olarak tasvir edilen
kisitlayict inanglar ve anlamlandirmalarin agiga ¢ikarilmasi igin segilen NLP teknikleri

yardimi ile bu sikintili siirecin asilip asilamayacagi aragtirilmistir.

Bu noktadan hareketle miizik performans kaygisinin, NLP yardimu ile biling diizeyinde
giderilebilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle arastirmanin problem ciimlesi, “mesleki ¢algi
egitimi verilen miizik kurumlarinda ¢algi 6grenimi goren 6grencilerin, miizik performans
kaygilarinin, “kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalar” yoniinden baglantisint biligsel,
duygusal ve fizyolojik boyutlarda inceleyerek, NLP tekniklerini uygulama yoluyla bu

kayginin giderilme etkisine bakmak™ olarak belirlenmistir.

Calismanin arastirma sorusu “mesleki calgi egitimi goren Ogrencilerin ¢alg1 egitimi
stirecinde miizik performans kaygisina yonelik dinamikleri, agirlikli yapilar1 ile bunlarin
diizeylerinin ve performans algilarinin ne oldugu” seklinde belirlenmis ve buna yonelik

hipotezler kurulmustur.

1.2. Hipotezler

Bu arastirmada, miizik performans kaygisi yasayan lise 4 ve lisans 1 sinifi 6grencilerinin
performans kaygilarinin bilissel, duygusal ve fizyolojik boyutlarda, kisitlayici inanglar ve
anlamlandirmalar c¢ergevesinde giderilmesinde NLP yonteminin etkili olabilecegi
diistintilmektedir. Buna yonelik olarak fenomenolojik kapsamda su ii¢ ana ve alt1 alt hipotez

kurulmustur:

Hipotez 1

Ho : Calisma grubunun miizik performans kaygilarinin giderilmesinde NLP seans1 6n
test son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi1 : Calisma grubunun miizik performans kaygilariin giderilmesinde NLP seans1 6n

test son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.

Hipotez 2
Ho : Calisma grubuna dair performansa yonelik kaygi uyandiran faktorlerin
giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlari arasinda anlamli bir fark

yoktur.
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Hi : Calisma grubuna dair performansa yonelik kaygi uyandiran faktorlerin
giderilmesinde NLP seanst 0n test son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark

vardir.

Hipotez 2.1.

Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran negatif
diistinceler faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi On test son test puanlari
arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran negatif
diistinceler faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi On test son test puanlari
arasinda anlaml bir fark vardir.

Hipotez 2.2.

Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran bedensel
hareketlenmeleri fark etmek faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi On test son
test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

H: : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran bedensel
hareketlenmeleri fark etmek faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi on test son

test puanlari arasinda anlamli bir fark vardir.

Hipotez 2.3.

Ho : Caligma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran notla veya
kazandi/kazanamad: ~ seklinde  degerlendiriliyor =~ olmak  faktoriiniin
giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlari arasinda anlamli bir fark
yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran notla veya
kazandi/kazanamad: ~ seklinde  degerlendiriliyor =~ olmak  faktoriiniin

giderilmesinde NLP seanst 0n test son test puanlar1 arasinda anlaml bir fark

vardir.
Hipotez 2.4.
Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygis1 uyandiran izleniyor olma

duygusu faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi On test son test puanlari arasinda

anlaml bir fark yoktur.
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Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygis1 uyandiran izleniyor olma
duygusu faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi 6n test son test puanlar1 arasinda

anlaml bir fark vardir.

Hipotez 2.5.

Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran konsantrasyon
faktoriintin giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlari arasinda anlaml
bir fark yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran konsantrasyon
faktoriinlin giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlari arasinda anlaml
bir fark vardir.

Hipotez 2.6.

Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran bilirkisiler
faktoriinlin giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlar1 arasinda anlaml
bir fark yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran bilirkisiler
faktoriiniin giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlar1 arasinda anlaml
bir fark vardir.

Hipotez 3

Ho : Calisma grubuna yonelik performans kaygisinin neden oldugu fizyolojik
belirtilerin giderilmesinde NLP seansi 6n test son test puanlart arasinda anlamli
bir fark yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik performans kaygisinin neden oldugu fizyolojik
belirtilerin giderilmesinde NLP seansi 6n test son test puanlart arasinda anlamli

bir fark vardir.

Arastirmanin Onemi
Calisma,

1. Miizik Performans Kaygisinin giderilmesinde kullanilan ¢6ziim yollar1 arasinda
Noro Linguistik Programlamay1 dahil etmenin yani sira bu konuda sikint1 yagayan
ve mesleki calgi egitimi verilen kurumlarda calgi egitimi alan genclerin ve

egitimcilerin NLP yonteminden haberdar olmalari i¢in farkindalik yaratmasi,
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Seanslar yolu ile miizik performans kaygisinin giderilmesinde NLP nin etkliliginin
ele alindig1 ulusal literatiirdeki ilk tez ¢aligsmasi olmasi,

Performans kaygisinin bilissel boyutu iizerine yapilan ¢alismalar arasinda ilk defa
“kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalar” gergevesinde ele aliniyor olmasi,
Semantikbilimin miizik performans kaygisi ile olan baglantisinin ele alindigi
literatiirdeki ilk ¢alisma olmasi,

Miizik performans kaygisinin giderilmesine yonelik olarak segilen yeniden
gergeveleme, mentor, agiz c¢abuklugu dil kaliplar1 ve timeline re-imprint
tekniklerinin bir arada kullanimin etkililiginin smandig1 literatiirdeki ilk ¢aligma
olmasi,

Performans kaygisinin metodolojik olarak “diisiinme bigimi” ile olan ilgisini ortaya
Koyan bir ¢aligma olmasi,

Duygu, diistince ve davraniglarin metodolojik yontemler vesilesi ile yonetilebilirligi
tizerine bir farkindalik ¢aligmasi olma 6zelligi tasimast,

Miizik performans kaygisinin neden oldugu fizyolojik semptomlarin psikosomatik
acidan calisilarak giderilmesi yoniinde miizik literatiiriinde yapilan ilk ¢alisma
olmasi,

Fenomenolojik kapsamda calisilmasi yonii ile MPK literatiiriiniin zenginlesmesine
katki saglamast,

Giincel bir konu olarak miizik performans kaygisinin sosyal fobiden ayr tutularak
tek basina bir tan1 ve dal olarak psikoloji literatiiriine girmesi yoniinde gereken
bilimsel aragtirma sayisinin artirilmasina hizmet edecek olmasi,

NLP’nin diinyada ve 6zellikle lilkemizde miizik alaninda ve calgr egitimlerinde
kullanimina yer verilmesi i¢in gerekli bilimsel aragtirma sayisinin artirtlmasina
hizmet etmesi,

Ogrencilerin performans algilarinin kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalar
tizerinden yansitilmasi yoluyla calgi egitim siirecinin hassasiyetine farkli bir yon

vermesi agilarindan 6nemli goriilmektedir.
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1.4. Arastirmanin Sinirhhiklar:
Bu arastirma;

1. Nicel ¢alisma grubu olarak, Ankara ilinde bulunan Bilkent Universitesi Miizik ve
Sahne Sanatlar1 Fakiiltesi ve lisesi, Hacettepe Universitesi Ankara Devlet
Konservatuar1 ve lisesi, Baskent Universitesi Konservatuar1 ve Ankara Giizel
Sanatlar Lisesi miizik boliimlerinde lise 4 ve lisans 1 diizeyinde 6grenim gormekte
olan (N=54) 6grenciler ve bu 6grenciler arasindan ¢alisma grubu olarak secilen 6
ogrenci ile sinirhdir.

2. Konu olarak, “Kisitlayici Inanglar” ve “Anlambilim” merkezi fenomeni
cergevesinde miizik performans kaygisinin tespiti ve giderilmesi ile sinirhdir.

3. Bu kaygmin giderilmesi hususunda arastirmaya yonelik segilen “Yeniden
Cercevelendirme, Mentor, Agiz Cabuklugu Dil Kaliplart ve Timeline Re-Imprint”
isimli dort NLP teknigi ile sinirlidir.

4, Zaman olarak, 2017-2018 Egitim/Ogretim yil1 iginde gergeklestirilen ii¢ haftalik bir

uygulama siireci ile sinirhdir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmanin temel varsayimlari sunlardir:

1. Miizik performans kaygisi, mesleki calgi egitimi siireci ile baglamaktadir.

2. Ogrenciler goriismeler sirasinda samimi diigiincelerini ifade etmislerdir.

3. Arastirmanin deneysel kismi i¢in segilen NLP teknikleri, ¢alisma grubu ig¢in
uygundur.

4. NLP’nin kendi iginde kullandig1 “harita arazinin kendisi degildir, her davranigin
altinda olumlu bir niyet yatar, iletisimin anlam1 karsimizdan aldigimiz yanittir, ne
kadar ¢ok tercih imkanimiz varsa o kadar iyidir, bir sey istedigin sonucu vermiyorsa
yeni bir sey dene, iletisimde hata yoktur sadece geribildirim vardir, insanlar
degisebilmek icin ihtiya¢ duydugu tiim kaynaklara kendi i¢inde sahiptir, kisi elinde
bulunan segenekler icinde kendi i¢in en uygun gordiigiinii seger” varsayimlarinin

tiimii, caligma grubu i¢in hipotezlerin test edilmesi asamasinda esas alinmastir.
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1.6. Arastirma Tamimlari

Kisitlayien Inang: Var olan yeteneklerimizi, sahip oldugumuz icsel kaynaklarimizi
gerektigi sekilde kullanmamiza engel olup, potansiyelimizin diismesine neden olan

genellemeler.

Kaynaklar: NLP literatiiriine gore bireylerin sahip olduklar1 biligsel, duygusal,

fizyolojik ve karakteristik 6zellikleri, becerileri.

Anlamlandirma: Anlambilim (Semantikbilim) dogrultusunda kisinin olaylara

yiikledigi anlam, bakis agisi.

Diinya Haritasi: Kisinin kendi yasamis oldugu tecriibeler veya i¢ine dogdugu kiiltiir
dogrultusunda edindigi bilgiler, degerler ve inanclar ile hayatini yonlendirmesi, hayata bakis

agisl.

Bilirkisi: Performans degerlendirmesinde bulunan jiiri iiyeleri.
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BOLUM II: ALANYAZIN

2.1. Noro Linguistik Programlama (NLP)

Bu kisimda genelden 6zele ilkesi gozetilmis ve arastirma kapsaminda NLP, ii¢ kisim

olarak imgelenmis ve 10 ayri alt baslikta ele alinarak aciklanmuistir.

Birinci kisstmda NLP’nin tanimi, dogusu, diger bilimlerle iliskisi, gelisimine katkida

bulunanlar ile NLP’de temel beceriler ve bilgi toplama asamalar1 hakkinda bilgi verilmistir.

Ikinci kistmda NLP’nin derin yapisina inilerek, calisma grubuna uygulanan tekniklerin
alt yapisina dair tiim igerikler bu kisimda agiklanmistir. Bu igerikler sirasiyla NLP’nin
varsayimlari, NLP kapsaminda insanin diisince, duygu ve davranis yapilari, NLP’de

modelleme, Semantikbilim ve NLP iliskisi ile NLP ¢er¢evesinde inanglar olarak verilmistir.

Ucgiincii kisimda ise Noro Linguistik Programlamanin giiniimiizdeki durumu, yayginlig

ve kullanim alanlart ile ¢alisma i¢in se¢ilmis olan dort NLP tekniginin igerigi agiklanmustir.

2.1.1. NLP’nin Tanim

NLP, yasamimizda tizerinde diisiinmeden, otomatik olarak gergeklestirmis oldugumuz
algilama, diisiinme ve davranis siireclerini, bilingli hale getirme ve gelistirme iizerinde
yapilan aragtirmalar sonucunda, zihnin isleyisi ile ilgili, yetmisli yillarin sonlarina dogru
Amerika'da gelistirilmis bir model ve metodolojidir (Koksalan, 2014). ismini 1976 yilinda

almigtir. Tiirkge literatiirde “Sinir Dili Programlama” adiyla kullanildigi goriilmektedir.

“Noro linguistik programlama istenen tiirden davranis sonuglarinin alinma ihtimalini

artirmak i¢in tasarlanmig bir modeldir” (Grinder ve ark., 2006, $.30).

Bilasa (2006) NLP’yi bir davranis bigimi olarak tanimlamis ve NLP i¢in davranislarin

Ogrenilebilir, degistirilebilir ve modellenebilir oldugunu savunduguna deginmistir (s.24-25).

Alder’e gore NLP, sadece gézlemlenebilir davranislarla smirli kalmamakta, bunun
Otesinde insanin diisiinme bigimini, tiim tecrilbe ve faaliyetlerini kontrol eden zihinsel
stiregleri de icermekle birlikte baskalariyla oldugu kadar kisinin kendisi ile olan iletisimini

de irdelemektedir (2001).
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Tablo 2.1. Noro Linguistik Programlama Tanim ve Kapsami

Noro Bilgi edinme birimidir. Bes duyu organimiz kanaliyla gelen bilgileri filtreleyerek algilama
ve deneyim edinme siirecini ifade etmektedir. Deneyim esittir bilgidir. Duyularin
yonetildigi beyin ve sinir sistemi vurgulanir.

Linguistik Kodlama birimidir. Edinmis oldugumuz bilgileri dil yardimi ile kodlama siirecini ifade
etmektedir. SozIlii ya da sozsiiz iletisim kullanarak deneyimler yansitilir. Baskalariyla
iletisim kurmakta dili nasil kullandigimiz vurgulanir.

Programlama Programlama birimidir. Bilgilerle ilgili edinilen diisiince ve davrams kaliplarinin,
sistematik bir yaklagim tarziyla, hedef odakli gelistirilmesi veya degistirilmesini ifade
etmektedir. Istenilen sonucu almak i¢in davramislarin ve ona neden olan diisiincelerin
yeniden programlanmasi vurgulanir.

Noro sozcugii, zihinle ve diisiinsel yasamimizi nasil diizenledigimizle ilgilidir.
Linguisik sozciigli, dili nasil kullandigimiz ve dilin bizi nasil etkiledigi hakkindadir.
Programlama ise tekrarlanan davranig dizilerini ve nasil amaglh hareket ettigimizi agiklar”

(O’Conner ve McDermott, 2001, s.Giris).
Biger (2014) dili, yasadigimiz deneyimlerin filtresi olarak tanimlamistir (s.217).

NLP temelde duyularimiz ile algiladigimiz bilgileri/deneyimleri, diisiince diinyasinda
anlamlandirarak bunlar1 davranis olarak sergilemek sistematigi {izerinden hareket eder.
“Duyu organlarimizla alinan mesajlarin beyinde nasil islendigi ve bu mesajlarin bireyi hangi
diisiince bigimleri ve davraniglara yonelttigi, NLP’nin temelini olusturur” (Kiling, 2005,
s.14).

2.1.2. NLP’nin Dogusu

NLP’nin varolus siireci Kaliforniya Universitesi Santa Cruz kampiisiinde Dilbilimci
Ogretim Uyesi John Grinder ile Matematik miihendisi ve Gestalt Terapisi uzmani Dr.

Richard Bandler’in bir araya gelmesi ile baglamistir.

Her ikisinin de kariyerinde farkli baslangi¢c noktalar1 ve ilerleme s6z konusu olsa da

sonunda psikoloji alaninda birlesmislerdir.

Bandler, baslarda bilgisayar mithendisligi okuyan bir matematik &grencisi iken 0
donemde bir¢ok yenilikgi terapist taniyan bir aile dostunun tesvik etmesi sonucu psikolojiye
kaymis, bu terapistlere yonelik incelemelerinin ardindan onlarin davranis kaliplarini aym
sekilde uygulayarak baska insanlarda benzer olumlu degisimler saglayabildigini fark

etmistir. Grinder ise dilleri en kisa siirede asimile etme, aksan taklidi ve ¢esitli kiiltiirel
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davraniglar1 edinme konusunda uzmanlasmis gizli bir ABD ajani1 iken psikolojiye, diisiince
ve eylemlerin gizli dilbilgisini kesfetmek yoniiyle ilgi duymustur (Andreas ve Faulkner,
2001, s.39-40).

Iki kurucu o donemin olaganiistii basarili terapi uzmanlarmi analiz etmekle siireci

baslatmislardir. Sonradan modellenecek olan bu hekimlerin ortak 6zellikleri, terapilerinde

e ila¢ kullanmamalari,
e dili iyi kullanmalar1 ve

e ¢ok hizli sonug¢ almalaridir.

Bahsi gecen ve modellenen bu uzmanlar sirasiyla Gestalt terapisinin kurucusu olan
Alman Fritz Perls, aile terapisti Virginia Satir ve Hipnoterapi diinyasinin en 6nde gelen ismi

olan Milton Erickson’dur.

F. PERLS
Gestalt Terapi

V.SATIR M.ERICKSON
Aile Terapisi Hipnoterapi

Sekil 2.1. NLP’nin Olusumunda Modellenen Uzmanlar

“Nasil bu kadar basarili sonuglar elde edebiliyorlar?” sorusu ile ¢alismayi ele alan
Bandler ve Grinder, farki yaratan unsurlar1 bir araya topladiktan sonra model haline
getirmiglerdir. “Yiiriitiilen caligmalarin amaci miitkemmellige nasil erisildiginin belirlenerek
bunun herkes tarafindan Ogrenilebilir-uygulanabilir hale getirilmesini saglamaktir. Bu
nedenle Bandler ve Grinder, tekniklerini dnce kendi 6grencileri iizerinde uygulamislar ve

olumlu sonuglar almiglardir” (Tokgdzlii, 2009, s.24).

Erickson, Perls, Satir, Bateson ve diger etkili terapistlerin uyguladiklar1 yontemlere

iliskin bu bulgulardan bazilar1 sunlardir (Bandler ve Grinder, 2014, s.17-25):



18

e (Goristiikleri insanlarin diisiinme bigimlerini bilingdis1 yollarla anlayarak bu
bilgilerden farkl sekillerde faydalanmak.

e Aldig tepkiler dogrultusunda hasta ile hareket, ses tonu, dokunus, durus yonii vb.
yollarla uyumlanarak aklindaki diinya haritasina hastayr dahil etmek (Satir
yontemi).

e Goriismelerde temsil sistemlerinden hangisini yogun olarak kullandigmi dili
kullanarak tespit etme yolu ile kelimelerin hastalarda ne sekilde anlamlandirildigin
bilmek ve bu sayede hasta ile uyumu yakalayabilecegi ayni ciimle yapilariyla
konusmak.

e Sadece Oykiiler anlatarak insanlari derin transa sokmak (Erickson ydntemi)

(Andreas ve Faulkner, 2001, s.42).

2.1.3. NLP’nin Diger Bilimlerle iliskisi ve Gelisimine Katkida Bulunanlar

Bandler ve Grinder’in NLP ile ilgili ¢aligmalara baslamasindan bu yana NLP dort

donem ge¢irmistir. Bu donemlerde gelistirilen icerikler su sekildedir:

e 1972-1978 Donemi: Bandler ve Grinder’in Perls, Satir ve Erickson’u incelemleri

e 1979-1985 Donemi: NLP’nin temel yontemleri

e 1986-1992 Dénemi: Inang sistemleri, degerler, meta programlar ve zaman
organizasyonu

e 1993°den sonra: Benlik ve benligin esaslar1 (Mert, 2006, s.24).

NLP’nin gelisimine katkida bulunan ve NLP ile iliskili olan bilim dali/disiplinler
Antropoloji, Noroloji, Hipnoterapi, Gestalt Terapi, Fizyoloji, Psikoloji ve Dilbilimi’dir.

Néroloji | Hipnoterapi v L Dilbilimi

Sekil 2.2. NLP’nin Gelisimine Katki Yapan Bilim Dallar1 ve Disiplinler

NLP’nin gelisim siirecinde etki eden akimlar ise Sistem diisiincesi, Sibernetik,

Semantik, Yapisalcilik ve Sanki Felsefesi’dir (Koksalan, 2014).
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G. BATESON \

(Sistem
Diisiincesi)

1nerneti

ALFRED

KORZYBSKI PAUL
(Semantik- WATZLAWICK

Anlambilim) (Yapisalcihk)

\ \ .
H.
VAIHINGER

(Sanki
Felsefesi)

.

Sekil 2.3. NLP’nin Gelisimini Etkileyen Akimlar

Burada NLP’nin gelistirilmesine ilk onemli katki saglayan, Sibernetik, Psikiyatri,
Bilissel Bilim alaninda ¢aligmalar1 bulunan yirminci yilizyilin 6nde gelen bilim insanlarindan
Ingiliz Antropolog Gregory Bateson’un énemli bir yeri vardir. Bateson, kendisinin ve birkag
arkadasinin NLP’nin ortaya ¢ikmasindan 15 yil 6nce tam da bu konuya benzer bir ¢alisma
yapmaya calistiklarini dile getirmistir (Bandler ve Grinder, 1975, Girig). Literatiire ve
NLP’ye Cift Bag “Double Bind” kavramini kazandiran Bateson, bu kavrami kisilerin kendi

iclerinde ve diger kisilerle girdigi ¢atigmalara dayandirmaktadir” (Tat, 2007, s.102).

Sistem diisiincesi, Senge (1990) tarafindan bir “biitiinii gérme disiplini” olarak
tanimlanmustir (Akt. Senaras ve Sezen, 2017, s.44). Sistem diislincesi pargalara degil, biitiine
bakar; bu yoniiyle “iliski varsa sistem vardir, iliski yoksa sistem yoktur” (Doviicii, 2001,
S.1). Temeli Servo mekanizma ve Sibernetik biliminin arastirmalarina dayanmaktadir ve
statik duragan seylerden c¢ok parcalar arasindaki iligki ve etkilesimi gorebilmek igin

kullanilan ~ bir  yaklagimdir

Sibernetik ise 6zellikle sistem teorisi ile yakin iliski halinde olup dogadaki sistemlerin
kendi iclerindeki ve birbirleriyle olan iliskilerini inceleyen bir bilimdir (Doviicti, 2001,
s.1). 1948 yilinda Norbert Wiener tarafindan sibernetik teriminin ve biliminin literatiire
kazandirildigina dair bilgiler bulunmakla birlikte Korkutata ve Toprak (2013) bundan

dokuz asir dnce on ikinci yiizyilda yasamis olan El Cezeri’nin (Ismail Ebul Iz Bin Rezzak)


https://www.nlpat.com/nlp/nlpegitim/kurumsal/sistem_dinamikleri.html
https://www.nlpat.com/nlp/nlpegitim/kurumsal/sistem_dinamikleri.html
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diinyanin ilk Sibernetik bilgini ve asil kurucusu oldugunu, ulastiklari ulusal ve uluslararasi
41 kaynaktan referanslarla ortaya koymuslardir. Tamamen matematiksel hesaplara dayanan
bir disiplin olmakla birlikte kurulan sistemlerin arasindaki bilgi aligverisi, ayarlama, kontrol

ve yonetim mekanizmalarini inceler (Kaban, 1994, s5.223).

Semantikbilimde, Chomsky’nin dilbilgisi kurallart ve Korzybski’nin anlambilime
yonelik caligmalart NLP’nin linguistik alaninin ¢ekirdegini meydana getirmektedir (Dilts,

2014, 5.25).

Yapisalcilik, on dokuzuncu vyiizylldan dogup yirminci yiizyilda ¢ikis noktasini
dilbilimden alarak sonralari farkli disiplinlerde yer bulan bir “diisiince bi¢imi”dir (Orug,
2018). Yapilarin birirleriyle olan iliskilerini ve bu iliski aginin belirleyici oldugunu savunur.
Filozof, psikoanalist, dilbilimci ve aile terapisti olan Watzlawick’in yapisalciliga bakis
acisinin Bateson’la birlikte sistem teorisi ¢er¢evesinde ve biitiinsel olmakla birlikte NLP’de

“harita arazinin kendisi degildir” varsayimu ile iligkilendirildigi goriilmektedir.

Vaihinger’in gelistirmis oldugu Sanki Felsefesi 6ziinde, “var-mis gibi davranma”nin
kisiye saglayacagi faydalara odaklanmanin yaratacagi olumlu yaklasimi barindirmaktadir.
“Kurgu (fiction) ve sanki, -mis gibi kavramlar1 bu felsefenin temel kavramlaridir ve ilgili
hakikatle baglantili olduklar1 kabul edilir” (Mongii, 2014, s. 56). NLP, sanki felsefesini
kisitlayict inanglara yonelik bir karsit ornek ve alternatif iiretme yOntemi {izerinden
uygulamakta ve bu sayede bireylerin gergeklik hakkindaki kisitli algilarindan kurtulmalaria
yardimct olmay1 ve hayal gli¢lerini sonuca hizmet edecek sekilde etkin kullanmalarim

hedeflemektedir (Dilts, 1994, 5.143).

Bu akimlardan yola ¢ikarak NLP’nin barindirdig tiim tekniklerin ve varsayimlarin ¢ikis
noktasinin, sistematik bi¢imde derin yapilardan incelenmeye baglanmak sureti ile
pragmatist yapiya dogru yonelim gosteren bir karaktere biiriindiiglinii soylemek

mumkindiir.
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Sekil 2.4. NLP’nin Gelisim Siirecine Katkida Bulunan Isimler

Robert Dilts, NLP’ye ozellikle inang sistemleri, inanglarin olusumu, inanglarin derin
yapilari, dilin inanglara olan etkileri lizerine 6nemli katkilar yapmis bir egitmen ve
danigmandir. NLP i¢in gelistirdigi tekniklerden bazilari; Re-Imprinting, Agiz Cabuklugu Dil
Kaliplar, NLP’de Birlesik Alan Teorisi, Uretken NLP Kaliplar1, Heceleme Stratejisi, Inang
Degistirme Dongiisii, Alerji Teknigi, Norolojik Diizeyler ve Zit Inanglarm Entegrasyonu’dur
(http://www.nlpu.com/NLPU_RBDBio.html).

Leslie Cameron Bandler, R. Bandler ve J. Grinder’la birlikte Santa Cruz’da arastirma
grubunda yer almistir ve Meta Programlar’in gelistiricisi olarak bilinmektedir. Bunun yani1
sira Duygular1 Organize Etme Kaliplari, Zorunlu Benlik, Emprint Metodu tekniklerini
gelistirmistir. “The Emotional Hostage” isimli kitabinda anlattigi “Duygularin Yapisi
Modeli” NLP literatiiriinde duygusal secenek yaratmada en iddiali uygulamalar1 igerme

ozelligini tasimaktadir (http://www.inspiritive.com.au/whos-who-of-nlp/).

L. Michael Hall, NLP egitmeni ve gelistiricilerindendir. Biligsel davranis¢1 psikoloji
lizerine doktora yapmis olan Hall, Bandler’in &grencisi olmus ve onunla c¢aligmalar
gerceklestirmistir. Tezinde genel semantigin formiilasyonlarin1 kullanma yolu ile dort
psikoterapinin (NLP, RET, Gerg¢eklik Terapisi ve Logoterapi) kullandig1 dili aragtirmis ve
1995 yilinda uluslararas: bir disiplinlerarasi konferansta NLP ve Genel Anlambilimin

entegrasyonu lizerine bir sunum yapmistir. 90’11 yillarin bagindan itibaren “Meta Durum


http://www.nlpu.com/NLPU_RBDBio.html
http://www.inspiritive.com.au/whos-who-of-nlp/
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Modeli” gibi Noro Semantik ve NLP iizerine birgok model gelistirmistir. Bugiine kadar 58
kitap, 38 seri kitap ve yiiziin izerinde makalesi yayinlanan Hall’in NLP {izerine birkag kitab1

bulunmaktadir https://www.neurosemantics.com/michael-hall/).

Dr. Tad James, 35 yili agskin bir siiredir NLP, Timeline terapi ve Hipnoz egitimleri
vermektedir ve yirmi yildan fazla Amerikan Hipnoterapi kurulu bagkani olarak gorev

yapmistir.

Wyatt Woodsmall, doktora tinvanina sahip olup NLP Dernegi’ne Master egitimci ve
modelleyici sifatlariyla mensuptur. Miikemmelligi modellemeye yonelik uygulamalarda
oncii olan Woodsmall, hem devlet hem 0&zel sektérde gorev yapmistir. Giiniimiizde
modelleme projelerinde ve ilgili egitimlerde aktif olarak gorev almaya devam etmektedir
(https://www.amazon.com/Time-Line-Therapy-basis-personality-
ebook/dp/B076C4LV2M).

Steve & Connirae Andreas, yirmi yillik NLP deneyimleri sonras1t Amerika’daki ilk
NLP enstitiisiiniin kuruculugunu istlenmislerdir. Steve Andreas, Gestalt Terapisi iizerine
uzmanlasmis bir isim olmakla birlikte esi ile bir¢ok klasik NLP kitaplarinda editorliik ve
yayincilik yapmig, NLP’ye “Alt Modaliteler” ve “Zihinsel Zaman Cizelgesi” konularinda

katki saglamislardir (http://www.inspiritive.com.au/whos-who-of-nlp/)

Dr. McDonald, Hedef Kogluk Yontemi’ni olusturmadan once Master egitimci ve
NLP’nin ilk gelistiricilerinden biri olmustur. Kinestetik, koku alma ve Swish siire¢lerinin
yaraticisi, kendini sevme siireci, ebeveynlik siireci, affedilmeyen siireg, gorev tespiti siireci,
bilgelik siireci gibi 50’den fazla siireci, NLP i¢in ele almis ve islemistir. Robert Dilts ile
birlikte yazdig1 “Tools of the Spirit: Pathways to the Realization of Universal Innocence”
kitabinin yan1 sira tiim zamanlarin en fazla satan NLP kitab1 olan The New Technology of
Achievement’'m da yazaridir. Bir diger caligmasi da isitsel CD albiim igerikli “The New
Technology of Achievement and Success Mastery With NLP” dir. Bu ¢alismada kitabin ortak

yazaridir.

David Gordon, NLP arastirma grubunun kemik isimlerinden biri olarak yogunlukla
“Metafor Kullaniminin Degisime Etkisi” {izerine ¢aligmalariyla bilinmektedir. “Terapdtik
Metaforlar” isimli kitabi yazmis ve Phoenix, Know How, The Emprint Method isimli
kitaplarda da ikinci yazarlik gorevini iistlenmistir. Son yillarda modelleme tlizerine “Ampirik

Dizi” isimli bir model gelistirmistir (http://www.inspiritive.com.au/whos-who-of-nlp/).



https://www.neurosemantics.com/michael-hall/
https://www.amazon.com/Time-Line-Therapy-basis-personality-ebook/dp/B076C4LV2M
https://www.amazon.com/Time-Line-Therapy-basis-personality-ebook/dp/B076C4LV2M
http://www.inspiritive.com.au/whos-who-of-nlp/
http://www.inspiritive.com.au/whos-who-of-nlp/
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70’1i yillardan bu yana gelistirilen NLP tekniklerinin sayisi, NLP’ye katki saglayan ve
cogu arastirmact, bilim insan1 olan gelistiricilerinin donanimlari sayesinde bugiin neredeyse

100’e ulasmustir.

2.1.4. NLP’de Temel Beceriler ve Bilgi Toplama Asamalari

NLP seanslarinda insanin duygu, diislince ve davranig yapilarint incelemeye
baslamadan 6nce uygulayicinin sahip olmasi gereken en temel Ozellik iyi bir gozlemci
olmasidir. “Seansa hazirlik asamalar1” olarak da adlandirilabilecek olan bu kisimda etkili bir
iletisimin kurulabilmesinin saglanmasi, danisanin 6grenme, hafiza, karar verme, duygusal
zeka, anlam, ayrinti, sag-sol-6n beyin kullanma, dil vb. beyin yapilarini tanimaya ¢alismak

amaglar giidiilmektedir. Bu adimlarin tamamlanmasindan sonra seansa ge¢ilmektedir.

2.1.4.1. R-P-L Kural:

Bir NLP oturumunun basinda NLP uygulayicisinin sahip olmasi gereken 3 temel beceri
vardir. Bunlar Uyum/Rapport, Benzesme/Pacing ve Yonlendirme/Leading’tir (Kdksalan,
2014).

Sekil 2.5. NLP Uygulayicisinin Temel Becerileri

NLP iletisimi “bizim ne anlattigimiz degil, karsimizdakinin ne anladig1” olarak
tamimlar. letisimi dogru kurabilmek ise karsimizdaki kisinin diinyasina girip uyumlanmakla
dogru orantilidir. “Uyum, sizinle karsi birey arasinda algilanan farkliliklari, bilingdisi

diizeyde en aza indirebilme yetenegidir” (Kiling, 2005, s.49).

NLP literatiirlinde “Rapport” olarak bilinen bu temel kural, danisanla danigman
arasindaki ilk oturumda basarili bir iletisimin temelini kurmak i¢in 6n kosuldur. Kisiler arasi
iletisimde olusan karsilikli iyi atmosferi ve uyumu tanimlamak i¢in kullanilir (Koksalan,

2014). Bu yoniiyle NLP uygulayicilari 1yi birer iletisimei olmak zorundadir.
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Benzesme/pacing, giiven saglamak amaciyla danigman tarafindan yapilan eylemlerdir.
Temel gereksinimlerden olan giiven unsurunun yani sira insanlar genellikle kendilerine
benzeyen insanlarla iletisim kurmay1 tercih etmektedirler. Bu noktada benzesme,
danismanin, danisanin davraniglarin1 kendine uyarlayarak halk arasinda “nabza gore serbet
vermek”, “anlayacagi dilden konusmak” deyimlerinin teknik karsihgidir. iki sekilde
saglanir: Aynalama (Mirroring) ve Eslesme (Matching). Aynalama, s6zsliz sinyallere uyum
saglamak anlamina gelirken, eslesme sozlii sinyallere uyum saglamay1 ifade eder. “Ayak
uydurarak bir bagka insanin diinyasina girdiginizde, bu sayede bir uyum ve giiven olusturma
firsat1 yakalar ve onlarin gercekliginde istediginiz degisiklikleri yaptirabilecek bir konuma

gelirsiniz” (Grinder ve Bandler, 2014, s.116).

Rapport ve Pacing’in gerceklesmesinin ardindan Leading’in yani ydnlendirmenin
uygulanmasi daha kolay hale gelir. Leading, Rapport’un saglayacagi giiven iliskisinden yola
cikarak, etik kurallar (kazan-kazan ilkesi) ¢ercevesinde, kisiyi belli bir hedefe ve sonuca
yonlendirmeye, Onderlik etmeye denir (Kdksalan, 2014). Buna gore uyumlandiginiz ve

giivenini kazandiginiz birini yonlendirmeniz kolaylagmaktadir.

R-P-L gerceklestirildikten sonra bilgi toplama asamasina gecilir. Bu asamalar temsil

sistemleri, goz erisim ipuglar1 ve kalibrasyondur.

2.1.4.2. Temsil Sistemleri (VAKOG)

NLP’de temsil sistemleri, danisan ile oturumun basinda kullanilan “Pacing-Matching”
kurali esnasinda ¢oziimlemesi yapilmast gereken teknik bir ¢alismadir. Bes duyu organim
ifade etmek icin kullanilan bir tanimlamadir. Diger ad1 “Algt Kanallar”dir. Gorsel, isitsel,

kinestetik, kokusal ve tatsal kanallar VAKOG kisaltmasi ile NLP literatiiriinde yer alir.

NLP oturumunda danisanin temsil sisteminin ¢aligmanin basinda tespit edilmesinin en
bliylik amaci “dogru iletisim” kurulmasinin saglanmasidir. “Kisinin kullandigi temsil
sistemlerini tespit etmek yolu ile danisanla uygun frekans/kanal tlizerinden etkili bilgi

aligverisinde bulunulmasi saglanir” (Kdksalan, 2014).

Her insanda temsil sistemi farklilik gosterir ve bireyler bu kanallardan kimini daha aktif
kimini daha az kullanir. Kisinin yogun olarak kullandig1 duyu kanali, o kisinin tercihli temsil
sistemine isaret eder. Insanlar, bu duyu organlarindan en ¢ok iki tanesini daha yogun bigimde

kullanir. Bilgiyi algilama siirecinde tiim kanallar aktifken, kisi, bilgiyi biling seviyesine
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tasimak icin Oncelik verdigi duyusunu aktive eder. Algilama filtrelerimiz, inanglarimiz,
degerlerimiz, dilimiz ve kiiltiirimiiz diinya tecriibemiz aracilig1 ile gelistirilir (Yoell, R. ve

C. 2013).

Bununla birlikte temsil sistemlerinin birka¢inin ayn1 anda kullanimi 6grenme ve
hatirlama becerilerimizi de etkili ve kalic1 kilma 6zelligi tasidgindan, NLP ile ¢alisilirken
yeni 0grenilen davranig, diislince ve duygu kaliplari i¢in kisinin bes duyu organina da hitap
edecek sekilde drnekleme yoluna gidilir. “Bir bilgiyi ne kadar ¢ok duyu esliginde almissak,
o kadar iy1 hatirlariz... Yani ne kadar ¢ok norolojik yapimizi devreye sokarsak, o kadar

cabuk ve iyi 6greniriz” (Giin, 2015, s.65).

Tokgozli’ye (2009, s.71) gore temsil sistemlerinin amaci, insanlarin birey olarak
kendilerine ve bagkalarina dair farkindaliklarini gelistirmelerini saglamaktir. Boylelikle
karsisindaki insanin 6ncelikli temsil sisteminin farkinda olan bir kisinin, onunla daha etkili

ve uyumlu bir iletisim kurabilmesi miimkiin olabilmektedir.

Diger temsil sistemi belirtileri ise konusma hizi, konusma stili, dil kaliplari, nefes,

bedensel durus, ten rengi, yazi yazma, okuma, 6grenme, jest-mimik ve kas gerginligidir

(Koksalan, 2014, s.16).

2.1.4.3. Goz Erisim ipuglarl

NLP, kisinin hangi temsil sistemini yogun olarak kullandigini1 belirlemek ve ge¢mis
deneyimlere dair anilarin beyinde hangi temsil kanalinda kodlandigini ortaya ¢ikarmak icin

g0z hareketlerinden faydalanir. Bu yoniiyle bir bilingalt1 teknigi oldugu soylenebilir.

NLP literatiiriine “Eye Accesing Cues” olarak girmis olan bu terim, karsidaki kisinin
“ne” diistindiigli degil, “nasil” diislindiigii, bilgileri/deneyimleri hangi kanaldan cagirdigi ile
ilgili ipuglarini ifade eder. Dilts ve Epstein (1995), NLP ¢ergevesinde gozleri, “insanlarin

nasil diisiindiigiinii gdsteren pencereler” olarak tanimlamustir (Akt. Omiir, 2003, 5.17)

Buna dair yapilan norolojik ¢calismalar neticesinde alt1 yon tespit edilmistir. Buna gore
sorulan bir soru karsisinda gozler sag yukari bakiyorsa oOnceden goriilen goriintiiler
animsanmakta, sag kulak hizasina bakiyorsa 6nceden isitilmis olan bir ses animsanmakta,
sag asag1 bakiyorsa kendi i¢ sesi dinlemesi s6z konusu olmaktadir. Eger bir soru karsisinda

gozler sol yukar1 bakiyorsa yeni goriintiilerin tasarlandigi veya hayal kuruldugu, sol kulak
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hizasina bakiyorsa isitsel olarak yeni seslerin tasarlandig1 ve sol asag1 bakiyorsa kinestetik

temsil sistemi dogrultusunda hislerin ve duygularin geri cagrildigi/algilandig belirlenmistir.

2.1.4.4. Kalibrasyon (Duyusal Keskinlik)

NLP’de kalibrasyon kisaca iletisim esnasinda algilarin keskinlestirilmesi ve dikkatin

yogunlastirilmasi olarak tanimlanabilir.

1981 yilinda Kaliforniya Universitesi’nden Albert Mehrabian’in yaptig1 arastirma
sonucunda iletisim kanallar1 “igerik- beden dili ve ses tonu” olarak ti¢ grupta ele alinmis ve
iletisim oranlar1 %7 igerik (sozciikler), %38’1 ses tonu ve %55 beden dili olarak saptanmigtir
(Biger, 2014, 5.108). Bu oranlar, insan beyni tarafindan “dncelikli” olarak sdzsiiz sinyallerin

yorumlandiginin gostergesidir.

Dili %655 %7

Ses Tonu
%38

Grafik 2.1. Albert Mehrabian’in Iletisim Kanallar1 Tespiti

Ustteki grafikte belirtilmis olan verilerle dogru orantili olarak kalibrasyonun
iletisimdeki karsiligimi ise “Ne sOylediginden ziyade nasil sOyledigin 6nemli” olarak
yorumlamak miimkiindiir. Bu baglamda kalibrasyonu zayif, yani uyumsuz bir iletisimden

sonu¢ almak da da miimkiin olamamaktadir.

“Kalibrasyon, sozlerin ardindaki gergcegi gorebilmek ve duyabilmektir. Soylenenleri
degil, sdylenmeyenleri de isitebilmektir. Kelime aralarim1 okuyabilmektir. Diisiincelerin

icerigini degil ama diisiincelere eslik eden duygulari hissedebilmektir” (Giin, 2015, 5.113).

Frankovsky ve arkadaslari (2019), yaptiklari bir aragtirmada NLP egitimi almis grubun,
almayan gruba oranla iletisim, kendine giiven, pozitif diisiinebilme, ¢evreyle ve kendiyle
uyum, kendini ifade edebilme, daha esnek diisiinebilme, sozlii olmayan iletisim ifadelerini

tanimlayip yorumlayabilme gibi becerileri kazandiklarini rapor etmislerdir.
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Bu temel beceriler ve bilgi toplama agsamalarina ek olarak NLP uygulayicisinin NLP ’nin
bilesenlerini ve teknikleri anlamasi, dziimseyerek uygulayabilmesi i¢in temel yapi taslar
olarak kabul edilen NLP varsayimlarini iyi kavramis olmasi gerekmektedir. Zira NLP’nin
barindirdigi her teknik, bu varsayimlar lizerine insa edilmistir. Bu sayede iletisimde
kopukluk-tikaniklik olmasimin da oniine gegilmis olmaktadir. Varsayimlarin tiimii, NLP
teknikleri uygulanirken temel alinan ve danisana yonelik olarak “esnek bakis agis1 saglayan

pencereler” olarak da kabul edilebilir.

2.1.5. NLP’nin Varsayimlari

Ulkemizde NLP iizerine yapilmis ¢alismalar incelendiginde bu kisma ait bilgilerin
“NLP Ilkeleri” baslig1 altinda da ele alinmakla birlikte NLP egitimi almis ve NLP egitimi

veren uzmanlarca “NLP Varsayimlari” tanimlamasimnin daha sik kullanildigi gériilmektedir.

NLP, varsayimlarla ¢alisir. “dogru-yanlis” ya da “Gergek nedir?”le ilgilenmez. igerikten
ziyade stiregle ilgilenir. Bu varsayimlar, tartisilmaz evrensel gergekler ya da kesin dogrular
degildir. Amag, etkin iletisim, gelisim ve degisim siire¢lerine uygun bir zemin saglayan bu
varsayimlarin dogrulugundan yola ¢ikarak, kisinin diinyay1 algilama, yorumlama ve

davranis bigimi se¢eneklerindeki gelisimini saglamaktir.

Kisiye 0Ozgii tecriibelerin yapisit incelenerek ortaya cikarilan varsayimlarla ilgili
literatiirde ufak farkliliklara rastlanmakla birlikte varsayimlar1 temel olarak su sekilde

siralamak mimkiindiir:

« Harita arazinin kendisi degildir

«Her davranigin altinda olumlu bir niyet yatar

« fletisimin anlami, karsimizdan aldigimiz yanitta saklidir

+Ne kadar ¢ok tercih imkamimiz (davranis secenegimiz) varsa o kadar iyi
*Bir sey istedigin sonucu vermiyorsa yeni bir sey dene

LRI

{letisimde hata yoktur, sadece geribildirim vardir

*Insanlar degisebilmek igin ihtiya¢ duydugu tiim kaynaklara kendi i¢inde sahiptir

N

o o

*Kisi, elinde bulunan segenekler igerisinden kendisi i¢in en uygun gordiigiinii seger

Sekil 2.6. NLP’nin Temel Varsayimalari
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2.1.5.1. Harita Arazinin Kendisi Degildir

NLP’nin ilk ve en 6nemli varsayimi olan harita konusunu ¢ok iyi anlamak, 6ziimsemek
gerekmektedir. NLP’nin duygu, diisiince ve davranis olmak iizere her ii¢ basamagini da i¢ine

alan bu varsayim ayni zamanda Semantikbilim ile dogrudan ilgilidir.

NLP’nin ugras alan1 haritadir. “Herkesin bireysel bir diinya haritas1 vardir. Kimsenin
kisisel diinya haritas1 digerininkinden ger¢ek veya dogru degildir” (Dilts, 1994). Birey,
diinyaya geldigi andan itibaren, aile, arkadas g¢evresi, i¢cine dogdugu kiltiir, dil, din gibi
faktorlere gore sekillenmekte, edindigi deneyimleri bu yonde anlamlandirmaktadir. Dolay1si
ile her bir bireyin olaylara yiikledigi anlam, faktorlerin ¢esitliligi dogrultusunda dogruluk-

yanlighk, gergeklik, deger yargilari gibi kodlamalarin bir tirtintidir.

Aslinda insanlar, gérme, isitme, koklama, tatma ve dokunma dedigimiz duyu
organlarint kullanarak bilgiyi edinmektedirler ancak “bilginin anlam kazanma/anlama
doniisme siireci’nde duyu organlariyla algilanan bu saf bilgiler, zihinde deneyimlerin,
inanglarin ve degerlerin kaynaklik ettigi bakis acilari ile yorumlanmaktadir. “Insanlar bes
duyuyla dis diinyadan gelen verileri ve bilgileri alarak kendi 6zel kaliplarinda bu bilgilere
bir anlam kazandirir. Herkesin kisisel degerlerinden, inanglarindan ve deneyimlerinden

olusturdugu bir diinya modeli ya da bagka bir deyisle haritas1 vardir” (Pekar, 2015, s.6).

Degerlerimiz, bizim kisisel filtrelerimizi temsil etmektedir. Kararlarimizi, bakig
acilarimiz1 ve davraniglarimizi degerlerimiz sekillendirir. “Bireylerce asil 6grenilen kendi
kisisel filtreleri tarafindan onlara dikte edilenlerdir (...) Bu filtreler diinya modelimizi ve

davraniglarimizi etkileyen bilgiyi tutma yollarimizdir” (Bardak Kani, 2007, s.20).

“Sizin deneyimleriniz bir kiiltiirii paylasmamiz, belli ortak arka planlarimiz olmasi
Ol¢iistinde benimkilerle Ortiisecektir. Sozctikler, konustugunuz kisinin zihnindeki diinya
modeliyle iliskili olmak zorundadir” (Bandler ve Grinder, 2014, s.26). Insanlarin birbirleri
ile kolay iletisim kurabilmesi, ge¢mis deneyimlere yiiklenen anlamlarin ortak olmasi ile
yakindan 1lgilidir. Benzer bir ge¢mis tecriibeye sahip iki insanin ayni olayla ilgili aym
diislincelere sahip olmasi, yani “ortak haritalar” sayesinde birbirlerini ¢ok iyi anlamalar1 ve
birbirlerine kolaylikla uyumlanmalari, buna 6rnek olarak verilebilir. Bu sebeple “kisinin
kendi diinya modeli g¢ergcevesinde hareket ettigininin bilincine varmasi ve baskalarinin

olaylar1 farkli sekillerde yorumlayabileceklerini kabullenmesi, esnekligini ve davranis
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seceneklerini gelistirebilecegi gibi, daha saglikli, tolerans ve anlayis dolu bir iletisim i¢in

gerekli zeminin de olusmasini saglar” (Koksalan, 2014, s.11).

2.1.5.2. Her Davranisin Altinda Olumlu Bir Niyet Yatar

NLP’nin davranig basamagini igeren “iyi niyeti fark etme” varsayimi, NLP tekniklerinin
uygulama asamalarinda siklikla bagvurulan bir kaynaktir ve bireyin, yapmaktan Otiirii
rahatsizlik duydugu davranislarina karsi, iyi niyetin aciga ¢ikarilmasi yoluyla bakis agisini
yumusatmasina yardimci olarak, alternatif tepkiler bulmasimi kolaylastirmay1 hedefler.
Beynimizde tepkilerimizden, yani davranmiglarimizdan sorumlu olan bdlgemiz
“amigdala”dir. Bu varsayimda amigdalanin islevinin bilinmesi 6nem kazanmaktadir. Ciinkii
davranig olarak yansittigimiz her tepki, amigdalanin bir faaliyeti sonucu meydana

gelmektedir.

Duyu organlarindan gelen sinyaller, amigdalanin her tiirlii sikintili deneyimi
taramasini saglar. Bu da amigdalayi, psikolojik gozcii konumuyla ruh diinyamizda
merkezi bir yere yerlestirir. Amigdala, her durumu, her algiy1 sorgular, ancak bunu
en ilkel bir soru bi¢imiyle, “Bu benim nefret ettigim bir sey mi? Bana zarar verir
mi? Benim korktugum bir sey mi?” seklinde yapar. Eger bu sorularin cevabi bir
sekilde “evet” ise, amigdala adeta bir sinirsel alarm gibi aninda tepki verir ve bir
kriz var mesajin1 beynin geri kalan kisimlarina iletir (Goleman, 2015, s.43).
“Bir davranigin olumsuz olarak algilanmasi, onun ardindaki amaci goéremeyisimizden

kaynaklanir” (O’Conner ve McDermott, 2001, 5.167).

En sert davraniglarda bile amigdalanin kisiyi “koruma” gérevinden kaynaklanan
tepkiler vermesi s6z konusudur. Bu baglamda davranis i¢in kendi alt yapisinda iyi bir niyeti
temsil ettigi sOylenebilir fakat bunu gosterme iisliibu kirici, yikici, can yakici, acimasiz
olabilmektedir. Dolayisi ile bu noktada davranigin iyilestirilmesine yonelik olarak iyi niyetin
tizerinde durmak, 1yi niyetin baska hangi yumusak yollarla sergilenebilecegi lizerine kisinin
kendi i¢inde barindirdig1 ancak giin yiiziine ¢ikarmadigi mevcut kaynaklari kesfetmesi

gerekmektedir.

2.1.5.3. Iletisimin Anlami, Karsimizdan Aldigimiz Yanutta Saklidur

“Karsimizdakinden bekledigimiz tepkiyi alamamak, iletmis oldugumuz bilginin
karsimizdakine istenilen sekilde ulasmadigini gosterir. Bu durumda olumsuz tepki
gostermek ya da 1srar etmek yerine davranisimizi degistirmek, bizi istenilen sonuca daha

cabuk ulastiracaktir” (Koksalan, 2014, s.A).
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Giin (2007, s.34) karsimizdaki bireyin verdigi tepkinin, bizim bekledigimiz tepkiden

farkli olmasi durumunda bunun sorumlulugunun bize ait oldugunu ifade etmektedir.

Tokgozli (2009), iletisimin amacini “iletisim kurulan bireyden istenen neticenin

alinabilecegi tepkiyi vermesini saglamak” olarak tanimlamustir (5.32).

NLP’nin iletisim alanina vurgu yapan bu varsayimda iyi bir iletisim kurma
becerisinin/gdstergesinin karsi tarafin algi kanallarina ve diiny haritasina hitap etme yoluyla,
anlatilmak isteneni ifade edebilmek ve iletisimden netice alabilmek oldugu s6ylenebilir.
NLP, iyi bir iletisim kurulmasi ya da kurulamamas: durumunun sorumlulugunu her zaman
bireyin kendisinde aramasi, bu sayede de gerektiginde esnek davranabilmesi yoluyla istenen

hedefe ulasilmasi lizerinde durmaktadir.

2.15.4. Ne Kadar Cok Tercih Imkanimiz (Davranis Secenegimiz) Varsa O Kadar
Iyi

NLP, davranis secenekleri gelistirilmesi konusunda en az {i¢ alternatif sunulmasinin
oneminden bahsetmektedir. Bandler ve Grinder (2000) Trans ve Degisim adl kitaplarinda
tek secenekle fazla ilerlenemeyecegini, iki segenegin de kisiyi ikilemde birakacagini, ii¢
tercih olmasi halinde tercih diinyasinin kapilarinin agilacagimi ifade etmislerdir (s.208).
Insanlar sahip olduklar1 davranis seceneklerinden o an igin en uygun olanini segerler. En
genis davranis segenegi, yani tercih repertuvari olan kisi, karmasik sistem dinamigi
icerisinde esnekligi sayesinde durumu daha 1y1 kontrol edebilir. “Davranigsal esneklik daha
cok secenek demektir. (...) NLP’ de esas olan bireye esneklik kazandirmaktir. Ciinkii
miikemmel olmak her kosula en 6z ve esnek uyumu gosterebilmektir (Bardak Kani, 2007,

s.17).

Bu sebeple tekniklerle ¢alisilirken en az ii¢ davranis segenegi gelistirerek bir soruna
birkag farkli a¢idan yaklasabilmeyi saglamada ¢6ziim odakli olan bu varsayim oldukga

kullanish kabul edilmektedir.

2.1.5.5. Bir Sey Istedigin Sonucu Vermiyorsa Yeni Bir Sey Dene

Olaylara kars1 yaklasimi esnek olan bireylerin, sorun ¢6zmede ve sonug¢ almada iyi
olduklar1 bilinmektedir. Alder (2004), esnekligin, secenekler olusturarak bireyin igindeki
potansiyel kaynag1 agiga ¢ikarmasinda anahtar 6zellik oldugunu vurgulamistir (s.50). Bu

acidan bu varsayim, basariyr getiren unsurun denemeye devam etmek oldugunu
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vurgulamakta ve bireylere istenen sonucu alana kadar davraniglarinda esnek olup mevcut

potansiyelini de agiga ¢ikarma yolu ile yeni seyler denemeyi 6nermektedir.

2.1.5.6. Iletisimde Hata Yoktur, Sadece Geribildirim Vardir

“Geribildirimler, etkilesim saglamak icin uygulamis oldugumuz ydntemin bizi
hedefimize yaklastirip yaklastirmadigi konusunda bilgi vererek, gerektigi taktirde bizi yeni
yontemler uygulamaya davet eder” (Koksalan, 2014).

Bu varsayim dogrultusunda Kisiler arasi iletisimde meydana gelen tiim negatif gibi
algilanan durumlar ve tepkiler aslinda, bizim i¢in yalnizca ‘geribildirim’ niteligindedir;

olumsuz herhangi bir anlam tasimaz; bunun yerine kisisel gelisimimize hizmet eder.

2.1.5.7. Insanlar Degisebilmek Icin Ihtiya¢ Duydugu Tiim Kaynaklara Kendi Icinde
Sahiptir
Olaylar karsisinda sergilemekte oldugumuz ancak memnun olmayip degistirmek
istedigimiz tepkiler, hisler veya sergilemek isteyipte basaramadigimiz durumlarda kullanilan
NLP tekniklerinin en ¢ok ¢alistigi varsayim olarak kabul edilen ‘Mevcut Kaynaklar’, kisinin
aslinda sahip oldugu ancak zamanla unuttugunu sandig1 ya da sahip olmadigini diigtindiigii
tim gereksinimlerin, 6zelliklerin kiginin kendi iginde var oldugunu kabul eder ve bunu
ortaya ¢ikarmanin Onemi iizerinde durur. Bunu yaparken de kisinin sezgilerine veya

zorlanmasi halinde mentdérlere bagvurabilir.

2.1.5.8. Kisi, Elinde Bulunan Secenekler Icerisinden Kendisi Icin En Uygun
Gordiigiinii Seger
NLP’nin bakis agisina gore bireyin yapmis oldugu tercih, o anki kosul, o anki durum, o
anki ruh hali ne olursa olsun olabilecek en iyi tercihtir. Dolayisi ile dogru-yanlig, uygun-
uygunsuz gibi kisiyi pismanlik vb. duygulara tasiyabilecek ve ¢oziim yolarimi tikayacak
yargilamalarda bulunmak bir fayda saglamaz. Biger (2014) yargilardan evvel kosullarin
degerlendirilmesi gerektigini ve kosullarin degismesi ile davramiglarin da c¢ogu kez

degisebilecegini belirtmistir (5.27).
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2.1.6. NLP Kapsaminda Insanin Diisiince, Duygu ve Davrams Yapilar

Biyolojik agidan insanin duygu, diisiince ve davranis yapilarinin anlasilmasinda beyin
loblar1, néropsikoloji bilimi ve preforntal korteks iizerinde yapilan arastirma bulgulari, bu

lic yapinin baglantisin1 anlamada oldukca faydalidir.

12 bilim dalinin-disiplinin birlesiminden meydana gelen NLP yonteminde ise insanin
duygu, diisiince ve davranis yapilarini1 anlamada dis diinya ile “bireyin diinya modeli” kars1
karstya getirilir. Kisinin, duyu organlar1 kanali ile ulastig1 bilgileri alg1 filtrelerinden
gecirdikten sonra, ona bir anlam yiiklemesi ve ardindan bunu zihninde diisiince kalib1 veya
inang sistemine yerlestirmesi neticesinde sergilemekte oldugu davranislarin alt yapisini
inceler. Kisinin hem kendi ile olan i¢ diyalogu, hem de kars1 tarafla olan diyalogu mercek
altina alinir. Bireyin arzuladigi gibi davranmasinin ve hissetmesinin, “diigiince yapilarini”

programlayarak miimkiin oldugunu belirtir.

NLP’de danigan kisi iizerinde ¢aligma yapilan {i¢ katman s6z konusudur. Bunlar duygu,

diisiince ve davranistir.

*’
'A V"A \

Sekil 2.7. Noro Linguistik Programlama Calismalarinda Katmanlar

Titrek (2013, 5.76) ve Tarhan (2015, s.29), kitaplarinda duygu, diislince ve davraniglarin

insanin kimligini olusturdugunu belirtmektedirler.
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“Duyu organlarimizla alinan mesajlarin beyinde nasil islendigi ve bu mesajlarin bireyi
hangi diisiince bicimleri ve davraniglara yonelttigi, NLP’nin temelini olusturur” (Kiling,
2005, s.14).

NLP’nin ilk donemlerinde gelisimin ve degisimin odagina “diislince”yi
yerlestirmiglerdir. Bu anlamda NLP bir biligsel- davranigsal (Cognitive-
Behavioral) model olarak da goriilebilmektedir. Bizler diisiinceyi bes duyumuzla
olusturmakta, saklamakta ve yeniden c¢agirmaktayiz...Diisiincenin bilesenleri
¢oziildiikten sonra tiim diisiincelerin siibjektif oldugu ve kisinin alg filtrelerinin
bir sonucu oldugu da anlagilmigtir (Mert, 2006, s.22-23).
Diisiincenin beyinde meydana geldigi yer olan neokorteks hakkinda Goleman (2015) bu
bolgenin diislincenin besigi oldugunu, duyular kanaliyla algilanan her seyi bir araya

getirerek bir anlam ortaya ¢ikaran merkezlerden olustugunu belirtmistir (s.38).

“Kullandigimiz dil, olaylar1 algilamamizin derecesini gosterirken, aynt zamanda
bizlerin diislinsel semasini ortaya koyar” (Biger, 2014, s.215). Buna gore Tarhan (2009),
insan beyninde lretilen diisiinceleri, ilgi alanlarinin sekillendirdigini; bilgi zenginligi ile
baglantili olarak bir insanin giinde ortalama 50 bin-100 bin civarinda diisiince iirettigini ve
bu sayede kiginin néron aglarinin artmasi ile bilgi sebekesinin giliclendigini ve sinirsel
devrelerin olustugunu belirtmistir (s.55). Dumont (2006), Biger ve Tarhan’in goriisiinlerini
tamamlar nitelikte diisiince boyutunun bireyin ¢evresini ve iginde bulundugu ruhsal ortamin
da arkadaslarim1 olusturdugunu, diistincelerin degismesine bagli olarak bunlarin da

degisecegini belirtmistir (5.53).

Buswell (2006), Performance Strategies for Musicians adli kitabinda diisiindiigiimiiz
seylerin hislerimize etki ettigini ve hislerimizin de performansimiza yansidigini (s.116) ileri
siirerek bu noktadan hareketle seviyeleri esit iki miizisyenin karsilagtirilmalari halinde
hangisinin daha bagarili olacagini, onlarin zihinsel becerilerindeki farkin sdyleyecegini

belirtmistir (s.32).

Yukaridaki bilgilere dayanarak diisiince katmaninin kisinin hayatin1 sekillendirmede

birinci derecede sorumlu oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Diisiince katmanindan sonra NLP’de ele alinan ikinci katman duygularimizdir. Beyinde
yer alan limbik sistem, merkezi sinir sisteminin en az anlasilabilen ve en karmasik yapilaridir
(Kuloglu, 2013, s.11) ve bu sistemde yer alan hipokampiis ile amigdala tiim duygudurum

degisikligi, algi ve hafizamizdan sorumludur. “Hipokampiis, alg1 ve bellek sistemleri
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arasindaki baglant1 bolgesi”ne verilen isimdir (Akt. Sentiirk, 2009, s.28). Duygularimizin

kayit altina alindig1 ve gerektiginde geri ¢agirildigi bolge ise amigdaladir.

Titrek (2013) teknik olarak duygulari, “beynin limbik sisteminde meydana gelen noro-
kimyasal reaksiyonlar” (5.67-68) seklinde tanimlamakla beraber “farkina varilan bir hissin
kuvvetlenerek, bilingte ve bedende genel bir uyarilmiglik hali (arousal)” dogurdugunu ifade
etmistir (S.69).

Ikili iliskilerimizde ve karsilastigimiz durumlarda kisi ve olaylar1 duygularimiz aracilif
ile degerlendirmekteyiz ancak bu kisi ve olaylar hislerimizin kaynagi degildir. Yalnizca
duygularimizin ortaya ¢ikisina vesile olmaktadirlar. Bu konuyu Rosenberg (2015) kitabinda
“duygularimizin ardindaki ihtiyaglarimizin farkina varmak™ olarak ele almis; bagkalarinin
duygularimizi séylem ve eylemlerle diirtebildigini; fakat bunun higbir sekilde duygularin
nedeni olmadigini ifade etmistir (s.79). Duyguyu meydana getiren seyin bir ihtiyagtan
kaynaklandigin1 ve bunun farkina varma yoluyla o ihtiyacin kaynagina inmenin 6nemi

tizerinde durmustur.

NLP’ye gore birgok duygu, diislincelerden kaynaklanmaktadir ve bu duygular
dogrultusunda kisi tepki gelistirir ve davranis sergiler. Dolayisi ile bireyler, kendi bakis
acilarin1 degistirdiginde ve olaylari duygularin kaynagi degil vesilesi olarak gordiiglinde

duygularini 6n loblariyla kontrol altina almay1 6grenmis olur.

Psikoterapi  kuramlar1 arasinda siklikla basvurulan biligsel davraniset
psikoterapide kiside olugan olumsuz birtakim duygularin onun zihninden ¢ok hizli
gecen ancak ¢cogu zaman fark edemedigi diisiincelerin bir sonucu oldugunu iddia
eder. BDP’nin bagvurdugu teknik ise kisiye olumsuz diisiincesini fark ettirmek ve
bunu degistirmesi yoniinde ona rehberlik etmektir. Eger kisi bunu basarabilirse
duygusunun da bundan  olumlu  yonde  etkilenecegi  savunulur
(http://blog.milliyet.com.tr/dusuncelerinize-dikkat-edin-kaderiniz___olur/Blog/?

BlogN0=491745)

Bu yoniiyle NLP’deki duygu, diisiince ve davranis katmanlart ile ilgili yapilan baglantilt

caligmalar ile biligsel davranisci terapi yaklasiminin benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Tarhan (2015) duygularin, ayn1 zamanda insanlarin karar vermede olduk¢a miithim bir
role sahip olduguna deginmis ve duygusal olarak yakinlik hissetmedigimiz her seyden uzak

durma egilimimiz oldugunu belirtmistir (s.70).


http://blog.milliyet.com.tr/dusuncelerinize-dikkat-edin-kaderiniz%20olur/Blog/?BlogNo=491745
http://blog.milliyet.com.tr/dusuncelerinize-dikkat-edin-kaderiniz%20olur/Blog/?BlogNo=491745
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Sekil 2.8. NLP’de Duygularin Siniflandirilmasi, Kaynagi ve Etkiler

Uzerinde galisilabilecek duygulari en basit haliyle, olumlu-yapici ya da olumsuz-yikict
olarak siniflandirmak miimkiindiir. Olumlu duygular1 temel olarak sevgi, giiven, mutluluk,
sefkat, timit, empati, sabir, heyecan, iyimserlik olarak ele aldigimizda yapici duygularin
basinda sevgi ve giiven duygusunun geldigi s6ylenebilir. Bu yoniiyle duygular ayni zamanda

baglanma veya reddetmede de 6nemli bir roldedir.

Baglanma, giiven duygusu ile dogrudan iliskilidir. Hayatta ilk baglandigimiz kisi
annemizdir. Annemiz bize emzirme doneminden itibaren baglanma ve giiven duygusunu
asilayan kisidir; bu nedenle giiven duygusunu hissettigimiz kisilere karsi baglanmamiz
kolaydir. Hokelekli (2013) Psikolojive Giris adli kitabinda baglanmanin bir ihtiyag
olduguna, ¢linkii bunun psikolojik rahatlama ve koruma sagladigina, ayn1 zamanda baglanan
insan i¢in sevilme, sevilmeyi hissetme ve bagka insanlar tarafindan kabul edilme ve

destekleniyor olma duygusunu beraberinde getirdigini ifade etmistir (S.74).

Olumsuz duygular olan korku, nefret, kiskanglik, bencillik, 6fke, kin, sliphe, kaygi,
kibir, endisenin ise gecmiste yasadigimiz fakat artik cogunlukla hatirlamadigimiz olaylarin,
benzer durumlarla yeniden karsilasildiginda amigdalanin bir faaliyeti olarak ortaya ¢iktigi

bilinmektedir.

Bilingalt1 bizim yasadigimiz olumlu olumsuz her seyi filtreden gegirmeden bir kayit
cithazi gibi kaydetmektedir. Fakat insan hafizasinin 6zelliklerinden dolayi kisi yasadigi her

seyi hatirlamamakta; ancak amigdala unutmadig igin tepki vermektedir. Bu yiizden zaman
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zaman verdigimiz olumsuz tepkileri anlamlandiramayabilme ile kars1 karsiya kaliriz.
“Duygular hafizanin giiclinli de etkiler. Hafizadaki anilar daha sonra olusabilecek duygu,

diisiince ve davraniglarin temelini olusturabilmektedir” (Titrek, 2013, s.75).

NLP’nin olumsuz ve yikicit olarak adlandirilan bu duygulara bakis agis1 ise tamamen
pozitiftir ¢linkii bu duygularin tiimiintin temelinde olumlu niyet olarak tanimlanabilecek
sevgli, ilgi, gliven, sefkat, sabir, begenilme, takdir edilme, yeterli hissetme, degerli hissetme
ihtiyac1 yatmaktadir ve ilk olarak kisiye bunlar1 yaptigi icin kendini kotii hissetmemesi

yoniinde telkinde bulunarak, kendi ile barisik olmasini saglamaya c¢alisir.

Yetiskinlik donemindeki bir¢cok bireyin hayatlarinin herhangi bir kisminda yasadigi
handikaplarin sevgi ve giiven eksikliginden kaynaklandigi, davranig bilimi uzmanlarinca
siklikla dile getirilmektedir. Duygularin gerek ihtiya¢ kaynakli, gerek diisiinme bi¢imi
kaynakl1 olsun, gerek karar vermedeki 6nemi gerekse de hafizaya olan etkisi yonii ile hayatin
her aninda devrede oldugu bilinci ile hareket etmek, duygularimizi tanimlayabilmek,
duygular1 takip ederek zihnin derinine inmek gibi farkindalik ve teknik beceriler

gelistirmesini saglayacak yontemleri bilmesi 6nem tasimaktadir.

Tarhan (2015), bilginin bireyde aliskanliga ve kisilik kalibina doniistimiiniin alt1 ay1
buldugunu, yanls bir dislinceyi veya duyguyu degistirmenin ise onu yeniden

yapilandirmaktan gectigini belirtmektedir (s.34).

NLP’nin {i¢iincii katmanini temsil eden davranislar, ayn1 zamanda NLP teknikleri ile
calisilirken ilk olarak sorgulanan ve yola cikilan katman olma &zelligindedir. “Insan
davraniglarini inceleyen psikoloji bilimi, biitiin boyutlariyla insan1 tanimaya ve incelemeye
calisir. Insan davramiglari tabiatiyla ¢ok yonlii, karmasik, anlasilmasi giic bir nitelik arz
etmektedir” (Hokelekli, 2013, s.3). Bu nedenle insan davranislarini agiklamada diger bilim
dallarinin ve disiplinlerin  katkisinin 6nemi biiyiiktiir. Bu baglamda davranig konusu,
giiniimiizde “davranis bilimleri” adi altinda ¢ok yonlii olarak ele alinmaktadir. Davranis
bilimleri psikoloji, sosyoloji, antropoloji, pedagoji, felsefe, biyoloji, tarih, cografya gibi
sosyal bilimler alt yapisinin yogun oldugu yeni bir bilim dalidir ve insan davranislarinin
sebep — sonug iliskileri ile bu davraniglari yapmaya yonlendiren giidiilerin ne oldugunu
inceler. NLP’nin davraniglara olan bakis agisi, ¢ikis noktasindan kapsamina kadar davranis

bilimleri ile son derece paralel bir yapidadir.
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Davranislar igsel ve digsal kaynakli olarak siniflandirildiginda kayginin bu baglamda
degerlendirilmesi, sorunun iizerinde ¢alisilacak alanin saptanmasini kolaylagtirmakta ve
¢oziim siirecini hizlandirabilmektedir. Zira herhangi bir bireyin herhangi bir zaman
diliminde verdigi tepki, yalnizca kendisini o anda etkileyen bir ¢evresel uyarani bilme yolu

ile agiklamak miimkiin degildir (Baymur, 1969, s.47).

Bandler ve Grinder (1975), psikolojinin merkezinde insan davranislarinin son derece
karmasik bir yapida oldugunu belirtmekle birlikte bu karmasik davraniglarin ayn1 zamanda
bir “yapis1” oldugunun da altin1 ¢izmislerdir. Bu noktada yapilarin haritasini ortaya ¢gikarmak
Oonem kazanmakta ve bu sayede istenen hedefe ulasma hususunda dogru teknik ¢aligmalari

yapmak miimkiin olabilmektedir.

NLP, davranislari, el-kol-goz hareketleri gibi motorik beceriler olarak degil, duygu ve
diisiincelerin neticesinin goriiniimii olarak ele almaktadir. Bu agidan bu katmani amigdala

ile iligkilendirerek aciklama ihtiyaci1 dogmaktadir.

Daha dnce deginildigi gibi duygularin ana kaynag bilingaltimizda yer alir ve amigdalay1
tetikleyerek duyguyu disariya aktarmaya sebep olur. Korktugumuzda, heyecanlandigimizda,

gerildigimizde, hiiziinlendigimizde verdigimiz her tepki, amigdalanin islevi sonucudur.

Amigdalanin iglevini ¢arpici bigimde ortaya ¢ikaran tinlii sinirbilimci Joseph E. LeDoux
‘dur. Ledoux, bir arastirmasinda amigdalay1 limbik sistemden kesip ¢ikararak amigdalasiz
bir insanin yagamini incelemistir. Bulgulari dogrultusunda amigdalasi alinan bireyin
duygusal anlamda is géremez hale geldigini, bu sebeple de insan iligkileri basta olmak {izere
hayatinin tamamen degistigini tespit etmistir. Buna benzer tip literatiiriine “Gage Vakas1”
olarak gecen bir bagka hadise, sinirbilimde bir doniim noktas1 olup prefrontal korteksin zarar
gormesi durumunda da benzer neticelere gebe kalindigini ortaya koymustur. Duygu ve
davraniglarin, zihnin isleyisinin bir sonucu olmasi diginda biyolojik a¢idan beyinde yer alan
amigdalanin ve preforntal kortekste olusan hasar, kisinin duygu ve davraniglarini da

dogrudan degistirmektedir.

Amigdalanin bu yapisinin NLP’nin davranig ve duygu boyutlariyla iligskilendirilmesinin
temelinde “Her davranisin altinda iyi niyet yatar” varsayimi yer almaktadir. Bu varsayim,
kotii ve negatif olarak adlandirilabilecek her davranisin aslinda kisinin kendisini koruma
igglidiistinden kaynaklandigint ve bu kendini koruma gorevini de amigdalanin

gerceklestirmesi sebebi ile bilingdisinda var oldugunu kabul eder. Bu sebeple davranislarin
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altinda yatan iyi niyeti kesfetmeye yonelerek diisiince ve duygu katmanlari iizerinde ¢aligir.
“Biz insanlarin sergiledikleri davraniglarin ne kadar yanlis ve tuhaf goriiniirse goriinsiin,

kendi kosullarinda verebilecekleri en uygun tepkiler olduguna inaniriz” (Bandler ve Grinder,
2014, 5.195).

NLP’nin davranis katmanina bir baska yaklasimi ise inanglar ve degerler lizerindendir.
“Inanglar davranis1 harekete gegirirler” (O’Conner ve McDermott, 2001, s.155). Bu bakis
agisina gore insanlar, sahip olduklar1 degerler ve inanglar dogrultusunda davranis sergilerler.
Ornegin diiriistliige nem veren veya ¢ok ¢alismanin basariy1 getirecegine inanan bir bireyin
davraniglar1 bu yonde olmaktadir. Kisi, hayatinin merkezine hangi degeri veya inanci
koyarsa en alt tabakadan en iist tabakaya kadar tiim hayatini buna gore sekillendirmektedir.
Bu acidan kisilerin deger yargilarin1 ortaya ¢ikarmada kullanilan “Hayat Cark1” gibi bazi
NLP teknikleri ile inan¢ yapilarini ortaya c¢ikaran formiilleri kullanarak danisanin haritast

c¢ikarilir ve harita tizerinde davraniglarin bu yonde yeniden diizenlenmesine ¢aligilir.

“Insam anlamak psikoloji biliminin gérevidir” (Ciiceloglu, 2002, s.7). Bu nedenle
insanin duygu ve diisiince diinyasin1 anlamak icin davranislarii  gbézlemlemek
gerekmektedir. Her bir davranis, bireyin ne diisiindiigii, ne hissettigi konusunda bir ipucu

vermektedir.

Davranislar 6grenme veya cevreyle etkilesim sonucu ortaya ¢iktigr gibi genetik olarak
da anne-babadan ¢ocuga ge¢mis olabilmektedir. Bununla birlikte i¢ine dogdugu toplumun
deger yargilar1 ve Kkiiltiiriin getirdigi baskilar da kiiciikliikten itibaren bilingdisinda
kodlanmaya baslar. NLP tekniklerinde sistematik bir sorgulama siireci mevcuttur ve sorunun
¢Ozlimii i¢in kaynaginin bulunmasi 6nem arz ettiginden, davranislarin kokeninin dogru bir
sekilde saptanmas1 6nem arz eder. Dolayis1 ile NLP seanslar1 sirasinda davranisg katmani
tizerinde caligiliyorsa, kisiye bu dogrultuda dogru sorular yoneltilerek tespitlerin yapilmasi

hedeflenir.
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Sekil 2.9. NLP’de Davraniglarin Kaynaginda Yatan Baslica Etkenler

Duygularimiz ve davranislarimiz, ilkel ¢aglardan itibaren diirtiilerle 6nemli oranda
yonetilmistir ve bu siire¢ yirminci yiizyilda varligi 6grenilen amigdala vasitasi ile halen
devam etmektedir. Yukaridaki sekilde verilen etkenlerden yalnizca diirtiisel tepkiler ve
duygular (amigdala adi ile verilmistir) bilin¢dist ile iligkilendirildigi i¢in, derin yapilara
inilmede bagvurulan hipnotik ¢aligmalara ve dolayist ile ileri diizeyde NLP uzmanlarinca

calisilmay1 gerektirmektedir.

NLP seanslarina katilim gosteren veya bu egitimleri alan insanlarin, olaylara veya
kisilere karst vermis olduklar1 sinirli veya tek tip tepki yerine, yapici yonde tepkisel
alternatifleri olduklarinin farkinda olmalar1 saglanmaya calisilir. NLP’de davranis
caligmalari, basta “Dilts Piramidi” olmak iizere gesitli tekniklerle kisinin davranis boyutunda
neler sergiledigini, bunlar1 nasil sergiledigini ve neden sergiledigini kisiye buldurmayi, bu
bulunduktan sonra sikinti yaratan davranis bi¢imi yerine alternatif davranis secenekleri

gelistirme konusunda kisiye yardimci olmay1 hedefler.

2.1.7. Modelleme, Semantikbilim ve NLP Iliskisi

2.1.7.1. Modelleme ve NLP

NLP, 6ziinde bir “modelleme metodudur.

Modellemenin baglangici, Bandler ve Grinder’in Virginia Satir, Milton Erikson ve Fritz
Perls’iin terapilerini izleyip dinleyerek, onlarin kullandiklart dil kaliplari, ses tonlamalari,
sorduklar1 sorular gibi birgok bilgiyi tarif edebilecek stratejik bir noktaya getirmelerine

dayanmaktadir ve devaminda bunu bir modele (meta model) doniistiirdiikten sonra transfer
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edilip edilemeyecegine bakmislardir. Bir diger deyisle, “Virginia’nin, Milton’un ya da
Fritz’in sergiledikleri davranig kaliplarini aynen kendi davranislariniza yansittiginizda
onlarla ayn1 noktaya gelebilir misiniz?” sorusuna cevap aramislar ve “miikemmelligin

modellenmesi” olarak da 6zetlenen NLP’nin hareket noktasini tanimlamislardir.

“Yiiksek performansin modellenmesi” olarak da adlandirilan bu teknigin olusumunda
modelleme, NLP’de 6nemli bir yere sahiptir ve “NLP’nin gelistirilmesinde merkez olma

niteligi tagir” (Bilasa, 2006, 5.30).

NLP’de modellemenin yirminci ylizyildaki ilk yazilit metni Richard Bandler tarafindan
kaleme alinmistir. Sihrin Yapis: ismiyle Tiirkgeye cevirebilecegimiz bu calisma ayni
zamanda Bandler’in master tezi olma 6zelligini tasimaktadir. Orijinal ad1 “The structure of
Magic- A Book of Language and Theraphy” olan ve {i¢ ayri cildi bulunan bu ¢alismanin
onsoziinde NLP’nin ¢ikis noktasini sihirbazlar, biiyiiciiler, cadilar, samanlar ve gurularin
olusturdugu ifade edilmektedir. Buna gore bu kisilerin varligi oldukea ilgi ¢ekicidir ve
etkileyicilikleri ile iktidara geldiklerinin, sahip olduklar1 degerli bilgileri bilgeden bilgeye,
arta azala aktardiklar1 siiregte her zaman terapdotik bir yapi kullandiklarinin alti ¢izilmektedir
(Bandler ve Grinder, 1975, Onsdz).

NLP c¢ercevesinde model, bir deneyimin ya da becerinin 6ziindeki farkliliklarin
tanimlanmasidir (Andreas ve Faulkner, s.366). Bir ornekle agiklamak gerekir ise ozellikle
Mentor Teknigi vb. tekniklerle ¢alisilirken, danisanin yapamadigmi diisiindiigii veya
yapabilecegini hi¢ deneyimlemedigi i¢in bilmedigi bir konu hakkinda, bunu yapmakta
zorlanmayan, hatta rahatlikla yapabilen kisileri diistinmesi ve onlarin bunu yapabilmelerini
saglayan bakis agilar1 veya yetileri lizerine kafa yormalar1 istenmekte ve boylelikle bireylerin
durum karsisindaki tutumlari-becerileri arasindaki farkliliklarin kaynagi su yliziine

cikarilmaktadir.

Modeller iki sekilde kurulurlar: Yapisal 6geler ve siire¢. Bunlardan ilki bir modelin
olmazsa olmazi iken siire¢, bu 6gelerin ne sekilde diziliminin yapilacagi konusunda yol
gosteren kurallar bitiinii olarak adlandirilir.  “Modelleyiciler olarak bizler, size
anlattiklarimizin gercegi yansitip yansitmadigiyla, diinyanin gergek bir temsilini verip
vermedigiyle ya da dogrulugunun nérolojik bakimdan kanitlanip kanitlanamayacagiyla
kesinlikle ilgilenmiyoruz. Biz bunlarin sadece nasil isledigine ilgi duyuyoruz” (Bandler ve

Grinder, 2014, s.29).
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“Her model kendi icinde, arzu edilen hedefler ve sonuglarla ilgili insan davranisinin
icinde barindirdigr olasiliklart ve sinirlamalar saptayan bir bagka davranis modeli igerir”

(Grinder ve ark., 2006, s.21).

Bandler’in Sihrin Yapisi isimli calismast “Meta Model”1 ortaya koymus, caligmanin bir
kisminda insanlarda fobi olusturan etkenler incelenmis, bunun neticesinde de “insanlarin
diistinme farkliliklarinin, onlarin olaylara iligkin deneyimlerinde farkliliklar yarattigi savi
ileri stiriilmiistiir” (Akt. Tat, 2007, s.60). NLP’nin kurucular1 Bandler ve Grinder’in Meta
Model konusunu ve {i¢ ana basligi olan genelleme, silme ve ¢arpitma yapilarini detaylica
sundugu bu kitap, ayn1 zamanda anlambilimin ve inang kaliplarinin meta model ile nasil

iliskilendirildigini gosteren kaynak bir ¢alisma olma niteligindedir.

NLP’nin harita alani iizerinde ¢alisma yapildigi kisim meta modeldir. Meta model,
Semantikbilimin dilbilimsel yaklagimini igeren bir yapidadir. NLP literatiiriinde “Meta
Model Ihlalleri” olarak da ge¢mektedir. Iletisim sirasinda dil tarafindan getirilen iig tiir
kisitlama-meta model ihlali mevcuttur: Genelleme, Silme ve Carpitma. Bunlara aym
zamanda “Evrensel Modelleme” adi verilmistir ve iletisimin saglanmasi igin bu ifadelerin

diizeltilmesi gerekmektedir.

CARPITMA

Sekil 2.10. Meta Model Ihlalleri

Meta modelin kullanim amaglart su sekilde siralanir:

e Genellemeleri agiklamak

o Belirsizlikleri gostermek

e Anlam kayiplarin1 yeniden kazanmak
e Anlam kaymalarini diizeltmek

e Belirsizlikleri aydinlatmak

e Ozel anlamlar ortaya gikarmak

¢ Bilingli aktif zamana neden olmak (bilincin disarida olmasini saglama)
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e Dilin “derin yapisini” ortaya ¢ikarmak (Kiling, 2005, s.147).

Bandler ve Grinder (1975)’a gore bir terapist danisaninin diinya modelini kesfetmelidir.
Bunu yaparken de daniganin tedaviye gelis amacini ve memnuniyetsizlik duydugu seyin ne
oldugunu bulmaya yonelmelidir. Fakat danisan konumundaki bireyler ise diinya

modellerinden bahsederken silmelere bagvurmaktadirlar (s.40).

Biger (2014) meta modelin bir takim sorular sorma yolu ile diisiincenin ve konusmanin
ana temasinin anlagilmasina destek oldugunu, konusulanlardan ziyade onlarla neler denmek
istendigini ortaya ¢ikardigini, imalar1 belirginlestirdigini ve anlamay1 kolay hale getirdigini

ifade etmistir (s.220).

Algilama bigimlerinde filtre olmadigindan deneyimler ve bilgiler bellekte silme,
carpitma ve genelleme olarak kodlanmakta, bunun sonucunda da duygu, diisiince ve
davraniga doniigmektedir. Bu ¢ ihlal, kisinin anlatmak istedigi seyi anlatamamasi ve

sonucunda da almak istedigi yanit1 veya tepkiyi alamamasi ile belirmektedir.

Leahy’nin (2010) hazirlamis oldugu “Bilissel Carpitma Listesi’nde 17 baslik yer

almaktadir. Bunlardan birkaci;
Zihin Okuma: Benim ilgisiz oldugumu saniyor.
Gelecegi Okuma: Smavdan kalacagim.
Felaketlestirme: Y akalanirsam mahvolurum.
Etiketleme: Cok dedikoducu biri.
Olumluyu Yok Sayma: Bu bir sey degil, asil basar1 bundan sonraki adimda gegerli.

Olumsuz Siizgec: Adamin hakkinda atip tutan su giiruha bak! (Akt. Dogan, 2013,
5.239).

Biger (2014) genellemelere yonelik olarak “cogunlukla fazla dayanagi olmayan belirsiz

kabul edisler” tanimin1 yapmaktadir (5.232).

Genelleme, iletisim kurulurken detay vermeden 6zet gegmek amaciyla yapilir. Bir
kisinin bir konuyla ilgili tecriibesinden ¢ikardig1 genelleme farklidir, baska bir kisinin ayn

tecriibeden elde ettigi genelleme farklidir. Bu genelleme onu smirlandira da bilir,
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seceneklerini artira da bilir. Genelleme, orijinal deneyimdeki birgok ayrinti ve zenginligin
kaybina yol agarak kisinin modelini giigsiizlestirebilir. Mesela genelleme, kisinin belirli bir
durumla basa ¢ikmada daha ¢ok se¢enek sunacak ayrimlar1 yapmasini onler (Bandler ve

Grinder, 1975, s.80).

Genellemeler ayn1 zamanda yargi ifadeleridir. Bu baglamda yargilama yapan kisilere
“bunu kim sdyliiyor” seklinde soru kalib1 yoneltilerek kisiden kanit bulmasinin istenmesi

yoluyla genellemenin kirilmasi amaglanir (O’Conner ve McDermott, 2001, s.127).

Genellemeleri kirmanin en kolay yolu karsit 6rnekleri bulmaktir. “Psikologlar, tim
duyu organlarina gelen uyarilarin hepsinin ayni anda algilanmasinin miimkiin olamayacagini
belirtmektedir. Bu sebeple gelen dis uyarilar filtre edilerek algilanmaktadir. ilk etapta
disaridan gelen bilgiler ¢arpitilir, genellenir, silinir ve zihne ulasir. Bunu saglayan bes filtre
vardir” (Bilasa, 2006, s.49). Bunlar ise meta modeller, inang sistemleri, degerler, kararlar ve

anilar olarak siniflandirilabilir (Akt. Bilasa, 2006, s.49).

“Belirtilen bu alg1 siniflari, insan bilgisinin yapisal parametrelerini olugturma 6zelligini

tasimaktadir” (Grinder ve ark., 2006, s.34).

Deneyim ile deneyimi kendi goziinde canlandirma arasinda bir farkhilik
vardir....Sozclikler konustugunuz kisinin zihnindeki diinya modeliyle iliskili
olmak zorundadir. Insanlarin aym sozciikleri tekrarlayarak birbirlerini anlamalari
aslinda bir yanilsamadir. Fakat bu sozciikler i¢sel bakimdan farkli deneyimleri
yansittig1l icin anlamda da daima bir farklilik olacaktir. Soézciik ile deneyim
arasinda bir kayma oldugu gibi, bir sdzciiglin benim kosullarima denk diisen
deneyimi ile ayn1 sdzciigiin sizin kosullarimizdaki deneyimi arasinda da bir kayma
vardir (Bandler ve Grinder, 2014, s.26).

Gilin (2015), meta model i¢in “dil kullanimin1 en fazla bilgiyi en kisa zamanda tam

isabetle toplayabilme metodu” oldugu ifadesini kullanmustir (s.114).

Meta model, 6ziinde bir soru sorma disiplinidir. Ozellikle Satir ve Erikson’un
terapilerinin bu denli basarisi sonug veriyor olmasinin 6ziinde, bilgi toplamak amaci ile
danisanlarina dogru sorular sorarak, onlarin sikintilarinin derinine direk ve kisa zamanda
inebiliyor olmalar1 yatmaktadir. NLP, soru sormanin masum bir bilgi toplama araci
olmadigini, karsidaki kisinin beynine aktif olarak yapilan bir miidahale oldugunu

sOylemektedir.

“Meta model karsimizdaki kisinin diinya modelini ya da haritasim1 genisletmemizi

saglar... Dildeki anlam kargasalarini ve anlagsmazliklarin 6ziine yonelik olarak gelistirilen
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ve belirsizlikleri gideren soru sorma teknigidir. Meta modelin kullanilmasi, bilgi toplamay1

saglayarak belirsizlikleri yok eder” (Kiling, 2005, 5.145).

Meta modelin faydalarindan biri de stratejik yolu kesfederek, deneyimde var olan asil

bilgiye kisa stirede ulasmay1 saglamaktir.

NLP, model yapicilar olarak bizim 6zgiil davranis modelimiz olmas: bakimimdan
diger davranis modellerinden ayrilir. Bu, bizim meta-model dedigimiz seydir, yani
modelleme siirecinin kendisinin modelidir.....NLP bir meta model olarak genis bir
uygulama sahasina sahiptir. Belli amaglara ulagsmak i¢in, bireysel etkilesimlerden
tutun her tiirlii grup, kolektif ve sistem dinamiklerine kadar birgok alanda davranig
parametreleri tespit edilebilir, diizenlenebilir ve programlanabilir. Yasamsal
deneyimlerin diizensizlik ve karmasikliklari incelenip siniflandirilip ¢oziildiikten
sonra geriye anlasilmasi hi¢ de gii¢ olmayan bir davranigsal 6geler ve kurallar
kiimesi kalir (Grinder ve ark., 2006, s.18).

2.1.7.3. Semantikbilim ve NLP

“Anlam, herhangi bir deneyim veya mesajin niyet veya dnemi ile baglantili bir olgudur”

(Dilts, 1994, 5.89).

Gecmisten giiniimiize uzanan siiregte ¢esitli anlam teorileri dilbilimciler, filozoflar ve
psikologlar tarafindan ortaya atilmis, “anlambilim (semantics) kelimesi, dilbilim literatiiriine
1897°de Michel Bréal tarafindan Fransizcadan cevrilerek girmistir. Yunanca “semainein”

den (demek, ifade etmek) tiremistir” (https://www.gestalt.org/semantic.htm). Dordiincii

yiizyildan itibaren sorgulanmaya baslayan anlam kavrami, en fazla dilbilimciler, felsefeciler
ve mantik¢ilar tarafindan ele alinmis, on dokuzuncu yiizyil ve yirminci yilizyila gelindiginde

ise “Yapisalcilik” ile birbirlerini yogurmak sureti ile gelisimini hizlandirabilmistir.

Anlam teorilerinin tiimii “anlam” farkli yoniiyle ele almistir. Bunlar1 sekiz baslik

altinda toplamak miimkiindiir (Aksehirli, 2004, s.17-23).


https://www.gestalt.org/semantic.htm

45

P—

ideci

\Yaklaslm

Bilissel/

Kavramsal i i
Anlam TEORILERI

Teorisi

Davramse¢i
Anlam
Teorisi

N4

Sekil 2.11. Anlam Teorileri

Anlam iizerine yirminci yiizyilin baslarinda 850 kelimeden olusan “Temel Ingilizce
sistemi”nin mucidi olan Ogden ve Harvard Universitesi Profesorii Richards tarafindan
kaleme alinan “The Meaning of Meaning ” kitab1, dil ile diisiince iligskisinden yola ¢ikarak,
kendinden onceki anlam teorilerinin bir sentezi olmanin yani sira mevcut psikolojinin
yetersizligi, yanlis inang referanslari, semboller, sistematik simgelestirme, diisiince yasalari,
soylem evreni, tanimlama teknigi, jest dilinin faziletleri, tehlikeli kelimeler, amacin kelime
dagarcigina etkisi, kelimelerin sembolik ve duygusal kullanimi, psikanaliz, baglam referans
teorisi vb. dil, edebiyat ve felsefi temeller iizerinden kendinden sonraki anlam teorilerine

151k tutan bir ¢calisma olma 6zelligindedir (Ogden ve Richards, 1923).

Atay (1996) semantikbilimi “mana ilmi” olarak tanimlamistir. Semantikbilim kendi

icinde genel, felsefi ve dilbilimsel olmak iizere li¢ ayr1 baslik altinda incelenmektedir.
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Sekil 2.12. Semantikbilim Alt Dallar

Genel semantikbilimin kurucusu olan Polonya asilli Alfred Korzybski, “dilin birey
tizerindeki sinirsel, psikolojik, fizyolojik ve davranigsal sonuglarini inceleme yoluyla dili,
bir davranis tepkisi olarak tanimlar. Buna gore bir dile yanit olarak sdylediginiz ne varsa bu,

bir davranistir ve dolayisiyla kisinin anlamsal tepkisinin bir pargasidir” (Hauck, 2008).

Felsefi semantikbilim ise, dil felsefesi ile iliskilendirilmekte (Atay, 1996) ve
Hengirmen’in (2007) siniflandirmasiyla “mantiksal-felsefi” semantikbilim (Akt. Selman,

2016, 5.156) ad1 ile de anilmakta olup dil ile diisiince arasindaki iligskinin incelendigi daldir
(Atay, 1996, s.114).

Dilbilimsel semantikbilim dilin anlam yoniinden ele alinmasidir. Yalnizca kelime
anlami1 degil, climlenin tasidigi anlam da irdelenir ve kendi ig¢inde bes ayri1 alana

ayrilmaktadir.

NLP’nin Semantikbilim ile olan iliskisi “Harita arazinin kendisi degildir” varsayimi
tizerine inga edilmistir. Bu varsayim kapsaminda herkesin kendine ait bir diinya goriisii
vardir; bununla birlikte bu diinya goriisii genellemeye agik degildir ve dolayist ile her durum,
kosul ve olay, kisiden kisiye degisiklik gosterir. Bireylerin bunlar1 ifade ederken
kullandiklar1 dil, sectikleri kelime, onlarin haritalarinin ayn1 zamanda birer gostergesidir. Bu
acidan NLP’nin Semantikbilim aginin hem genel, hem felsefi hem de dilbilimsel oriintiileri

oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Anlama yonelik olarak, herhangi bir deneyim veya mesajin niyet veya Onemi ile
baglantili bir olgu oldugu (Dilts, 2014, s.89), kisiyi rahatsiz eden duygu bazli sorunlarin
aslinin olaylarin ve yasananlarin kendisinden degil, algilanma ve degerlendirilme
sekillerinden kaynaklandigi (Ertiirk, ders notlari, s.109) ve bize sdylenenleri, sdyleyen

kisinin niyetine uygun olarak anlayip, o bicimde hatirlamak yerine ¢ogunlukla konusanin
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sOyledigini, demek istediginden daha farkli olarak anlama ve hatirlamaya doniik bir anlama
bi¢imine sahip olundugu (Ciiceloglu, 2002, s.207) ifade edilmektedir. Bu ifadeler, “harita
arazinin kendisi degildir” varsayimini destekler niteliktedir. Bu yoniiyle Bilissel Psikoloji

ile Semantikbilimin es deger ¢alismalar yiirittigi goriilmektedir.

NLP, aynm1 zamanda bir iletisim modeli oldugundan “Semantikbilim ile iletisim”

arasindaki baglantiya deginmek gerekmektedir.

NLP’ye gore iletisim anlami alman tepkilerdir, geribildirimlerdir. Konusmak
iletisimin kendisi degildir. Iletisimde 6nemli olan kisinin ne anlattigi degil,
kargidaki insanin ne anladigidir. Bir seyi anlatirken, kisilerin temsil sistemlerine
hitap etmek, i¢ diinyasini dig diinyaya, dis diinyasin1 da i¢ diinyaya aktarmak
gerekir. Bu sayede basarili bir iletisim kurulabilir. Bunun yani sira iletisimde
bagar1 anlatilanlarin ne zaman nerede ve nasil aktarildig ile ilgilidir” (Bilasa,

2006, 5.38).

Olaylara yiiklenen anlam, ayn1 zamanda bireyin bakis agisini, degerlerini ve inanglarini
ortaya ¢ikarmaktadir. Birey sozctigli anlamlandirmak i¢in zihninde daha 6nceden var olan
tecriibe ve diigiinceleri arasinda bir iliski kurar (Barut ve Odacioglu, 2017). Verilen anlami1
tespit etmek, kisinin diinya modelini ¢izmede kolaylik saglayarak bireylerin birbirini
anlamasina onciiliikk eder. NLP bu baglamda “Yaptigin sey ise yaramiyorsa anlami sorgula”

diyerek, sorunlarin boyutunu anlam iizerine kaydirma yoluna gider.

NLP’nin barindirdig1 neredeyse tiim tekniklere kaynaklik eden yeniden g¢erceveleme,
“Anlam nereden geliyor?” sorusuna cevap arama 0Ozelligi olan bir tekniktir. Bu teknikle

anlam verme siirecinin bilingli hale getirilmesi amaglanmaktadir.

Insanlar, bir olaya anlam verdiginde bu, beraberinde duyguyu getirmekte, bunun
neticesinde de bir tepki ortaya ¢ikartmaktadir. Ancak akilda tutulmasi gereken ¢ok onemli
bir husus, “olay, esit degildir anlam” kuralidir. Bir olay karsisinda herkesin yiikledigi anlam
farklidir; anlam ise duyguyu ve tepkiyi dogurur. Bu sebeple o olaya ait yiiklenen anlam,

mutlak olarak sorgulanmalidir.
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Sekil 2.13. Olay ve Anlam Sorgulama Denklemi

Anlam vermenin ne tiir farkli tepkilere yol acacagini bulmak, ayni zamanda
psikolojinin de arastirma konusudur. “Bilgi teorisine gore maddenin veya
olaylarin &ziinde bir anlam yoktur. Insanlar, madde ve olaylara birinci derecede
kendi yorumlamalariyla anlam kazandirirlar. Bir seye verilen anlam, o seye nasil
baktigimiz veya hangi baglamda degerlendirdigimize gore farklilik gosterir”
(Koksalan, 2014, s.28).
NLP’nin alt modaliteler teknigi, anlamin degistirilmesinde etkili bir teknik olarak 6ne
cikmaktadir. “Alt modaliteleri degistirme yolu ile deneyimin yapisini degistirdigimizde
anlam da degisecektir. Anlam degistiginde ise i¢imizdeki karsiligi/yanit1 da degisecektir”

(Akt. Jemmer, 2006, s.19).

2.1.8. NLP Cercevesinde Inanclar

Bu kisimda c¢alisma kapsaminda merkezi fenomen olarak secilen kavramlardan biri olan
inanglara yonelik “tanim, yapisi, kaynagi/olusumu, kisitlayici inanglar, yetkinlik azaltan

kisitlayici inanglar ve inanglarin performans lizerindeki etkisi” basliklarina yer verilmistir.

2.1.8.1. Inan¢ Tanimi ve Kaynagi/Olusumu

Inanglar iizerine yapilan tanimlamalar incelendiginde birgok agidan ele alinan tanimlar
oldugu goriilmektedir. Bunlardan bazilari, inanglarin kisinin ¢evresi ve kendi eylem-beceri-
aidiyetlik {icgenindeki anlami ve smirlar1 belirleyen iliskiler (Omiir, 2003) oldugu,
inanglarin eylemlerin arkasindaki en 6nemli zihinsel kaliplar oldugu ve bazi genellemelere
dayandig1 (Biger, 2014), davraniglarin ¢ogunun kisisel inaglardan dogdugu (Alder, 2005),
gelecekte olacaklara yonelik konjektiirel genellemeler oldugu (Jemmer, 2006), inanglarin
davraniglarimiz1 giidiileyen, ¢ogunlukla bilingdisi genellemeler oldugu (O’Conner ve
McDermott, 2001) seklindedir. Bu tanimlamalar 1s1¢inda davraniglarin, kisinin inanglarinin
bir gdstergesi oldugunu ve genellemelere dayandigini sdylemek miimkiindiir. Inanglar ile

NLP’nin “programlama” tarafinda ve diislince katmani iizerinden c¢alisma yapilmaktadir.
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Inanglarin olusmasinda ge¢mis deneyimlerin biiyiik etkisi vardir. Gegmis deneyime olan
yaklasim bicimi, onun nasil karsilandigr ve nasil iliski kuruldugu hususlar1 deneyimi
“olumlu” veya “olumsuz” olarak kodlamakta ve inanca doniismesine kaynaklik etmektedir.
Bu siiregte inanclar zihinde genellenerek, carpitilarak veya silinerek kodlanir. Inanglar,
oziinde birer genellemedir. Cok sayida carpitmayi ve silmeyi de beraberinde getirir. Inang
kaliplarinin genelleme, silme ve ¢arpitma halinde kullanimina sik rastlanmasi1 NLP’de “Meta
Model”in dogmasina Onciiliik etmistir. Beck ve arkadaslari (2005), bilissel terapi
yaklasimina gore, yanlis inanglar gelistirilmesinin gergegin ¢arpitilmasi anlamina geldigi ve
bunun da ruhsal sorunlari beraberinde getirdigine deginmislertir. “Biligssel davranisci
terapide diislincelerin daha gercek¢i olanlarla degistirilmesi s6z konusuyken, Gestalt
terapide bu carpikliga kaynaklik eden gereksinimin karsilanmasina odaklanilmaktadir.
Bilissel davranisci terapi, bu inanglarin nasil ve neden olustugu ile degil, bugiin de islevsel

olup olmadigiyla ilgilenir” (Koksalan, 2014).

Kapismak ise (2015), beynin neye inandigimizdan ziyade o seye karst olan inancin

yogunlugu ile ilgilendigini belirtmistir (S.189).

Bir diger yaklasim ise inanglar ve degerlerin birbiri ile olan etkilesimi iizerinedir.
“Sosyal degerler, bir gruba ya da topluma iiye olan bireylerin ortak duygu ve diisiincelerini
yansitan genellesmis ahlaki inanglardir” (Yazici, 2014). Buna gore degerler inanglar
olusturabilir veya inanglar degerlere kaynaklik edebilir. Inanglarda degisiklik yapilmasi

durumunda degerler de degisime ugrar (Omiir, 2003, s.31).

Tarhan’a (2009) gore diisiincelere duygunun eklenmesi durumunda inanglar meydana

gelmektedir.

Inanglarin bir diger 6zelligi bilingli veya bilingsiz olusum sergiledikleridir. Birey, bir
inanc1 mantik diizeyinde kabul ederek zihnine yerlestirebilmekle birlikte farkinda olmadan
da edinebilmektedir. Bu baglamda “kisisel inanglar, insanin kimligini olustururlar” (Alder,
s.115). Ve dolayisi ile edinilmis olan inanglar hakkinda farkindaligin olmasi son derece
onem kazanmaktadir. Inanglar dogustan sekillendirildigi i¢in yasadigimiz her deneyim,
tanmistigimiz her insan, ailemiz ve i¢inde biiylidiigiimiiz toplum, su ya da bu sekilde
degerlerimizi ve inanglarimzi sekillendirmede etkili olmaktadir. inanglarin dogustan

gelmeyen, sonradan edinilen yapilar olmasi “i¢ odakli” ve “dis odakli” olarak
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siniflandirilabilmelerini miimkiin kilmaktadir. inanglarm olusumunda etkili olan i¢ ve dis

odakli faktorler genel olarak asagidaki gibidir:

Gecmis
Deneyimler

Tekrar Eden
Deneyimler

Degerler

Ozgiiven

Kiiltiir

Din

Aile, Sosyal ve
Toplumsal Cevre

Rol Modelleri

Geribildirimler

Aksine Kanitin
Bulunmamasi

Sosyal Medya

Sekil 2.14. inanglarin Olusumunda Etkili Olan I¢ ve Dis Odakli Faktérler

NLP uzmanlari, inanglar hakkinda bilingli olarak da tercih edilebilme 6zelliginden 6trii,
kisinin bir konuda bagarili veya basarisiz olacagina inanmasi durumunda, her iki 6ngdriiniin

de esit derecede haklilik pay1 oldugunu caligmalarinda dile getirmektedirler.

Inanclarin Semantikbilim ile olan iliskisi ise bireylerin inanglar {izerinden olaylar
yorumlamast ve anlamlandirmasina dayanmaktadir. “Saf tecriibenin bir anlami yoktur.
Tecriibe sadece tecriibedir. Biz ona inanglarimiz, degerlerimiz, Onyargilarimiz,
hoslandiklarimiz ve hoslanmadiklarimiz dogrultusunda anlam yiikleriz” (Akt. Jemmer,
2006).

Norolojik agidan inanclar, beynin orta kisminda bulunan hipotalamus ve limbik sistem
ile baglantihidir. Hipotalamus ise 6zellikle psikososyal, duygusal ve bilissel ipuglarina karsi
duyarlilik gostermektedir (Dingel, 2004, s.58). Fizyolojik fonksiyonlarla inanglar arasinda

yakin bir iliski s6z konusudur. Bununla birlikte inang¢larin insan viicudu tlizerindeki etkisi ile
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ilgili birgok arastirma mevcuttur. Bunlardan 6zellikle tip literatiiriinde en iyi bilinen 6rnegi
olarak gosterilebilecek “plasebo etkisi”, inanglarin etki giiciinii agiklama noktasinda degerli
bir arastirma kabul edilmektedir. Evlat edinen ve dogum yapmamis olmasina ragmen iyi
annelik yapabilecegine inanmas1 neticesinde siitii gelen ve bu sayede emzirebilen bir kadin
ve doktorlarin fazla yasamaz diyerek sans tanimadigi rasitizm hastasi J. Pilates’in
lyilesecegine inanarak kendi gelistirdigi ve fizyoterapinin temellerinin atildig1 yontem ile
tyilesmesi gibi dramatik fizyolojik sonuglar, bu etkiye bir bagka 6rnek olarak gdsterilebilir.
Bunun yani sira plasebo etkisi gibi bilissel iyilesme siireclerinin incelendigi diger bir
aragtirmada kendine sefkatli davranmanin, meme kanseri gibi bir hastaligin baslangic
evresinde ilerlemesine yonelik koruyucu bir faktor oldugu yoniinde bulgular tespit edilmistir
(Kearney ve Hicks, 2016). Yapilan bu gibi ¢alismalar “inanglarin, zihin-beden etkilesimini,
inanilan sey dogrultusunda harekete geciren psiko-nérolojik mesajlar oldugunu gostermekte
ve bu yoniiyle salt “diisiince” olmanin 6tesinde, inanglar1 direk olarak sinir sistemine verilen
emirler konumuna getirmektedir” (Koksalan, 2015, s.3). Fizyolojik tepkiler ve inanglar
arasindaki bu baglantinin tespiti saglikla ilgili her tiirli platformda inanglar iizerinde
calisilmasi noktasinda bir istek ve merak uyandirmakta, buna yonelik cok sayida calismalar

yapilagelmektedir.

NLP literatiiriine en fazla inanglar iizerinde katki saglayan Dilts’in gelistirmis oldugu

piramit, inanglar1 dérdiincii basamakta irdeleyen bir tekniktir.

DEGERLER/ B
INANCLAR

Sekil 2.15. Dilts Piramidi

Doviicii (1999), biling ve bilingaltin1 olusturan zihnimizin Dilt Piramidinde yer alan bu
alt1 seviyede organize oldugunu (s.180), inang ve degerler basamaginin bireyin yasami
anlamlandirdig1 boyut oldugunu, bu nedenle de kisinin davranislarini tetikleyen kaldirag
gorevini gordiigiinii (s.184) ifade ederek inanglarin motivasyon iizerindeki etkisini
Ozetlemistir. Ayni sekilde Alder (2005) inanglar ve degerler tizerindeki doniisiimiin, bireyin

motivasyonunu dogrudan etki ettigini belirtmistir (S.208).
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2.1.8.2. Inang Ciimlelerinin Yapisi ve Kisutlayict Inanglar

Inangta nedensellik formiilleri vardir. “Neden? sorusunun cevabidir” (Jemmer, 2006).
Bir ciimle i¢inde inanci bulabilmek igin “X=y” ya da “x yol agar y’ ye” kaliplari

kullanilmaktadir.

x=y ya da x yol acar y’ye formiilleri, inanglarin yapisal olusumunu ifade etmektedir.
Inanc1 vurgulayan inang ciimleleri karmasik esitlikler ya da neden-sonug iliskisi belirten bir
yap1 sergilemekle birlikte genellemeler igerirler...Bunun yani1 sira ¢iinkii, eger, bu nedenle
vb. baglaglarin kullanimi, bu tip inanglar1 giin yiiziine ¢ikarmaktadir (Dilts, 2014, 5.162).
Bunlara ek olarak “bence, bana gore” gibi tanimlamalar ile “zorundayim, yapmazsam sdyle
olur, yaparsam sOyle olur, yapmaliyim” gibi zorunluluk ifadeleri de inang¢ ciimleleri

kapsaminda degerlendirilmektedir.

Biger (2014), olumlu ya da olumsuz olsun her inancin bir yapisi, bir kalib1 oldugunu,
bunun fark edilmesi halinde teknikler vasitasi ile her ¢esit inancin doniistiiriilebilecegini,

kuvvetlendirilebilecegini veya bagka bir inangla degistirilebilecegini belirtmistir (s.263).

“Inanglar, alt temsil sistemi yapisina sahiptir. Bir sisteme gére inang olarak kodlanan
sey, bir bagkasia gore kusku olarak kodlanabilir” (O’Conner ve McDermott, 2001, s.151).
NLP’ye gore inanglarin degisimi “farkindalik” asamasini takiben “siiphe” diirtiisii
uyandirmakla baslamakta olup “hicbir anlamlarinin olmadigi ortaya ¢ikmasi durumunda
kendiliginden degisime ugramalar1” (Kdksalan, 2015) s6z konusudur. Biger (2014) ve
Jemmer (2006) teknik olarak her inang sisteminin, NLP literatiiriinde alt modaliteler olarak
gecen kaynaklara sahip oldugunu, bu kaynaklarin yapist ve dizininin degismesi durumuna

paralel olarak eski inanglarin da degisecegini ifade etmektedirler.

O’Conner ve McDermott (2001), inanglar1 “gli¢lendirici” ve “kisitlayic1” olmak tizere
iki sekilde ele alarak, bazi inanglarin kisiye 6zgiirliikk kattigin1 ve segcenekler sundugunu ve
bu yolla yeni imkanlarin kapisini araladigini; bazilarinin ise glicimiizii azaltip imkanlara

ulagsmay1 engelledigini ifade etmislerdir (s.152).

Kisitlayicer inanglar, NLP ‘de “diisiince viriisleri” olarak tanimlanmaktadir. Kisitlayict
inanglarin yapist diislince kokenli olmakla birlikte duygularin da énemli dlgiide etkisi s6z
konusudur. Diisiincenin mi duyguyu tetikledigi yoksa duygunun mu diistinceyi dogrudugu

kisiden kisiye gore farklilik arz etmektedir.
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Dilts’e gore (2014) kisitlayict inanglar, timitsizlik, yetersizlik ve degersizlik duygusu

olarak ti¢ farkli basamakta kendini gostermekte olup tablodaki gibi tanimlanabilirler (5.125):

Tablo 2.2. Kisitlayicr Inanglarm Ortaya Ciktig1 Duygu Basamaklar

Umitsizilik Yeteneklerimize degil, arzulanan hedefin basarilamayacagma dair
olusan inanglardir.

Yetersizlik Arzulanan hedefe degil, bu hedefe wulasma konusundaki
becerilerimizin yetersizligine dair olusan inanglardir.

Degersizlik Bir seyi yapmadigimiz ya da yapmiyor olmamiz nedeniyle, arzulanan
hedefi hak etmedigimize dair olusan inanglardir.

Ozgiivenin iki alt bileseni olan yetersizlik ve degersizlik duygular kiigiikliik yaslardan
itibaren zihne farkinda olmadan “yerlesen” veya “yerlestirilen” yapilardir. Bu yapilar,
bireyin bir seyi yapmaya olan inancina zarar vermekte ve harekete ge¢mesine engel
olmaktadir. Dolayisi ile derin yapidaki bu duygulari biling diizeyinde agiga ¢ikarma sureti

ile doniistiirmek biiyiik 6nem tasimaktadir.

Kisitlayicr inanglar ile beklentiler arasinda pozitif bir iligki vardir. Beklentilerin yiiksek
oldugu noktada tUmitsizlik duygusu tetiklenmekte ve bu da yine kisitlayici inancin

olusumuna sebep olabilmektedir.

Dil yoluyla kullanilan ve genellemeleri iceren kelimeler de zihinde kisitlayici etkiye
sebep olmaktadir. “Hepsi, asla, daima, biitiin gibi kelimeler evrenseller olarak adlandirilir ve
istisna kabul etmemenin yani sira kisitlayici niteliktedir” (O’Conner ve McDermott, 2001,
5.126). Bu acidan bir konuda goriis bildirirken veya bir seyi ifade ederken negatiflik

cagristiran genelleme ifadeleri kullanimindan kaginilmalidir.

Kisitlayicr inanglarin  doniistiiriilme silirecinde olumlu niyetin agiga c¢ikarilmast
onemlidir. Iyi niyetin fark edilmesi ve “nasil” sorusunun sorulmasi motivasyon diizeyini
yiikseltmekte ve davranis/diisiince yapisini degistirme yoniinde istek uyandirmayi tetikleyen

bir unsur haline gelmektedir (Dilts, 2014, 5.127).

2.1.9. NLP’nin Giiniimiizdeki Durumu, Yayginhg: ve Kullanmim Alanlari

NLP ile ilgili Avrupa’da ylize yakin enstitii bulunmakta, birgok tiniversitede ders olarak

okutulmakta ve her yil farkl iilkelerde kongreler diizenlenmektedir. En son kongre 25-27
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Mayis 2018’de Malezya’da is, egitim, terapi ve refah bagliklar1 altinda diizenlenmistir
(http://nlpcongress.com/congress-info/).

Icinde NLP, Hipnoz, Kogluk, Dizilim ve Farkindalik profesyonellerinin bir arada
oldugu diinya kongresi ise WHO, WSCO, ICI ve IN derneklerinin ortaklasa organizasyonu
ile 2019 yilinda Brezilya’da gerceklestirilmis, sahaya yonelik bilimsel, akademik ve etik

gelismeler ele alinmigtir (https://congressomundial.com/en/).

2020 yilmin 15-17 Mays tarihleri arasinda Londra’da diizenlenmesi planlanan NLP
kongresi pandemi nedeni ile iptal edilmistir. 2021 yilinin Mayis ayinda sanal olarak
uluslararasi  NLP  konferansi  gergeklestirilecektir  (https://www.facebook.com/
nlpconference/events/?ref=page_internal).

Singer ve Lalich (1996) NLP’nin yayginligina verdikleri 6rnekte IBM, HP gibi diinyaca
inlii sirketler, NASA, ABD ordusu ve olimpiyat ekipleri, sayisiz devlet okul sistemi,
Ingiltere egitim sisteminde gayri resmi olarak ve Polonya’daki sekiz devlet iiniversitesinin

resmi psikoloji miifredatinin yer aldigini belirtmislerdir (Akt. Witkowski, 2010).

Ulkemizde Yeditepe, Erzincan Binali Yildirim, Kadir Has, Hitit, Baskent, Nisantast,
Maltepe, istanbul Zaim Universitesi, Altinbas, Istanbul Aydin Universitesi ve Sakarya
Universitelerinde uzaktan egitim yolu ile Siirekli Egitim Merkezi sertifika programlar
kapsaminda NLP egitimleri verilmektedir. Bununla birlikte Marmara Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi yiiksekogretim programlarinda “Sporda NLP Uygulamalari” adiyla NLP

egitimleri siirmektedir

Giliniimlizde NLP “terapi” alaninin disinda Kisisel Gelisim, Cocuk Egitimi,
Danismanlik, Hedef Calismalari, iletisim, Yasam Koclugu, Is Diinyas1, Egitim-Ogretim,
Saglik, Aile, Satis sektoriinde ve Spor Bilimlerinde de basaril bir sekilde kullanilmaktadir.


http://nlpcongress.com/congress-info/).%20%20%0dÜlkemizde
https://congressomundial.com/en/
https://www.facebook.com/nlpconference/events/?ref=page_internal
https://www.facebook.com/nlpconference/events/?ref=page_internal
http://nlpcongress.com/congress-info/).%20%20%0dÜlkemizde
http://dosya.marmara.edu.tr/besyo/belgeler/BESYO_2015_Y_netim_M_fredat_.pdf
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Sekil 2.16. NLP igerikleri ve Kullanim Alanlar

Kaynak: Taskin Koksalan, NLP Practitioner kurs kitabindan alintidir.

2.1.10. Arastirma icin Secilen NLP Teknikleri

Arastirmada segilen ve uygulanan tekniklerin tiimiiniin igeriginde bir ana hedef
mevcuttur. Seanslarla ¢alisilirken, mevcut durumdan istenen hedefe ulasma yolunda
teknigin uygulanmaya baslanmasindan dnceki ilk agama, NLP literatiirtindeki adiyla “hedef
belirleme” ve “hedef belirleme kriterleri” konusunda farkindalik kazandirmaktir. Burada
amacg, dogru bir sekilde hedef koyulmasinin saglanmasidir. Bunun 6nemi ise hedefin

“motivasyon yaratmak™ ve dolayisi ile “ulagilabilir” olmasini desteklemektedir.

Bilasa (2006) calismasinda hedefle ilgili olarak, ‘kisileri motive eden yasam araclart’
tanimini1 yapmis, hedeflerin, arzular kapsaminda elde edilme karari verilen istekler olduguna
dikkati ¢cekmis; bunun yani sira hedef koymayan bireylerin arzularinin fazla olduguna ve
isteklerinin de siirekli degisime agik olduguna deginmistir (s.32). Bu dogrultuda belirli bir
hedefi olmayan kisilerin isteklerini arzular1 dogrultusunda ydnlendirdiklerini sdylemek
miimkiindiir. Arzular ise gecici duygulardir. Hedef, aksine bir seylerden feragat etmeyi

gerektirir.
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Hedef konusu ayni zamanda motivasyon ile dogrudan ilintilidir. I¢ ve dis kaynakl bir
yaptya sahip olan motivasyonun NLP’de ele alinis bi¢imi i¢ kaynaklidir; yani kisi ihtiyag

duydugu motivasyona kendi i¢inde barindirdig1 mevcut kaynaklara inerek ulagsmalidir.

“Beyinde diisiince, duygu kalib1 ve bir de bedensel durum vardir. Ondan sonra hedef

belirleme, karar verme, harekete gecirme ve onu siirdiirme siiregleri gelir” (Tarhan, 2015,

5.29).

NLP’de ana hedef, kisiye beynini etkili bir sekilde nasil kullanabilecegini 6gretmektir.
Bu nedenle hedef belirlerken veya belirlenen hedefin kisiye uygun olup olmadigin
denetlemek i¢in bes maddeden olusan “hedefe uygunluk kriterleri” belirlenmistir. Bunlar
“hedefin olumlu bir bigimde tanimlanmasi, hedefin kisinin kontrolii altinda olmasi, hedefin
sahip olunan kaynaklarla uyumlu olmasi, hedeflerin somut ve detayli tanimlanmasi ile

hedeflerin yasamimizin diger alanlariyla ekolojik bir uyum igerisinde olmas1”dir.

Bu asamalar gerceklestirilirken ortaya direng, korku, igsel-digsal motivasyon gibi
kirilma noktalart ¢ikmaktadir ¢linkii hedef belirleme, ayn1 zamanda bedel 6demeyi de
gerektirir. “Eger kisi bunlar1 asabilecegine inanirsa hedefini netlestirir veya aksi durumda da

hedeften vazgecer” (Koksalan, 2015).

Tiim tekniklerde probleminin ifade edilmesini takiben ikinci olarak yoneltilen soru olan

hedefin tanimlamasindan sonra seansa gegilmektedir.

2.1.10.1. Yeniden Cerceveleme (Reframing)

Yeniden Cergeveleme tekniginin odak mantig1 mevcut bir duruma olan bakis agimiza
bagli olarak anlamin degisecegi iizerinedir. Dolayisi ile anlam degistiginde onun igerigi ve
buna bagli olarak tepkinin de degisecegi ifade edilmektedir (Lopez, 2010, s.32). NLP’nin
icinde barindirdig: tiim kaynaklarin temelinde yeniden gergeveleme yatmaktadir. Amag bu
teknik sayesinde bireylere diisiince boyutunda esneklik kazandirmak ve tepki degisikligi

saglamaktir.

Dilts (2014), bu teknigi “gergeve boyutunun degistirilmesi, baglami yeniden
cergevelemek, icerigi yeniden cercevelemek ile elestiri ve elestirmeni yeniden
cercevelemek” olmak iizere dorde ayirmistir. Bunlardan ilki, Agiz Cabuklugu Dil Kaliplar
tekniginde ayrica bir uygulama basamagidir. Sonuncusu ise kitapta NLP’nin “her davranisin

altinda bir 1y1 niyet yatar” varsayimui ile iligkilendirilmistir.
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Dr. Jemmer (2006), ¢alismasinda yeniden cergeveleme teknigi ile ilgili Hall ve
Bodenhamer’in 1997 yilinda yazdiklari kitaptan alint1 yaparak gelistirdikleri yedi adimdan
bahsetmektedir. Bunlar cerceveyi bozma, yeniden cerceveleme, on ¢erceveleme, son
cergeveleme, cergeveleme, karsi gerceveleme ve metaforik gercevelemedir. Buna gore her
cergeve nasil konustugumuzu, nasil karsilik verdigimizi ve nasil hissettigimizi kontrol

etmektedir (s.18).

Dilts ve Jemmer’in degindigi ¢ergeveleme 6rneklerine ek olarak “6 Step Reframing”

olarak tanimlanan bir versiyonu da bulunmaktadir.
Temel olarak iki tiirlii cergeveleme (Reframing) vardir:

Anlanun-Icerigin (Content) Yeniden Cercevelenmesi: Bir olaya veya Kisiye yiiklenmis olan

olumsuz anlam (icerik) sorgulandiktan sonra notr veya olumlu bir anlam (icerik) ile

degistirilmesi uygulamasma dayamr. Icerigin degismesiyle birlikte kisinin tepkisi de
farkhlasacaktir.

Baglamin (Context) Yeniden Cercevelenmesi: Bir olayin hangi baglamda degerlendirildigi
sorgulandiktan sonra aymi icerigin, daha olumlu karsilanabilecegi, yeni bir baglam esliginde
degerlendirilmesinin saglanmasi uygulamasina dayanir.

Igerigin veya baglamin degistirilmesi noktasinda inanglar ve degerler n plana
cikmaktadir. Zira olaylara yiiklenen anlamin bireysel inanglar ve degerlerle dogrudan
baglantis1 vardir. Bu iki terim herkese gore degistigi ve kaniksanmis kalip yapilar oldugu
icin yeniden ¢ergeveleme teknigi yardimiyla iizerinde ¢alisilarak farkli segeneklerin ortaya

cikarilmasi yoluyla zihinsel boyutta kisiyi 6zgiirlestiren bir teknik olarak kullanilmaktadir.

Yeniden gerceveleme uygulamasi esnasinda bireye duruma karsi bir¢ok farkli bakis
acist gelistirebilecegi konusunda farkindalik kazandirilmakla beraber alternatif bakis acilari

geligtirmesi saglanmaktadir.

“Tespit edilen gerceveler ne kadar fazla ise se¢enek sayist da ayni oranda artmakta ve

istenen sonuca ulagma ihtimali de buna paralel olarak yiikselmektedir” (Alder, 2005, $.386)

Yeniden Cergeveleme tekniginde bireylerin baglamsal yonden farkli noktalardan
bakmalarin1 saglayabilmek igin bir sorgulama sistemi mevcuttur ve sekil 2.17’de

gosterilmistir.
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Sekil 2.17. Yeniden Cerceveleme Teknigi Baglam Donglisti Sorgulama Sistematigi

Bu soru teknigi, mevcut durumda beynini aktif bi¢imde kullanmasi igin bireyi bir
arayisa yonlendirmektedir. Bu sayede durumlar karsisinda yiiklenen anlamin degismesi ile

davraniglarin da degisimi s6z konusu olabilmektedir.
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Tekniklerin tiimiinde “davranigsal secenekler iigcle baslar” kurali geregince, kisinin
uygulamadan sonra ii¢ yeni davranis secenegi gelistirmesi istenir. Yeniden gercevelemenin

sozel baglamda en sik kullanildig1 tekniklerden biri Agiz Cabuklugu Dil Kaliplar1’dir.

2.1.10.2. Agiz Cabuklugu Dil Kaliplar: (Sleight of Mouth)

Agi1z ¢cabuklugu dil kaliplari, insanlarin olumsuz inanglarini ve bunlardan dogan zihinsel
engellemeleri kisiye sorgulatmak veya giliciinii zayiflatmak amaciyla kullanilmaktadir
(Koksalan, 2014). Bu teknik ayn1 zamanda yeniden g¢ercevelemeyi kapsamaktadir ve kisaca
“her tiirlii sikayete ve sizlanmaya bagka bir noktadan yanit iireten bir teknik” (Lopez, 2010)

olarak tanimlanabilir.

“Teknigin ortaya cikist ve NLP literatiiriine ge¢mesi Dilts ve Bandler’in insanlari
etkilemede biiylik ustalik gosteren liderlerin nasil konustuklarini analiz etme yolu ile

kullandiklart ifade kaliplarini modellemelerine dayanmaktadir” (Koksalan, 2015)

Agiz Cabuklugu Dil Kaliplar1 tekniginin uygulamas: sirasinda kisilere yoneltilen
sorulara verilen cevaplar neticesinde uygulayici, kisinin diisiinsel semas1 ve deneyimlerini
nasil anlamlandirdigi konusunda dili nasil kullandigina bakarak bilgi edinmis olur.
Boylelikle kisiye en uygun basamaklari uygulama yoluyla sorunun ¢dziimiine calisilir.
Nitekim Biger (2014), kullandigimiz dilin, olaylar1 algilama diizeyimizi gostermekle beraber

diisiinsel semalarimizi da ortaya koydugunu belirtmistir (s.215).

Dilts (1999), Sleight of Mouth- The Magic of Conversational Belief Change isimli
kitabinda dil ve deneyim, cerceveler ve yeniden cerceveleme/cergeve boyutunu degistirme,
kiimeleme- 0Olcegi biyiitme/kiiciiltme, degerler ve kriterler, inanglar ve beklentiler,
inanglarin temel yapisi, i¢sel durumlar ve dogal inan¢ degisim siireci, diisiince viriisleri ve
inanglarin meta yapisi ile sistemsel olarak Ornekleri uygulama olmak {izere dokuz ayri
baglikta detayli bir sekilde kendisinin gelistirdigi agiz ¢cabuklugu dil kaliplarini meydana

getiren unsurlari siralamigtir.

Teknik uygulanirken dikkat edilmesi gereken husus, sorunun koklesmis bir problem
olmasidir. Diisiince katmaninda caligilir ve gogunlukla genellemeler iizerinden kisitlaytici

bir diisiince s6z konusudur.

Bu teknikte uygulama sirasinda bireyin gosterecegi sebat dnemlidir. Ciinkii insanlar,

problemin kaynagina inmek konusunda bazen istekli olmayabilmektedir. Bunun sebepleri
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arasinda kendi ile yiizlesmekten kagmmak, yasadigi sorunun mutlak gercegi temsil
etmedigini kabul etmek istememek, sorumluluk almak istememek, baska bir agidan
bakamayacak kadar sorunu kabullenmis olmak veya bunu itiraf etmeye hazir olmamak

gosterilebilir.

Bu teknikte yer alan 14 basamagin tiimii degil, ihtiyaca gore birkagi ¢alisma sirasinda
kullanilmaktadir. Sorunun kaynagina gore segilecek basamaklarla olaylara veya kisilere
yiiklenen anlam veya gelistirilmis olan inang¢ yeniden cergeveleme yoluyla kirilmaya

calisilir.

Ozellikle kisitlayici inanglarla bas etmede “Karsit Ornek” tekniginden siklikla
faydalanilmaktadir. “Karsit 6rnek, herhangi bir genellemeye uymayan ve o genellemeyi

cliriiten bir bilgi ya da deneyim 6rnegidir” (Dilts, 2014, s.171).

2.1.10.3. Mentor Teknigi

Mentor tekniginin temeli Gestalt terapisindeki bos sandalye (empty chair) teknigine
dayanmakla birlikte Fritz Perls’lin gelistirdigi bir tekniktir. Bos sandalye teknigi, sorun
yasanan kisinin veya kisinin kendisiyle olan i¢ catigsmalar1 nedeni ile kendisinin karsidaki
sandalyede oturuyormuscasina karsisina oturarak sorunla ilgili karsi tarafin bakis agisini
anlamay1 kolaylastiran, bununla birlikte farkli persfpektifleri irettigi, duygularini
anlamlandirdigi ve duygularinin kaynag: hakkinda fikir edinmesini saglayan bir tekniktir.
Eger sandalyede oturan bir bagkasi degil de kisinin kendisini temsil ediyor ise, kisinin bir
parcasina vVeya i¢ catismasina dair farkli yonlerini deneyimliyor ve miicadelesi hakkinda fikir

sahibi  oluyordur  (https://www.mentalhelp.net/blogs/gestalt-therapy-the-empty-chair-
technique/).

Mentor teknigi ise ortada fiziksel bir engel veya genetik bir durum olmamasina ragmen
kisinin yapmak isteyipte yapamadig1 veya hedefledigi davranis bi¢imi ile ilgili destege
ihtiya¢ duydugu durumlarda mevcut kaynaklarini ortaya ¢ikarmasina yardimei olacak iig

mentdriin belirlenmesi ve siirece entegre edilmesi esasina dayanan bir tekniktir.

Mentor teknigi davranisi gelistirmek i¢in diisiince katmaniyla caligmayr Ongoriir.
Diistinme bi¢iminin duvar 6rdiigii ve harekete ge¢meyi engelledigi durumlarda diisiinsel

esneklik kazanilmasinda mentdr tekniginden faydalanilir. Bunun i¢in de bir mentdrden


https://www.mentalhelp.net/blogs/gestalt-therapy-the-empty-chair-technique/
https://www.mentalhelp.net/blogs/gestalt-therapy-the-empty-chair-technique/
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faydalanmayi esas alir. Alt1 asamada uygulanir. Ik asamada kisinin davranigsal semptomu

tanimlandiktan sonra sirasi ile duygu ve diisiince katmanlarina inilir.

Uygulama sirasinda kisinin gelistirmis oldugu inancglar derinlemesine sorgulanip agiga
cikarilarak, kendi kendini yalanlamasi saglanir. Kisinin sergiledigi davranisa, diisiinme
biciminin yol agtig1 gosterilir. Bu baglamda dogal inang degisimi siireglerinde genellikle

mentdrlerden yararlanilmaktadir (Dilts, 1994, s.194).

2.1.10.4. Timeline Re-Imprint

Robert Dilts’in psikolog ve Harvad Universitesi dgretim iiyelerinden olan Timothy
Leary ile yiirittiigii bir dizi seminerden dogan Timeline Re-Imprint teknigi, kaygi, korku,
kacinma, beklenti, iimit vb. unsurlarin alt yapisin1 kesfetmeye yonelik i¢sel durumlarin,
zamansal olarak geg¢miste veya gelecekte varolusuna ulasilmasini saglayan ve bunu
dontistiiren zihinsel bir tekniktir. Amag, gecmis deneyime ulagmaktan veya gelecege yonelik
beklentileri siralamaktan ziyade, ulasilan deneyimin veya beklentinin nasil kodlandigina
bakmaktir. Bununla birlikte gelecege doniik hedef belirleme amaci ile de kullanilmaktadir.

Duygu ve davranis katmani lizerinden bilingalt1 seviyesinde galisilmay gerektirmektedir.

Anlam, zamanla birlikte ortaya cikmaktadir. Kisilerin bilingaltinda yatan zaman
cizgilerine ulagilmasi, davraniglarinin kdkenini anlamak, yani edinilen kalip inanglari,
yerlesmis diisiince yapilarini veya yiiklenen anlamlar agiga ¢ikarmak ve bu yolla terapotik
¢oziimlemenin yapilabilmesi yonii ile 6nemlidir. Dilts, arkadaslari ile yazdigi ve Timeline
Re-Imprint teknigini anlattigi “Beliefs: Pathways to Health & Well-Being " isimli kitabinda
Leary’nin “iz” fenomeni iizerine yaptig1 arastirmadan yola ¢ikarak, kisiyi 6nceki deneyime
geri dondiiren ve anda yasanan durumla iligkilendirme kurulmasini takiben terapotik
metaforlar yardimiyla miidahale edilerek, erken gocukluk donemi olarak adlandirilan kritik
periyoda ait biling diizeyinde hatirlanamayacak bir koda erisebilmenin ve bunun yeniden

programlanabileceginin miimkiin oldugunu belirtmektedir (Dilts ve ark., 1991, s.64).

Bu teknikte oncelikle kisinin timeline algisini tespit etmek i¢in bir takim sorular sorulur.
“Kisiler, zaman ¢izgisini genellikle iki yonlii olarak algilamaktadirlar ve bunu olustururken
iki yontem kullanirlar: in time ve on time” (Kiling, 2005, s.121). Bireyin timeline algisinin
belirlenmesi, seans siirecinde adimlarin isimlendirilmesi ve tikanikliklarin tespit edilmesi
asamalar1 i¢in gereklidir. Kisinin en ¢ok ge¢misten mi gelecekten mi bahsettigine yonelik

tespit sonucu, tizerinde ¢alisilmak istenen probleme dair en 6nemli ipuglar1 yakalanmis olur.
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En az bes adimdan olusan timeline re-imprint teknigi iki farkli sekilde kullanilabilir:

e Gelecek planlamasi yapilmasinda,

e Gegmiste yasananlari hatirlama siirecinde tikanikliklarin tespit edilmesinde.

2.2. Tigili Arastirmalar

Literatiir taramalar1 sonucu miizik performans kaygisinin giderilmesine yonelik Noro
Linguistik Programlamanin kullanimina iliskin herhangi bir ¢alismaya rastlanmamis olup bu
kisim miizik performans kaygist ve NLP iizerine yapilan ¢alismalar olmak iizere iki ayri

baslik altinda ele alinmis ve incelenmistir.

2.2.1. Yurticinde Yapilan Cahsmalar

2.2.1.1. Noro Linguistik Programlama ile Ilgili Yapilan Calismalar

Omiir’iin (2003) “Piyano Egitiminde Norolingustik Programlama Tekniklerinin
Ogrenci Basarist Uzerindeki Etkileri” bashkli doktora tezi, iilkemizde NLP’nin miizik
alaninda kullanildig1 ilk ¢alisma olma 6zelligi tasimaktadir ve 6grenci basarisina etkileri
arastirilmistir.  Arastirmada on ikiser o6grenciden olusan deney ve kontrol gruplar
kullanilmig, NLP’nin temsil sistemleri ve goz erisim ipuglari, gozlem ve anketlerle
saptanmis; gorsel, isitsel ve kinestetik ¢ikan 6grencilere ayr1 ayri uygulamalar hazirlanip
NLP teknikleri iginde yer alan aynalama teknigi uygulanmstir. Ontest ve sontest
performanslar kaydedilerek, baslangig, orta diizey ve ileri seviye olmak {izere {i¢ farkl: tiirde
belirlenen kritik davranislar ¢cercevesinde puanlandirilmistir. Sonug olarak, deney grubuna

uygulanan tekniklerin performansi artirdig1 ve basariy1 pozitif etki ettigi tespit edilmistir.

Ince (2005) “Dilbilim acisindan "Néro Linguistik Programlama™ Sozliik- ve Anlam-
bilimsel Dil Analizine ve Davranig Arastirmalarina Katki” isimli doktora tezinde NLP'yi
dilbilimi a¢isindan incelemek ve dilbilimi ile baglantilarini ortaya koymak amaci ile bir
calisgma yapmustir. Bu amagla ilk asamada No6ro Linguistik, Psikolinguistik ve
Pragmalinguistik ayr1 ayr1 inceledikleri konular agisindan irdelenmis ve ardindan her birinin
NLP ile baglantili yonleri arastirilarak NLP'min bu dilbilim alanlarinin bulgularini kendi
yontemlerine adapte ettigi saptanmistir. Caligmanin bir diger amaci NLP'nin metotlari
cercevesinde dil agirhikli bir yontem uygulayarak salt dilsel telkin yoluyla davranis

degisikligi elde etmenin miimkiin olup olmadigin1 ortaya ¢ikaramak ve burada farkli dillerin
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kullaniminin sonuca etkisini aragtirmak olarak tanimlanmistir. Birinci kisma yonelik
betimsel bir ¢alisma yapilmis ve bulgular ortaya konmustur. ikinci kisim igin algilama
modeli, temsil sistemi modeli ve dilin meta-modeli teknikleri iizerine incelemeler
yapilmistir. Ugiincii kisim igin ise yukarida anilan ii¢ disiplinler arasi dilbilim alani ile NLP
ve uygulamalar iliskilendirilerek ayri ayri temas noktalan agisindan incelenmistir. S6z
konusu dilbilim alanlarinin ¢aligmalarindan elde edilen ¢esitli bulgularin NLP'de nasil
kullanilmakta oldugu ornek uygulamalarla gosterilmis ve ortak yanlar saptanmistir.
Ardindan deneysel uygulamaya gecilmis, 60 kisilik bir grupla sigara igme aligkanligi
tizerinde dilsel telkin yoluyla davranis degisikligi elde etmenin miimkiin olup olmadigina
bakilmistir. Bu amagla grubun bir yansina Almanca, diger yarisina da Tiirkge bir telkin
climlesi iceren anket yapilmistir. Deneklerden belirli bir siire verilen ciimlenin telkin
edilmesi istenmis, siire sonunda sigara i¢gme aliskanliklarinda degisikligin olup olmadigi bir
degerlendirme anketiyle tekrar sorgulanmistir. Sonug olarak NLP'nin incelenen dilbilim
alanlariin bulgularindan kuramsal temelini olusturmada oldugu gibi yontem ve
uygulamalarinda da olduk¢a yogun bir sekilde faydalandigi saptanmistir. Bunun yani sira
dilsel telkin climlesinin uygun kurgulanmasi ve diizenli olarak uygulanmasi halinde, her
dilde tesirli olacagi, dilsel farkliligin sonucu degistirmedigi ve bireysel 6zelliklerin davranis

degisikligini asgari diizeyde etkiledigi bulgulanmistir.

Uzun’un (2006) “Van AGSL’de Piyano Ogretiminde Ogrencilerin Algilarina Gore Ug
Teknigin Incelenmesi” adl yiiksek lisans tezinde ad1 gecen kurumda 6grenim gérmekte olan
grencilerin piyano ¢alarken ifade giiciinii artirmalart i¢in alg1 kanallarinin 6grenilerek bu
dogrultuda egitim verilmesinin basar1 diizeylerini olumlu yonde etkileyecegi diisiincesi ile
deneysel bir ¢alisma yapmistir. Bu dgrultuda NLP’de yer alan “Temsil sistemleri” teknigi
kullanilmustir. Lise 1 seviyesi 6grencilerinden segilen beserli grup deney ve kontrol grubunu
olusturmaktadir. Arastirmada deney grubunun temsil sistemleri tespit edildikten sonra iki
hafta siire ile segilen ayni1 eser lizerinden 6grenciye gore degisen gorsel, isitsel ve kinestetik
dersler iglenmistir. Sonug olarak deney grubu ile kontrol grubunun piyano performanslari

arasinda pozitif yonde fark bulunmustur.

Bardak Kani’nin (2007) “Nlp Temelli Bir Ogretim Programinin “Madde Analizi”
Konusunun Ogretiminde Ogrencilerin Akademik Basarisma Etkisi (Firat Universitesi
Ornegi)” isimli yiiksek lisans tezinde Lisans iki diizeyindeki dgrencilerle NLP teknikleri

kullanilarak alti hafta siire ile deneysel bir ¢alisma yiirlitmiistir. Deney grubu ile NLP
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teknikleri kullanilarak madde analizi konusu islenmis, kontrol grubu ile ise geleneksel
yontem tizerinden ayni konu islenmistir. Sonug olarak deney ve kontrol gruplarini son test

puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde fark saptanmaistir.

Acaral1 (2009) “Keman Egitiminde Temel Becerilerin Kazanilmasinda NLP Teknikleri”
isimli yliksek lisans tezinde ¢algi egitiminin baginda NLP tekniklerinden yararlanilmasinin
egitime katkilar1 ve degisik yas gruplar tlizerindeki etkilerini aragtirmayr amaglamistir.
Calismasinda ilkogretim okulunda egitim goren ii¢ ayr1 yas grubundan toplam yirmi dort
Ogrenciye miiziksel yetenek 6l¢iim sinavi yapmis, ardindan yas gruplarini rastlantisal olarak
deney ve kontrol gruplarina ayrirmistir. Deney grubundaki 6grencilerin bireysel 6grenme
yontemlerini belirlemek iizere gozlem ve anketler kullanilan calismada, farkli yas
seviyelerindeki ii¢ ayr1 gruba sekiz haftay1 kapsayan bir program uygulanmais, ilk dort hafta
tim gruplarin caligmalar1 tekniksiz, sonraki dort haftalik siirecte teknikli c¢aligmalar
yapilmistir. Ogrenmede bireysel farkliliklarin ve etkili iletisimin 6neminden yola ¢ikarak
NLP ilkelerinden bazilari, uyum, temsil sistemleri, hedefin olumlu ifade edilmesi teknikleri
deney grubuna uygulanmistir. Teknikli ve tekniksiz performanslar video ile kayit altina
alinmig, uzman keman egitimcisi tarafindan hedef davranislar cercevesinde puanlama
yapilmigtir. Sekiz hafta sonunda tiim performanslar ¢ift ve tek yonlii varyans analiz
kullanilarak degerlendirilmistir. Arastirmanin sonucunda, deney gruplarmma uygulanan
tekniklerin, ii¢ ayr1 yas grubunda da temel becerileri gergeklestirebilme diizeylerini olumlu
yonde etkiledigi, fakat yas gruplar1 arasindaki basari artiginin farkli seviyelerde oldugu tespit

edilmistir.

Kilig (2010) “Noro Linguistik Programlama Destekli Bireysel Ses Egitiminin
Ogrencilerin Performanslar1 Uzerindeki Etkileri” isimli doktora tezinde iletisim, algilama ve
ogrenme bigimlerinin 6gretim faaliyetleri izerinde 6nemli bir rolii olduguna deginmis, lisans
iki 6grencilerinden olusan 30 kisilik bir grupla ii¢ hafta siiren ve “son test deney kontrol
gruplu deneysel model” kullanilarak gerceklestirilen bir ¢alisma yapmustir. Zihinsel faaliyet
ve siireclerin pekistirilmesinin hedef davraniglarin gelisimi {izerinde katki saglayacagi,
bunun yan1 sira  Ogrenme-Ogretme  siireglerinin - bireysel farkliliklara  gore
sekillendirilmesinin, Ogrencinin 6grenme big¢imine uygun olan dil kaliplariin
kullanilmasimin 6grencinin bireysel ses egitimi esnasinda karsilasabilecegi zorluklarin
¢Oziimiinde yardimci olabilece8i ve kazandirilmasi amaglanan davranislarin buna bagl

oldugu varsayimindan yola ¢ikarak ilk agsamada 6grencilerin 6grenme bigimlerini g6z erisim



65

ipuglar1 ve temsil sistemlerinin saptanmasi yoluyla belirlemistir. Ardindan sesi kullanma,
sarki sOyleme teknikleri, miizikal ifade teknikleri, sarkilarin dénemsel 6zelliklerine uygun
sOyleme gibi hedef davraniglarin gergeklestirilmesinde aynalama, uyum ve ¢apalama
tekniklerini kullanarak performans tizerindeki etkilerini incelemistir. Bulgulardan elde
edilen veriler neticesinde Noro Linguistik Programlama destekli bireysel ses egitimi III
dersinin, seslendirme/yorumlama esnasinda &grencilerin sarki sdyleme performanslarini

olumlu yonde etkiledigi gortilmiistiir.

Acar Bektas (2019) “Gebelikte Plissit Modeline Temelli NLP Tekniklerinin
Kullaniminin Dogum Korkusuna Etkisi” isimli 6n test son test kontrol gruplu yar1 deneysel
doktora tezinde dogum korkusunun patolojik bir vaka olmadig1 varsayimindan yola ¢ikilarak
random segilen 77 deney, 63 kontrol grubu olmak iizere toplam 140 ilk ¢ocuguna hamile
kadinlar ile 6 haftalik bir ¢calisma yiiriitiilmiistiir. Kurulan dort hipotez dogrultusunda deney
grubu ile NLP teknikleri kullanilarak olumsuz duygu ve diigiincelere yonelik goriismeler
yapilmis, bunlarin ilkinde dogum algilari, ikincisi ve ticlincii goriismelerde dogum algilarina
yonelik tespitler 1s18inda dogum korkusu {izerinden inang¢ sistemleri, iyi niyetin agiga
cikarilmasi, olumlamalar yapma, bunlar ¢apalama ve imgeleme iizerinde g¢alisiimistir.
Kullanilan NLP teknikleri temsil sistemleri, alt modaliteler, meta programlar, capalama ve
imgelemedir. NLP teknikleri ile birlikte toplam dort farkli 6lgegin kullanildig: veriler, IBM-
SPSS-21 programi araciligi ile ¢oziimlenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda NLP
tekniklerinin dogum korkusunu azaltmada ve dogum 06z yeterliligini ylikseltmede

kullanilabilecegi sonucuna vartlmustir.

Isik (2019) “NLP Teknikleri ile Desteklenmis Resim Egitiminin Ogrenci Calismalarina
Etkisi” baslikl1 Yiiksek Lisans tezinde On test- son test kontrol gruplu deneysel bir ¢caligsma
yapmis, lisans 2 diizeyinde resim egitimi almakta olan 6grenciler arasindan 14 kisilik deney,
13 kisilik kontrol grubu olusturmustur. Deney grubunun temsil sistemleri belirlenmistir.
Sekiz hafta siire deney grubu ile NLP igerikli, kontrol grubu ile geleneksel yontem igerikli
ders islenmistir. Siire bitiminde ayn1 konuyu igeren resimler ikinci defa yaptirilmistir. Elde
edilen bulgular NLP icerikli egitim alan Ogrencilerin ¢alismalarina farkli bakis agilar
ekledigi yoniinde pozitif yonlii olmustur. Bununla birlikte agirlikli olarak kullandiklari

temsil sistemlerinde degisim bulgulanmistir.

Aydin (2019) “Ingilizce Ogretiminde NLP Temelli Uygulamalarm Ogrencilerin

Yabanci Dil Konusma Kaygisina Etkisi” isimli Yiiksek Lisans tezinde iiniversite hazirlik
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simift 6grencilerinden olusan 50 kisilik bir grup ile on test son test kontrol gruplu yari
deneysel desende uygulama gergeklestirmistir. Deney ve kontrol gruplari yirmi beser
ogrenciden olugsmaktadir. Calisma yedi hafta siire ile temsil sistemleri, modelleme, g6z
erisim ipuglari, harita arazinin kendisi degildir varsayimi, ¢apalama ve aynalama gibi
NLP’de yer alan iceriklerden olusan bir ders etkinligi seklinde yiiriitiilmistiir. Arastirma

sonucunda deney grubu lehine yabanci dil konusma kaygilarinda azalma tespit edilmistir.

Dogan (2019) “Noéro Linguistik Programlama ve Yonlendirilmis Imgelem
Uygulamasinin Ag¢ik Kalp Ameliyatt Sonrasi Agr1 ve Konfora Etkisi” isimli prospektif
randomize tek kor klinik aragtirma olarak gerceklestirilen doktora tezinde beden zihin
terapilerinin, agr1 ile miicadelede duygusal etmenlerde olusturduklari degisime bagli oldugu
varsayimina dayanarak Kahramanmaras’ta bulunan 6zel bir hastanede kalp damar cerrahi
servisinde yatis yapan ve acik kalp ameliyati olan tiimii yetiskin hastalardan olusan 44 kisilik
bir gruba goriisme yolu ile once diinya haritasini belirleyip ardindan NLP- yeni davranig
olusturma teknigini tek seans olacak sekilde ameliyat sonrasi ikinci giinde 30 dakika stire ile
uygulamis, bu yolla hastalarda agr1 diizeyinde azalma olup olmadigini ve konforun saglanip
saglanmadigini arastirmis, agik kalp ameliyati sonrasi néro linguistik programlama yontemi
uygulanan hastalarin yonlendirilmis imgelem ve kontrol grubuna gore daha az agr1 hissettigi,

konforu ise arttirdig1 sonucuna varmistir.

Demir Genger (2020) “NLP Temelli Etkinliklerin Arastirilmas1 ve Bu Etkinliklerin
Yabanci Dil Ogrenenlerin Konugsma Kaygisina Etkisi Konusunda Bir Arastirma: Durum
Calismas1” isimli karma desenin kullanildig: yiiksek lisans tezi kapsaminda orta diizeyde
yabanci dil konusma kaygis1 yasadigi saptanan ve iiniversite ogrencilerinden olusan 55
kisilik bir gruba NLP etkinliklerinden olusan bir program dahilinde yedi hafta siiren bir
uygulama gerceklestirmistir. Bu siiregte konugma kaygsina dair algilari, farkindalik ve basa
¢ikma yollar1 bulmalari konusunda ¢aligmalar yapilmistir. Kavram haritalar1 yardimi ie
sistematik bir goriinimde olumsuz duygularin olumluya doniisiimleri belirlenmis, etkinlik
sonras1 goriislere dair yazili yansimalar toplanarak 6n test ve son test punanlar ile birlikte
SPSS, AMOS, NVIVO programlar1 kullanilarak veriler ¢éziimlenmistir. Sonug olarak NLP
temelli etkinliklerin 6grencilerin konugma kaygisini azalttigt veya en azindan kayginin

siddetinin azaldig1 tespit edilmistir.
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2.2.1.2. Miizik Performans Kaygist ile Ilgili Yapilan Calismalar

Nalbantoglu (2007) “Yayli Calgilar Ogrencilerinin Performansimi Etkileyen Bazi
Faktorler ve Olgme Degerlendirme Yontemleri Uzerine Bir Arastirma” baslikli doktora
tezinde, diger calismalardan farkli olarak zihinsel alistirmalarin 6nemine yer vermis ve her
biri yayl ¢algilar icin olmak iizere yedi veri toplama araci kullanmistir. Arastirma sonucunda
gecerli ve giivenilir, standart O0lgme araglarinin kullanilmadigr saptanmis, Tiirkceye
kazandirilan yayl ¢alg1 performans derecelendirme 6lgegi sayesinde daha saglikli 6lgme
yapilacagi belirtilmis, olumlu tutuma sahip 6grencilerin performans basarisinin daha yiiksek

oldugu bulgulanmistir.

Kafadar (2009) “Piyanistler Orneginde Miizisyenlere Ozgii Performans Ankiyetesi”
bagliklr yiiksek lisans tezinde, Osborne ve Kenny’nin performans kaygist envanterini piyano
ogrencileri iizerinde gecerlik ve giivenirlik calismalarmi yapmayr amaglamustir. Ilgili
calismada kayg1 ve performans kaygisi detayli bicimde tanimlanmis, 1976’dan 2004 yilina
kadar gelistirilmis 20 adet performans kaygi 6l¢egi hakkinda bilgiye yer verilmistir.

Yondem (2012), “Miizik Ogrencilerinde Algilanan Performans Kaygisinin Fiziksel,
Davramgsal ve Bilissel Ozellikleri: Nitel Bir Calisma” isimli betimsel arastirmasinda
tiniversite 0grencilerinden olusan toplam 17 6grenci lizerinde yar1 yapilandirilmis goriisme
teknigi kullanarak performans oOncesi kaygi durumlarini, kayginin ii¢ temel bileseni
cergevesinde incelemistir. Konuya dair aragtirmalarin ¢ogunun bati kdkenli oldugu, bu
nedenle Tiirk drnekleminde kayginin 6zellikle biligsel 6zelliklerinin belirlenmesinin 6nemi
tizerinde durmus ve bilissel 6zellikleri “kendisi ile ilgili”, “baskalari ile 1lgili” ve “sinavla
ilgili” olmak tlizere ii¢ alt bashikta ele almistir. Elde edilen bulgular neticesinde kayginin
karmasik bir yapr sergiledigi, kaygt yasayan 6grencilerin i¢sel ve digsal uyaanlara kars1 agik
ve duyarli bir yap1 sergiledikleri ifade edilmis; her bir 6grencinin bireysel farkliliklar1 g6z
oniinde bulundurularak yaklagim gelistirilmesinin 6nemi, kaygiya dair sorunun erken
donemde coziimlenmesi gerektigi ve kaygi diizeyinin en lst seviyede gozlemlendigi jiiri
degerlendirmesi nedeni ile komisyon ve ders 6gretmeni ile ilgili algilama bi¢imlerine baglh
olarak farkli baglamlarda performans sergilenmesi halinde farkli neticeler doguracagina

vurgu yapilmaistir.

Sarican Giindiiz (2013) “Miizik Egitimi Anabilim Dali Ogrencilerinin Miizikte
Performans Kayg1 Diizeylerine Video Geri-Bildirim Y6nteminin Etkisi” adl1 doktora tezinde

Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi lisans iki ve li¢ seviyesinde piyano Ogrenimi
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gormekte olan 52 6grenci ile deneysel desende arastirma gerceklestirmistir. Gengler igin
miizik performans kaygisi envanteri (MPAE-G), demografik bilgi anketi ve video
geribildirim formu, veri toplama araglar1 olarak kullanilmistir. 13’er 6grenci deney ve
kontrol gruplarma random olarak atanmustir. Ug oturum gerceklestirilen ¢alisma siirecinde
ogrencilerin sectikleri iki eser {izerinden piyano performanslari Video Geri-Bildirim
yontemi ile kaydedilmis, kayit sonrasi aragtirmaci tarafindan hazirlanan video geri-bildirim
formu doldurulmustur. Uygulama bitiminde her iki gruba da gengler i¢in miizik performans
kaygis1 envanteri (mpae-g) tekrar verilmek sureti ile son test puanlar elde edilmis ve On test
puanlar ile karsilagtirllmistir. Verilerin ¢éziimlenmesi SPSS paket programi araciligr ile
yapilmis, betimsel istatistik ve karsilagtirma igin t-testi analizi uygulanmistir. Sonugta deney
grubunun kontrol grubuna gore islem Oncesi ve sonrasi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde
diisme saptanmis ve Video Geri-Bildirim y6teminin olumlu yonde etkili oldugu tespitine

varilmigtir.

Dogan (2013) doktora tezi olarak kabul edilen “Ergenlerde Performans Kaygisini
Yordayan Degiskenlerin Modellenmesi ve Buna Yonelik Psikoegitim Programinin
Islevselligi” baslikli ¢alismasinda, Miizik Performans Kaygismi (MPK) yordayan
degiskenlerin yapisal esitlik modellemesi (YEM) ile belirlenmesi ve bu modelin psikoegitim
programi ile sinanmasini amaglamistir. MPK’n1 yordayan degiskenler olarak siirekli kaygi,
sosyal kaygi, mikemmeliyet¢ilik, Oz-giiven ve 0Oz-yeterligi sectigi goriilmiistiir.
Arastirmanin ¢alisma grubu lise on birinci ve on ikinci sinif 6grencilerdir. Deney ve kontrol
grubu olusturulmustur. Arastirma ile ilgili verileri elde etmek amaciyla Ergenler i¢in Sosyal
Kaygi Olgegi, Oz-Giiven Olgegi, Durumluk ve Siirekli Kayg1 Olgegi (Siirekli kaygi boyutu),
Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, Oz-Yeterlik Olgegi, Lise Ogrencileri icin Miizik
Performans Kaygisi Olgeklerini kullanmistir. Arastirmanm ikinci kisminda psikoegitim
programi uygulamistir. Bu amagla her birisi 45 dakika olan 12 oturumluk Psikoegitim
Programint hazirlanmistir. MPK’n1 Azaltmaya Yonelik Psikoegitim Programinin MPK,
sosyal kaygi, siirekli kaygi ve miikemmeliyetciligi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu ve
bu etkinin iki aylik izleme sonunda da kaliciligini korumakla birlikte artarak devam ettigini

ortaya koymustur.

Ozerin’in (2015) “Profesyonel Miizik Egitimi Gormekte Olan Ogrencilerin Problem
Cozme Becerileri ile Kaygi Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” isimli yiiksek lisans

tezi, mesleki miizik egitimi verilen kurumlarda dgrenim gormekte olan lisans li¢ ve dort
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seviyesindeki toplam 306 6grenci ile tarama modelinde yiiriitiilmiistiir. Calisma sonucuna
gore Ogrencilerin problem ¢dzme becerileri ile kaygi seviyeleri arasinda anlamli bir fark

bulunmustur.

Uzun (2016) doktora tezi olarak kabul edilen “Miizisyenlerin Performans Kaygisi Ile
Basa Cikmada Kullandiklar1 Biligsel Stratejiler” baslikli calismasinda, miizisyenlerin
performans kaygisiyla basa ¢ikmada kullandiklari biligsel stratejileri belirlemek {izere
psikometrik bir O6lgme aract gelistirme, miizisyenlerin hangi stratejileri ne Olgiide
kullandiklarini belirleme, kullandiklar1 biligsel stratejiler ile performans kaygi diizeyleri
arasindaki iliskileri ortaya koyma, demografik degiskenlere gore bu stratejilerin
kullanimindaki farkliliklar tespit etmeyi amaglamistir. 346 goniilli miizisyen ile calismistir.
Arastirmada “Uzman Goriis Formu”, “Kisisel Bilgi Formu”, “Kenny Miizikal Performans
Kaygis1 Envanteri” ve arastirmanin amacina uygun olarak gelistirilen “Miizikal Performans
Kaygis1 Biligsel Basa Cikma Envanteri” kullanilmistir. Hazirlanan envanter 79 maddeden
olugmakta olup, performans oncesi diisiince boyutuna hitap etmektedir. Yapilan analizler
sonucunda miizisyenlerin kayg diizeylerinin Felaketlestirme ve Imajinasyon stratejileri ile
ayn1 yonde, Pozitif Diislinme stratejisi ile ters yonde iliskili oldugu, ayrica miizisyenlerin
yaslar1, miizik egitimi aldiklar1 siire ve sahne deneyimlerinin Felaketlestirme ve Performans
Odakl1 imajinasyon stratejileri ile ters yonde iliskili oldugu saptanmistir. Bunlarin disinda
katilimcilarin cinsiyetleri, meslek gruplar1 ve yildaki ortalama performans sayilarina gore

basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminda farkliliklar gdsterdikleri ortaya ¢ikarilmistir.

Tankiz (2016) “Fliit Ogretiminde Birlikte Calma Ogrenme Biciminin Performans
Kaygis1 ve Motivasyon Diizeyine Etkisi” isimli karma desende calisilan doktora tezinde fliit
derslerinde Ogrencilerin bir arada calmasinin faydalarina deginmis, birlikte ¢almanin
MPK’na ve ¢algi motivasyonunu ne derecede etkiledigini aragtirmistir. Konser kayitlariin
ogrencilere izletilmesi yolu ile birbirlerine olan sorumluluklar1 ve daha fazla
destege&motivasyona ihtiya¢ duyan 6grencinin belirlenmesinin yanisira elestirel diisiinme
ve problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesinin de hedeflendigi ¢alismada birlikte ¢calma
etkinliklerinin sonucunda dgrencilerin miizik performans kaygilarindaki azalmanin devam

ederek diisiik diizeyin altinda konumlandig1 sonucuna ulagilmistir.

Bahadir (2016) “Ergenlerin Miizikal Performans Kaygisi ile Ailelerinin Beklentileri
Arasindaki Iliski” isimli yiiksek lisans tezinde ii¢ farkli ildeki giizel sanatlar lisesinde

o0grenim gormekte olan 180 Ogrenci ile gerceklestirdigi ¢alisma sonucu 6grencilerin
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performans kaygisi ve ailelerin beklentisi arasinda anlamli bir iligki bulunmamakla birlikte
anlamliya yakin egilim tespit edilmistir. Ayni arastirma kapsaminda dokuzuncu sinifta

okuyan ogrencilerin daha yogun performans kaygisi yasadigi bulgusuna ulasilmistir.

Aydin (2017) “Konservatuvarda Ortaokul ve Lise Diizeyinde Ogrenim Goren Miizik
Ogrencilerinin Miizik Performans Kayg1 Diizeyleri ile Duygusal Zeka Diizeylerinin Cesitli
Degiskenlere Gore incelenmesi” adli doktora tezinde konservaturarlarm ortaokul ve lise
diizeyindeki Ogrencilerin yasadiklart miizik performans kaygisi ile duygusal zekalari
arasindaki iligskiyi incelemistir. Bu amagla 10 farkli ilde bulunan konservatuarlardan 840
Ogrenciye ulagilmis ve iliskisel tarama modelinde calisilmigtir. Arastirma kapsaminda
“Kenny ergenler i¢in miizik performans kaygi olcegi” ile “ergenler ig¢in duygusal zeka
6lcegi” kullanilmis ve bulgular elde edilmistir. Bu dogrultuda MPK ile cinsiyet, sinif basari
durumu, calgi, sinif diizeyi, giinliik caligmaya ayrilan vakit, ilk sergilenen performans yasi
degiskenleri arasinda anlamli diizeyde farklar tespit edilmistir. Bunun yani sira 6grencilerin
duygusal zeka seviyeleri ile yas ve okunmakta olan sinif seviyesi arasinda anlamli iligki
bulunmustur. Yine d6grencilerin MPK diizeyleri ve duygusal zeka seviyesi arasinda ters
yonlii ve anlaml bir iligki tespit edilmekle beraber lise seviyesinde anlamli seviyede bir iliski

bulunmamaistir

Cemali (2017) “Miizik Boliimii Lisans Ogrencilerinde Performans Kaygisina Neden
Olan Faktorlerin Belirlenmesi” isimli yliksek lisans tezinde “Kenny miizik performans
kaygisi envanteri” (KMPK-E) kullanarak calismayr 26 6grenci ile ylriitmiistiir. Nitel
arastirma deseninde yar1 yapilandirilmig goriisme sorular1 veri elde etmede kullanilmistir.
Icerik analizi yontemi ile tema ve kodlar tespit edilmis ve alt1 baslik altinda ortaya cikarilan
kodlar 1s18inda kaygiya neden olan faktorler belirlenmistir. Kaygiy1 en fazla etkileyen

unsurun ¢evre faktorii oldugu sonucuna varilmistir.

Atay (2018) “Miizik Ogretmeni Adaylarinin Miizik Performansi Kaygi Diizeyleri ve
Akademik Motivasyon Diizeylerinin Incelenmesi” isimli tarama modelinde ¢alisilan yiiksek
lisans tezinde kaygi diizeyi ile akademik motivasyon diizeyini belirlemeyi hedeflemistir.
Performans kaygisina yonelik ¢esitli degiskenler ele alinmistir. Dort farkli sehirde bulunan
tiniversiteden miizik 6gretmenligi boliimlerinde okuyan birinci ve dordiincii sinif seviysinde
241 bgrenciye ulasilmistir. Demografik bilgi formu, Miizik Performans Kaygi Olgegi,
Akademik Motivasyon Olgegi yardimi ile veriler toplanmustir. Veri analizleri, betimsel

istatistik, Pearson Carpim Momentler korelasyonu analizi, iliskisiz grup T Testi, Tek Yonli
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Varyans Analizi (ANOVA), Tamhane T2 Post Hoc testi, Kruskal-Wallis testi, Mann-
Whitney U kullanilarak yapilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda MPK ile akademik
motivasyon diizeyleri arasinda pozitif yonde fakat zayif bir korelasyon bulunmus, kayginin
Ogrencilerin motivasyon seviyeleri ile egitimlerine devam ettikleri kuruma gore farklilik
gosterdigi saptanmistir. Bunun yani sira cinsiyet ve babanin egitim durumu degiskenleri ile
MPK diizeyi arasinda anlamli fark bulunmakla birlikte ¢algi tiirii ile performans kaygi

diizeyi ve akademik basar1 diizeyi arasinda farklilik géstermedigi sonucuna varilmistir.

Yildiz (2018) “Bakir Uflemeli Calgi icracilarinin Sahne Performansini Etkileyen
Faktorler” isimli dokiiman incelemesi yontemini kullandig1 yiiksek lisans tezinde bakir
tiflemeli ¢alg1 ¢alan icracilara yonelik olarak nefes kontrolii, postiir hatalari, ara vermeden
calismak ve zihinsel hazirlik yapilmamasinin performansi olumsuz etkiledigine ve kaygiya
yol agtigina deginerek Alexander teknigi, zihinsel calismalar, nefes egzersizleri ve imgeleme
gibi ¢esitli teknikleri kullanmanin fizyolojik ve biligsel diizeyde iyilesme saglayan yontemler

olduguna dair onerilere yer vermistir.

Sarikaya (2018) “Miizik Ogretmeni Adaylarimin Miikemmeliyetcilik ve Oz-Yeterlik
Inanglarina Gére Miizik Performans Kaygilarmin Yordanmasi” isimli doktora tezinde
Tiirkiye’nin ¢esitli bolgelerinden {niversitelerin miizik egitimi anabilim dallarinda
okumakta olan 541 6grenciye ulasarak performans kaygi diizeyleri ile miikemmeliyetcilk ve
0z-yeterlik inancglar arasindaki iliskiyi saptamak tiizere iligkisel tarama modelinde bir
caligma ylrlitmistiir. Veriler, SPSS paket programi yardimi ile regresyon ve korelasyon
analizleri yapilarak elde edilmistir. Bulgular dogrultusunda MPK ile 6grencilerin
mitkemmeliyetcilik ve 06z-yeterlik inanclari arasinda anlamli iligki tespit edilmistir.
Miikemmeliyetgiligin performans kaygisini olumlu veya olumsuz yonde etkileme 6zelligi
oldugu ve MPK’nin 6nlenmesinde 6z-yeterlik inancinin yiliksek olmasinin etkili oldugu

sonucuna varilmistir.

Erdzkan (2020) “Miizik Ogretmeni Adaylarinin Miizik Performans Kaygisi ile Bireysel
Calgi Performans Simavi Kaygisi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” isimli yiiksek lisans
tezinde yedi farkl: {iniversiteden 467 lisans 6grencisi ile ¢alisma gerceklestirmistir. Iliskisel
tarama modeline gore tasarlanan arastirmada Kenny Miizik Performans Kaygisi Envanteri
ile Dalkiran, Baltaci, Karatas ve Nacakci tarafindan gelistirilen bireysel c¢algi performans
sinav kaygist 6lgegi (BCPSK —O) kullanarak bulgulari elde etmistir. MPK ile bireysel ¢algi

performans kaygis1 Olgeklerinden ¢ikan puanlarin demografik degiskenler yoniinden
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farkliligini tespit etmede Mann-Whitney U testi ve Kruskal —Wallis testi uygulanmuistir.
MPK ile BCPSK arasindaki korelasyon sonucuna gore degiskenler arasinda orta seviyede
olumlu yonde iliski bulunmustur. Buna gore cinsiyet faktorii agisindan MPK ve sinav kaygisi
arasinda anlamli fark bulunmustur. Kaygi diizeyi kadin 6grencilerde daha yiiksek ¢ikmaistir.
Mezun olunan lise degiskeni ile MPK arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Calgi
degiskeni agisindan her iki Olcekte de muzrapli calgi calan ve klarinet egitimi goren
Ogrencilerde anlamli diizeyde fark saptanmis, kaygi seviyesi daha diisiik bulunmustur. Calgi
basaris1 ve akademik basari faktdrleri igin yalmzca BCPS-O o6lgeginde anlamli fark
bulunmustur. Universite ve siif diizeyi agisindan her iki dlgekte de anlamli fark

gozlenmemistir.

2.2.2. Yurt Disinda Yapilan Calismalar

2.2.2.1. Noro Linguistik Programlama ile Ilgili Yapilan Uluslararast Calismalar

Pruett’in (2002) “The Application of Neuro-Linguistic Programming Model to Vocal
Performance Training” isimli doktora tezinde Ogretmen-6grenci iletisimi lizerinden ses
egitimine yonelik istenen sonucu almak hedeflenmistir. Bu amacgla NLP’de yer alan Meta
Model, Milton Modeli, Temsil Sistemleri ses stiidyosunda yaygin olarak meydana gelen

stireclere uygulanmistir.

Jemmer (2006) “Beliefs, Values and Vacuum of Choice” isimli ¢alismasinda sorular
tizerinden cevaplar arama yoluyla inanclar, degerler ve tutumlarin degistirilmesinin miimkiin
olup olmadigi sorusuna cevap aramustir. Yikici inanglart yapict inanglarla yeniden
cergeveleme ve alt modalitelerde oynama yolu ile degistirilebilecegini savunmustur. lIyi
niyet kavramina deginerek bu baglamda oncelikle inanci tanimlamis, dilbilimsel olarak ne
sekilde kullanildigina, hangi soruya cevap verdigine, nasil olustuguna deginmis,
davraniglarimzi yonlendirmedeki etkisine vurgu yapmustir. Inanglarimiz, degerlerimiz,
Onyargilarimiz, begenilerimiz veya hoslanmadiklarimiza goére bir anlam verdigimize
deginmis ve deneyimin anlamini baglama baglamistir. Anlam degistiginde karsiliklar ve
davraniglarin da degisecegini ifade etmistir. Buna karsin ¢ekirdek inanglarin sekiz yasindan
once olustugunu ve ¢ok yaygin oldugunu ve bdylelikle kisiligimizi ve kimlik duygumuzu

belirlediginin de altini ¢izmistir.

Konkol’un (2013) “Auswirkungen Auf Die Aktuelle Befindlichkeit Der Angewandten

Intervention New Behavior Generator Aus Dem Neurolinguistischen Programmieren Im
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Vergleich Zu Einem Smalltalk- Eine Experimentelle Studie” baslikli master tezinde, 'Small
Talk'a kiyasla NLP'de kullanilan 'New Behavior Generator' tekniginin giincel ruh haline
etkisi, deneysel bir c¢alismayla arastirllmistir. Kontrol grubunu bulmak igin, once
Smalltalk'un etkilerine bakilmis ve oradan bir kontrol grubu olusturulmustur. 119 kisi iki
gruba ayrilmis, bir grupta NLP uygulayicisi ile New Behavior Generator ¢alisilmis, ikinci
grup ile Smalltalk yapilmistir. Giincel ruh hali, uygulamadan 6nce ve sonra, MDBF (¢ok
boyutlu ruh hali anketi) ile arastirnlmistir. Elde edilen bulgulara gore iki grupta da giincel
ruh hali uygulamadan sonra iyilesme gostermis, Smalltalk ile 6nemli boyutta iyilesme
gosterilmistir. New Behavior Generator metodu ile ¢ok Onemli boyutta iyilesme
gozlenmistir. New Behavior Generator metodunun bireyin ruh halini daha ¢ok

etkileyebiliyor ve iyilestirebiliyor oldugu sonucuna varilmaistir.

Sharif ve Aziz (2015) “Application of Neuro-Linguistic Programming Techniques to
Enchance The Motivation of At-Risk Student” isimli ¢aligmalarinda NLP uygulamasinin
cezaevindeki risk altindaki 6grencilerin 0zgiiven ve degisim arzusu bakimindan igsel
motivasyonlarin1 artirmada etkili olup olmayacagi, 6grencilerin calismaya olan ilgisini
artirmada etkili olup olmayacagi, ciktiktan sonra daha iyi bir yasam i¢in tutum ve
davraniglarini degistirmeye hazir olup olmadiklarini arastirdiklar1 {i¢ asamali bir veri
toplama siireci izlemiglerdir. Aragtirmanin temel yaklagimi “NLP, risk altindaki 6grencilerin
i¢sel motivasyonunu artirabilir ¢linkii NLP bir iletisimdir” seklindedir. Calisma hafif
su¢lardan hapis cezasina garptirilan, tutumlar: ve diisiik motivasyonlar dikkate alinarak alt1
Ogrenci lizerinden gergeklestirilmistir. Calismada igsel motivasyonun odak noktasi bu
Ogrencilerin 0z saygi, degisme arzusu ve Ogrenme tutukusu gibi i¢sel motivasyonu ve
bagimsizilik sonrasi hayata olumlu bakis acisidir. Asamali gevseme teknigi, gercek
degerlerinizi kesfedin teknigi, milkemmellik ¢gemberi teknigi olmak iizere ti¢ temel NLP
tekniginin yan1 sira g6z erisim ipuglari, uyum, meta sorgulama tekniklerinin eklenmesi ile
biitiinciil bir yaklagimla ele alinan seanslarin ardindan 6n ve son gozlem ile goriigme
transkripsiyonlari olarak sonuglar iki tiire ayrilmistir. Bunlardan ilk arastirma sorusuna dair
elde edilen bulgu, bir ve altinc1 katilimcmin diisiik egitim seviyesi nedeni ile uygulama
sonrasi1 belirgin degisiklikler gosterdigi, diger dordiiniin ise hapishaneye girme den dnce
daha yiiksek egitim seviyeleri nedeniyle yiiksek seviyede igsel motivasyona sahip
olmalarindan dolayr NLP’den sonra biiyiik degisiklikler gdstermedikleri yoniindedir. Ikinci
arastirma sorusuna dair 6zellikle iki 6grencide NLP oncesi 6grenmeye karsi ilgi yokken

bunun maksimum diizeyde olmasa da arttign bulgusuna ulasilmistir. Ugiincii arastirma
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sorusuna dair NLP uygulamasindan sonra tiim katilimcilar tutumlarini degistirme noktasinda
istekli olduklarina dair olumlu cevap vermislerdir. Genel sonuglar katilimeilarin her ne kadar
farkl1 gecmise sahip olsalar da arastirmacilar tarafindan anahtar degerlerin tespit
edilebilmesi ve her birinde i¢gsel motivasyonun gelistirilmesinin tetiklenmesi sayesinde NLP
miidahalesinin bu 6grencileri motive etmede etkili oldugunu géstermis ve NLP nin 6gretme
ve 0grenme siirecinde 0grencileri motive etmede tiim egitimciler tarafindan uygulanmasi
durumunda gergek bilgiye odakli 6grenciler yetistirebilme ve daha kapsamli bir 6grenmenin

aciga ¢ikmasinin miimkiin olabilecegine dair onerilere yer verilmistir.

Daw ve Mohammed (2013) “Neuro Linguistic Techniques Effectiveness in Reducing
Test Anxiety and Improving Students Achievement Performance” isimli yar1 deneysel
calismalarinda uyum, modelleme, yeniden cergeveleme, alt modaliteler, miikemmelik
cemberi, gelecekteki ilerleme hiz1 ve diger bazi NLP tekniklerini kullanarak diisiik 6zgilivenli
ve duygularin1 kontrol etme sorunu yasayan 6grencilerde test kaygisini azaltma ve basari
performansini artirmayir hedeflemislerdir. Bu amacla Elzahar ve Hoecivar tarafindan
Arapgaya uyarlanan kaygi dlgegini 9 temel egitim veren okuldan rastgele secilen 153 kiz
Ogrenci lizerinde uygulamislar, bu ogrencilerden kaygi diizeyi yiiksek cikan 30°u ile
deneysel calismay1 gergeklestirmislerdir. Alt1 hafta siiren on bir NLP seansmin ardindan T-
testi kullanilarak veriler analiz edilmistir. Buna gore sinav kaygi dlgegindeki kaygi ve
duygusallik degiskeninin 6n test son test puan ortalamalari arasinda 6n 6l¢iim lehine anlaml
fark oldugu, akademik basar1 peformanslarinin da ayni sekilde NLP seanslar1 6ncesi ve
sonrasinda son Olciim lehine anlamli farklilik oldugunu bulgulamiglardir. Arastirma
sonucunda NLP tekniklerine dayali danismanlik programinin yiiksek diizeyde etkili oldugu

ifade edilmistir.

2.2.2.2. Miizik Performans Kaygist ile Iigili Yapilan Uluslararast Calismalar

McGrath (2012) “Music Performance Anxiety Therapies: A Review of the Literature”
1simli yayimlanmamis doktora tezinde giincel literatiirde performans kaygisi terapilerini ele
almistir. Bu terapilerin en 6nemli hedeflerinden birinin 6zsaygi ve Ozyeterlik inancinin
yeniden canlandirilmasi olduguna deginmis ve yontemleri biligsel davranissal terapiler,
disavurumcu sanat terapileri, maruz kalma terapileri ile farmakolojik terapiler olmak iizere
dort baslik altinda incelemistir. Bu tedavi yontemlerinin tek basina kullanilmasi veya
birbirlerine entegre edilebilirligine deginilmenin yani sira bazi psikolojik yaklasimlarin

eszamanli tibb1 takviyeler yardimu ile etkisini artirdiginin kanitlandig ifade edilmistir. Sema
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terapi ile hipnoterapi yontemlerinin yaklasimi dogrultusunda miizik performans kaygisinin
sosyal fobiye isaret edebilecegi gbz oniinde bulundurularak, terapotik bir yontem secilmeden
once uygun profesyonel bir degerlendirmenin hayati 6nem tasidiginin alti ¢izilmektedir.
Sonug¢ olarak bilissel davraniggr terapilerin kaygiyr tetikleyen bilingalti siireclerini
belirlemede ve dolayisi ile kaygt yonetiminde en etkili ve 6grenciler i¢in en az riskli yontem
oldugu kabul edilmekle birlikte akilct duygusal davranig¢i terapi, sema terapi ve
hipnoterapinin tamamlayict tedavinin basarisin1  belirleyebilecek koklesmis kisilik
Ozelliklerini ele almalar1 nedeni ile bu terapilere yonelik daha ileri ¢alismalar yapilmasi
gerektigi belirtilmistir. Miizik egitim kurumlariin gevseme egitimi vb. ¢esitli terapilere
yonelik atdlye caligmalari sunmasi, sahne korkusu psikolojisi, icraci fizyolojisi ve denetim
stratejileri gibi derslerin eklenmesi, terapotik danmigsmanlik, bireysel basa ¢ikma
mekanizmalarimi daha iyi anlamak i¢in Ogrencileri psikolojik teste tabi tutma, kurum
yonetimlerince grencilerin kaygilart konusunda 6gretmenleriyle daha agik iletisim kurmaya
tesvik edilme, olumlu tutum sergileme ve olumlu imgeleme yapma, biofeedback yontemi ile

giiven seviyesinin artirtlmasi yoniinde 6nerilere yer verilmistir.

Kartashova’nin (2015) “Chronic Stage Anxiety Re-Examined: An Integrative Approach
for the Twenty-First Century” isimli sanatta yeterlilik tezinde performans kaygisi ile
miicadele etmeye yonelik i¢cinde Klinik psikoloji, psikiyatri, bilissel terapiler, NLP gibi ¢ok
sayida yontem denedigini ancak sahne korkusunun kronik olmast durumunda aninda
miidahalelerin basar1 sansinin ¢ok az olacagin ¢iinkii o noktada duygusal zihnin devreye
girdigine ve anilarin “duygu” ile birlikte saklandigina deginmis, kendisinden yola ¢ikarak
alt1 adimdan olusan bir ¢6ziim Onerisi sunmustur. Bu asamalar Asir1 Mitkemmeliyetgilikle
Miicadele, Carpik Bir Sorumluluk Duygusunun Ustesinden Gelmek, Bilinmeyenin
Korkusunu Yenmek, Enstriimanda, Dilekler ve Gegmis Travmatik Olaylar1 Etkisiz Hale
Getirme’dir. Travmatik ¢ocukluk geciren bireyler icin lisansh terapistlerden destek alinmasi
gerektigine katilmakla birlikte kisinin sahne korkusunu yenme noktasinda kararlilik ve
olumlu bakis agisinin 6n plana ¢iktigini ifade etmistir. Sahne korkusunun sadece sinirleri
yatistirmak veya mantralar okumak degil, bunun Gtesinde insana dair tiim seviyelere hitap
ettigini belirterek sahne korkusuna neden olan faktorleri bes baslik altinda siralamistir.
Duygusal hafizaya islenen bu bes faktor genetik, cografi konum, kiiltiirel degerler, sosyal
cevre ve spesifik deneyimlerdir. Bu etkenlerin kiigiikliikten itibaren deneyimlenmesi
esnasinda i¢inde biiylidiigli cevrenin biiyiik etkisi ile zihinde pozitif veya negatif yer ettigini,

saglikli bir ortamda biiyiiyen bireylerin daha dengeli oldugunu, buna karsin erken yasta
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yerlesen derin inanglarin varligin1 ve buna dayali olarak deneyimlerin negatif olmasinin
olumsuz inanglar dogurdugunu ve neticede bu inanglarm kronik sahne korkusu seklinde

bireye yansidigini savunmustur.

Jordan (2016) “How Undergraduate Music Schools Address Music Performance
Anxiety: A Multiple Case Study” isimli doktora tezinde lisans seviyesinde akademik siire¢
ve sonraki Kariyer gidisatlar1 diisiintildiigiinde MPK’nin biiyiik bir sorun oldugunu ve ¢ok az
kurumun bu sorunlar1 yeterince ele aldigina deginerek bir ¢oklu durum ¢alismasi
gerceklestirmistir. Calismanin amaci miizik lisans okullarinin akademik kataloglarini (14
akademik katalog) ve konuyla ilgili kurs miifredatini (iki adet spesifik MPK kurs miifredat1)
inceleme ve miifredat yoneticileri, birincil enstriiman dgretmenleri ve liniversitedeki mental
saglik kliniginde calisan lisansli klinisyenler ile goriisme yoluyla MPK’nin nasil ele
alindigini belirlemektir. Calisma grubunu birlesik devletlerdeki dokuz eyaletteki 14 lisans
seviyesinde miizik okulunu temsil eden 19 katilimer olusturmustur. Bulgular, birkag lisans
miizik okulunun bu sorunu yeterince ele alan MPK’ya 6zgili programlar ve politikalar
uygulamislardir. Arastirmaya gore o Ogrencilerin birincil enstriiman ogretmenleri miizik
performans kaygisinin temelini teskil etmektedir ve bu egitimcilerin ¢ogu MPK goziiyle
bakmaktan 6zel egitim yonilinden eksiktir. Verilerden elde edilen bulgular, lisans miizik
okullarinda 6grenim goren dgrencilerin MPK ile bas edebilmelerini saglayan hi¢bir miifredat
veya bakis acisina sahip olunmadigini ortaya ¢ikarmistir. Bulgulara dayanarak lisans miizik

okullar1 i¢in MPK ‘na deginilen bir model onerisi gelistirilmistir.

Kalenska-Rodzaj (2019) “Pre-Performance Emotions And Music Performance Anxiety
Beliefs In Young Musicians” isimli ¢alismasinda gen¢ miizisyenlerin sahne 6ncesi duygusal
durumlarinin karmasikligi ve yapisini arastirarak performans oncesi duygular iizerinden
duygusal inanglarin etkisini agiklamayr amaclamistir. 9-12 yas arasindaki 222 6grenci
tizerinden yapilan arastirmada, en son konser anilarinin geri ¢cagirildig: goriintii indiiksiyonu
ile duygular agiga ¢ikarilmis, dokuz ¢ifti karsit duygu olmak iizere toplam 18 duyguyu
listeden tanimlamalar1 istenmis ve miizik performans kaygisi inanglarini dlgen i soru
cevaplanmistir. Bu ii¢ soru kapsami “fayda saglayan inanglar, diizenleyici inanglar ve
izleyici tutumuna dair inanglar” olarak belirlenmistir. Kiime analizine tabi tutulan sonuglar,
gen¢ miizisyenlerin duygusal durumlarinda ¢ok tiirlillik ve karmasiklik oldugunu
gostermistir. Aciga ¢ikarilan bes duygusal profil, korku ve {iziintii (yiiksek MPK) gibi negatif

duygulardan, tereddiit-kararsizlik gibi olumlu ve olumsuz duygularin karistmindan olusan
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orta diizeyde MPK’ya ve giiven-cesaret-mutluluk gibi pozitif duygulara kadar cesitlilik
gostermektedir. Miizik performans kaygisinin performans iizerinde olumsuz bir etkiye sahip
olduguna dair inanglar, miizik performans kaygisini yonetmedeki etkisizlik inanglar1 ve
algilanan izleyici baskisi, yliksek ve orta diizey MPK profilleri ile iliskilendirilerek pratik

uygulamalar tartigilmistir.

Clark, Lisboa ve Williamon (2014) “An Investigation Into Musicians” Thoughts and
Perceptions During Performance” isimli c¢alismalarinda miizisyenlerin performans
esnasindaki diisiince ve algilar1 ile bunlara iliskin degerlendirmelerinin sonraki miizik
etkinlikleri lizerinde algilanan etkisini arastirmislardir. Bu kapsamda toplam 29 6grenci ve
klasik miizik sanatgisi ile performanslarin kalitesine katkida bulundugu diisiiniilen faktorler,
performans Oncesi ve sonrasi yasanan tecriibeler ve bu performanslara tepkileri hakkinda
goriismeler gerceklestirilmistir. Fark edilen basarili performanslarin ¢ogunlukla yeterli
hazirlik duygusu ve pozitif diisiince yapisi ile baglantili oldugu, fakat yiiksek olmasina karsin
ulagilabilir bir zorluk seviyesi sundugu ifade edilmistir. Daha az basarili performanslarin ise
tipik olarak yetersiz hazirlik, olumsuz zihinsel bakis agilari, hayal kirikligi ile performans
esnasinda zevk alamama ile baglantili oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bunun &tesinde
sonuglar kaygi belirtilerinin yorumlanmasinin, kontrol konumunun, miikkemmeliyetgiligin
kolaylastirict ve zarar verici ilgisinin, kendi kendine konusma- 6z yeterlik ve performans
kalitesi arasindaki etkilesimin miizisyenlerin performans deneyimleri ve memniniyetleri ile

iligkili oldugunu gostermistir.

Chapman (2017) “Music Performance Anxiety: A Collection of Practical Exercises and
Strategies That Facilitates Self-Diagnosis and Treatment of Music Performance Anxiety”
baslikli calismasinda her bireyin kendine has kaygi bi¢cimi oldugu ve kendi kisisel tedavi
lerini gelistirmesini saglayacagi varsayimi ile ¢esitli psikologlarin, egitimcilerin, performans
sergileyenlerin hepsinin bir arada oldugu bir yapiy1 karakterize etmeyi, muhtemel
sebeplerini, dogan biligssel ve fiziksel kisitlamalarini incelemek ve bu kaygiyla basa
¢ikabilme noktasinda bazi teknikler sunmay1 amaglamistir. Calismada yer verilen bu teknik
ler “Merkezleme, Gorsellestime ve Giinliikk Olusturma”dir. Giinliik bes dakika ayirarak
afirmasyonlar yardimi ile pozitif diistinme, zihinde ¢almadan canlandirma ve kayginin
viicutta ne tepki verdigini bulma yolu ile viicuttaki tiim negatif enerjiyi tek bir merkezi
konuma toplama yetenegi kazandirma gibi performans kaygist konusunda Oneriler

sunmustur.
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BOLUM I1I: YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Calismanin amaci ¢algi egitimi alan Ogrencilerin miizik performans kaygisinin
giderilmesinde NLP yonteminin etkililigine bakmak olup karma desende yiiriitilmistiir.
Aragtirmada performans kaygis1 “kisitlayict inanglar ve anlamlandirmalar” yoniinden ele
alinmistir. Deneysel arastirma modellerinden kontrol grubu kullanilmadig ve rastgele atama
yapilmadig1 i¢in tek gruplu 6n test son test igeren ve seans uygulamasinin gerceklestirildigi

yar1 deneysel modelde caligilmustir.

Nicel verileri takiben nitel verilerin islenerek hipotezlerin sinanmasi basamaklari
uygulanan calismada, karma desen yontemlerinden “acimlayici sirali karma yontem”
dogrultusunda ilerlenmistir. Ac¢imlayict sirali karma yoOntemin amaci verilerin
birlestirilmesi, verilerin iligkilendirilmesi veya verilerin yerlestirilmesi (Creswell, 2017,
s.217) olarak tanimlanmaktadir. Performans platformlar1 olarak Masterclass, Yarisma,

Konser ve Sinav esas alinmistir.

Aragtirma kurgusundan hareketle ilk asamada arastirma sorusuna yonelik anket
caligmas1t yapilmistir. Nicel verilerin toplanma amacit mesleki calgr O6grenimi goren
ogrencilerin ¢algi egitim siireglerinin ¢esitli parametreler agisindan incelenmesi yoluyla nitel

asamaya dayanak olusturmasidir.

Nicel verilerden elde edilen tablonun analizinin ardindan performans kaygisina yonelik
kisitlayici  inanglarin  ve  anlamlandirmalarin  ortaya c¢ikarilmast ve  bunlarin
diistince/duygu/davranis katmanlarindaki konumlarimi saptamak amaciyla nitel ¢aligmaya
gecilmis, calisma grubu ile yar1 yapilandirilmig gorlismeler yapilmistir. Yar1 yapilandirilmis
lic ayr1 goriisme formunda yer alan 6nceden hazirlanmis sorular karsisinda ¢alisma grubunun

esnek cevaplar vermesine olanak saglanmuistir.

Nitel arastirma, kendi i¢inde ¢ok sayida farkl disiplini icermekte olup “bu disiplinlerde
ortak olan amag, insan davranisini, i¢inde bulundugu ortam i¢inde ve ¢ok yonlii olarak
anlamaya calismaktir” (Yildinm ve Simsek, 2013, s.41). Bu disiplinlerden biri de
Fenomenoloji/Olgubilimdir. “Fenomenoloji yaklagiminin temelini bireysel tecriibeler
olusturmaktadir. Bu yaklasimda arastirmaci katilimcinin kisisel (6znel) tecriibeleri ile

ilgilenmekte, bireyin algilamalari ve olaylara yiikledikleri anlamlar1 incelemektedir” (Bas ve
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Akturan, 2008, s.83-84). Bu disiplin, temelde bireyin nasil algiladigi ve ne anlam
yiiklediginden yola ¢ikarak arastirmayi derinlestirmeye ve bir siniflandirmaya yonelik
strateji izlemesi yonii ile bu arastirmanin ¢ergevesini olusturan ve NLP’nin yapitaslarindan
olan Semantikbilim ile paralellik gostermektedir. Kisitlayici inanglarin = ve
anlamlandirmalarin derin yapisina inilerek ortaya ¢ikarilma siireci psikolojik bir yaklagim,
deneyimlere veya gozlemlere yiiklenen anlamlar1 sorgulama siireci ise felsefi bir yaklagimi
gerekli kilmaktadir. Bu baglamda caligmanin nitel kurgusu fenomenolojik arastirma
yaklasimi ile ortiismektedir. “Fenomenolojik arastirma, bir fenomenle ilgili bireylerin
geemis tecriibelerini tasvir ettigi, kaynagimi feslefe ve psikolojiden alan bir arastirma
desenidir. Bu tasvirler, sozl edilen fenomene yonelik ¢esitli deneyimlere sahip bireylerin
tecriibelerinin 6ziine ulasilmasi ile sonuclanir. Bu desen saglam felsefi temellere sahiptir ve
genellikle miilakatlar yapmay1 gerektirmektedir” (Creswell, 2017, s.14). Bu nedenle
aragtirmanin problemi, 6grencilerin performans kaygis1 hakkinda sdylemlerinin ne anlama
geldiginden, buna yonelik ne tiir inanglar gelistirdiklerinden ve performans kaygisini nasil
algiladiklarindan yola cikarak giderilmeye c¢alisildigr i¢in, nitel basamak alt1 katilimcidan
olusan calisma grubu ile Fenomenolojik disiplinde ¢alisilmistir. Olgubilim aragtirmalarinda
“Orneklemde yer alacak birey sayisinin 10’u gegmemesi, bu tiir ¢alismalarda uzun
goriismelerin, hatta birden fazla seans gerektiren goriismelerin s6z konusu olmasi nedeni ile

orneklemin sinirli kalmasi dogal karsilanmaktadir” (Yildirim ve Simsek, 2013, s.80).

Son adimda hipotezler NLP seanslar1 yoluyla dérder oturumda sinanarak bulgular elde

edilmis ve sonuglar tartisilarak onerilere yer verilmistir.

Calismanin tiim asamalarina iligkin islem basamaklari, detayli agiklamalariyla birlikte

3.4’te verilmistir.

3.2. Calisma Grubu

Aragtirma, karma yontem kullanildigindan veriler sunulurken nicel ¢alisma grubu ve
calisma grubu olarak adlandirilmis, nicel ¢alisma grubuna sadece arastirmanin basinda anket

teknigi uygulanmis, calisma grubu ile deneysel calisma gerceklestirilmistir.

Nicel ¢alisma grubu lise 4 ve lisans 1. sinif 6grencilerinden (N=54) olusmaktadir. Bu
ogrencilerle kaygi durumlar1 ve NLP hakkindaki bilgilerinin genel tespiti anket yolu ile nicel

veriler iizerinden yapilmustir. Bu 54 kisiyi Ankara ili; Bilkent Universitesi Miizik ve Sahne
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Sanatlar1 Fakiiltesi ve lisesi, Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuari ve lisesi,
Baskent Universitesi Devlet Konservatuar1 Lisans boliimii ve Ankara Giizel Sanatlar
Lisesi’nde 2017-2018 yillar1 arasinda 6grenim goren cesitli c¢algr gruplarindan miizik
boliimii 6grencileri olusturmustur. Arastirma, lise 4 ve lisans 1 siniflarini kapsadigi i¢in nicel
kismin yiiriitiildiigii calisma grubu Olasilik Temelli Ornekleme Y6ntemi-Segkisiz/Kiime
Omekleme’ye uygun olarak belirlenmistir. Olasilik Temelli Ornekleme Yontemi-
Seckisiz/Kiime Ornekleme yontemine gore calisilmasi diisiiniilen evrende dogal olarak
olusmus kendi i¢inde belirli 6zellikler agisindan benzerlikler gosteren degisik gruplarin

olmas1 durumunda kullanilir (Yildirim ve Simsek, 2013, s.133).

Aragtirmanin ¢alisma grubunu ise yukarida adi gegen kurumlarda 6grenim goérmekte
olan nicel ¢alisma grubundan (N=6) 6grenciler olusturmustur. Ogrencilerin dérdii kiz ikisi
erkektir. Bu alt1 6grenci ile nitel veriler elde edilerek NLP seans uygulamasina tabi tutulacagi
icin, NLP ile ¢alisilmasi ve kayginin giderilmesi hususlarinda “istekli” olunmasi énkosulu
geregi goniillilik esasima gore, ancak bununla birlikte kaygi diizeyi goz Oniinde
bulundurularak belirlenmistir. Sandelowski (1986), nitel arastirmalardaki gecerligin ve
anlamliligin 6neminin, érneklem biiyiikliigiinden ¢ok segilen durumlarin bilgi yiiklii olmasi
ve arastirmacinin gozlemsel ve analitik becerilerinin olmasina bagli oldugunu ifade
etmektedir (Akt. Baltaci, 2018, s.261). Bu baglamda ¢alisma grubu amagli 6rneklemeye
uygun olarak olusturulmustur. “Amach Ornekleme daha ¢ok nitel arastirmalar igin
kullanilmakta olup arastirma sonucunun evrene genellenmesinden ziyade, arastirilan kisileri
derinlemesine betimleme ve bunlar1 anlamaya calisma amaci tasir” (Ekiz, 2013, s.105).
Arastirmanin  ¢atisin1  performans kaygist yasanmasinda kisitlayict inanglarn  ve
anlamlandirmalarin sorgulanmasinin olusturmasi, yliksek kaygi diizeyi kosulu aranmasi ve
dort NLP teknigi se¢ilmesine dayanarak ¢alisma grubu, amaclh 6rnekleme yontemlerinden

Olciit 6rneklemeye gore olusturulmustur.

Nicel ¢aligma grubu ve g¢alisma grubuna ait demografik ve ¢algi egitim siireglerine

yonelik bilgiler asagida tablolastirilarak verilmistir.
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3.2.1. Nicel Cahsma Grubu ile flgili Demografik Ozelliklere ve Calg1 Egitim
Siireclerine Ait Bilgiler

Tablo 3.1. Nicel Calisma Grubunun Demografik Ozelliklerine iliskin Frekans ve Yiizde

Dagilimlari
Degisken Grup f %
Kurum Hacettepe 8 14,8
Bilkent 12 22,2
Baskent 11 20,4
Giizel Sanatlar Lisesi 23 42,6
Cinsiyet Kiz 35 64,8
Erkek 19 35,2
Sinif ingilizce hazirlik 1 1,9
Lisans 1 16 29,7
Lise 4 37 68,6
Calgt Piyano 14 26,0
Flit 9 16,7
Keman 4 7,4
Opera/San 6 11,2
Klarnet 3 5,6
Viyola 5 9,3
Gitar 2 3,7
Trombon 2 3,7
ud 2 3,7
Viyolonsel 2 3,7
Fagot 1 19
Kontrbas 1 1,9
Korno 1 19
Saksafon 1 1,9
Trompet 1 1,9

Nicel ¢alisma grubunda yer alan 6grencilerin biiylik boliimii, %42,6 ile Giizel Sanatlar
Lisesinde oOgrenim gormekte olup, ogrencilerin %64.,8’1 kizdir. Calismaya katilan
ogrencilerin %68,6’s1 son sinif dgrencisi (dordiincii sinif) olup, en ¢ok piyano (%26,0) ve

fliit (%16,7) calinmaktadir.

Tablo 3.2. Nicel Calisma Grubunun Yasma iliskin Betimsel Istatistik

N Min. Maks. ort. SS
Yas 54 18 30 18,69 2,15

Ogrencilerin yas ortalamasi ise 18,69+2,15 olarak hesaplanmistr.
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Tablo 3.3. Nicel Calisma Grubunun Calgi Egitimi Siireclerine iliskin Frekans ve Yiizde

Dagilimlari
Degisken Grup f %
Calgry1 calma siiresi 4 yil ve tistii 30 55,6
5 yil ve tistii 6 11,1
6 yil ve iistii 18 33,3
Baglanan okulda devam Evet 34 63,0
Hayir 20 37,0
Degistirilen okul say1s1 1 defa 6 11,1
2 defa 14 25,9
Baslangigtaki 6gretmenle devam Evet 12 22,2
Hayir 42 77,8
Birlikte ¢alisilan 6gretmen sayist 1 6gretmen 1 19
2 6gretmen 16 29,6
3 dgretmen 12 22,2
4 dgretmen 8 14,8
5 0gretmen 1 1,9
8 6gretmen 1 1,9
Egitime baslanan sehirde devam Evet 50 92,6
etme Hayir 7,4
Degistirilen sehir sayisi 2 sehir 5,6

Calismaya katilan 6grencilerin ¢alg1 egitimlerine iliskin bilgilerine bakilacak olursa;

biiyiik boliimiiniin dort yi1l ve st bir stiredir ¢algi caldiklart (%55,6), %63,0’{iniin ¢alg1

egitimine basladiklar1 okulda egitimlerine devam ettigi, %11,1’in bir defa ve %25,9’unun

iki defa okul degistirdigi, %77,8’inin bagladiklar1 6gretmenle devam ettiklerini, %92,6’sinin

calg1 egitimine basladiklar1 sehirde devam ettikleri ve %35,6’sinin iki sehir degistirdigi

gorilmektedir.

3.2.2. Cahsma Grubu ile ilgili Demografik Ozelliklere ve Calg1 Egitim

Siireclerine Ait Bilgiler

Tablo 3.4. Calisma Grubunun Demografik Ozelliklerine iliskin Bilgiler

Katihmel K1 K2 K3 K4 K5 K6
Numarasi

Kurum Bilkent Bilkent Bilkent AGSL AGSL AGSL
Cinsiyet K K K E E K
Simf Lise 4 Lisans 1 Lise 4 Lise 4 Lise 4 Lise 4
Calgi Viyolonsel Flit Flit Piyano Saksafon Piyano

Calisma grubu dgrencilerinin 6grenim gérmekte oldugu kurumlar Bilkent Universitesi

Miizik ve Sahne Sanatlar1 Fakiiltesi ile Ankara Giizel Sanatlar Lisesi’dir. Ogrencilerin dordii
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kiz ikisi erkekten olugmaktadir. Bes 6grenci lise 4 diizeyinde ve bir 6grenci Lisans 1
diizeyinde 6grenimlerini siirdiirmektedir. Ug 6grenci iiflemeli, bir dgrenci yayls, iki dgrenci

piyano branglarinda ¢algi ¢almaktadir.

Tablo 3.5. Calisma Grubunun Yas Degiskenine iliskin Degerler

Katilimel
Numarasi

Yas 18 19 18 18 18 18

K1 K2 K3 K4 K5 K6

Calisma grubunun yas ortalamasi 18’dir.

Tablo 3.6. Calisma Grubunun Calg: Egitimi Siireglerine iliskin Bilgiler

Degisken K1 K2 K3 K4 K5 K6

CalSRsalma siHgE] Syilve 6yilve 6yilve 4yilve 4yilve 4yilve

ustil Ustii ustil ustii Ustil ustii
Baglanan okulda devam Evet Evet Evet Evet Hayir Evet
Degistirilen okul sayist 2
Baslangigtaki 6gretmenle devam Evet Hay1r Hayir Hay1r Hayir Hayir
Birlikte ¢aligilan 6gretmen sayisi 4 3 2 3 3
Egitime baslanan sehirde devam etme Evet Evet Evet Evet Evet Evet

Degistirilen sehir sayisi - - s . - -

Calisma grubundan ii¢ 6grenci ¢algilarini dort yil ve listii siiredir ¢almakta iken biri, bes
yil ve iistii, ikisi ise alt1 y1l ve iistii siiredir egitimlerini siirdiirmektedir. Ogrencilerin yalnizca
bir tanesi ¢algl egitimine basladig1i okulda devam etmemektedir. Bu 6grenci 6grenimi
siiresince toplam iki okul degistirmistir. Ogrencilerin yalnizca bir tanesi ¢algl egitimine
basladig1 6gretmeniyle devam etmekte olup diger dgrenciler ¢algi egitim siirecinde bugiine
kadar en az iki en fazla dort dgretmen degistirmistir. Ogrencilerin tiimii egitimlerine

basladiklar1 sehirde devam etmektedir.

3. 3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada, ¢aligmanin karma yontem desenine uygun olarak hazirlanan ve kullanilan

veri toplama araclar1 sunlardir:

1. Anket Teknigi
2. Gortisme Teknigi
3. NLP Seanslari
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3.3.1. Miizik Performans Kaygisina Yonelik Anket

Mesleki ¢algr egitimi goren 6grencilerin ¢algi egitim stiregleri ile ilgili dinamiklerin ve
agirlikli yapilar ile bunlarin diizeylerinin incelenmesi amaci ile uygulanan anket teknigi,
aragtirmacinin kendisi tarafindan hazirlanmis olup alaninda uzman bes akademisyenin
goriisiine bagvurulmustur. Glivenilirlik analizini takiben pilot ¢aligma yapilmasi amaci ile
calismada adi gegen kurumlardan segilen Ogrencilerinden olusan bir gruba sorular

yoneltilmis ve bu yolla elde edilmek istenen verilere ulasilip ulagilamadigi test edilmistir.

Anket verileri ile alt hipotezler ve ligiincii ana hipotez belirginlik kazanmistir. Miizik
performans kaygisina yonelik anket formu dort ana kisimdan olusmaktadir. Bu kisimlar ve

icerikleri sirast ile asagida verilmistir.

3.3.1.1. Demografik Bilgiler ve Calgt Egitim Siireci (1. Kisim)

Nicel caligma grubunun (N=54) yas, calgi, smif, cinsiyet, kurum o&zellikleri ile
calgilarini kag¢ yildir ¢aldiklari, ¢algi egitimine basladiklar1 okulda devam edip etmedikleri,
calg1 egitimi siiresince ¢alisilan 6gretmenlere yonelik bilgiler, ¢algi egitimi siirecinde sehir
degistirip degistirmedigi hakkinda bilgilerin tespit edilmesine yonelik 12 sorudan olusan

kisimdir.

3.3.1.2. Performans Kaygist Ge¢misi ve NLP Hakkinda Bilgi Durumu (2. Kistm)
Nicel ¢alisma grubunun (N=54) performans kaygis1 ge¢misi ve NLP ile ilgili bilgi
diizeyleri hakkinda bilgi edinmek i¢in hazirlanan alt1 sorudan olusa kisimdir. Buradan elde

edilen veriler sunlardir:

e Performansta kaygi yasama durumlaria yonelik tespit

e Kaygi yaratan performans platformu siralamasi

e En son girilen performans platformu

¢ En son kaygi duyulan performansa iliskin kaygi diizeyi tespiti
e Performans kaygisini gidermede basvurulan yontemler

e Yontemler arasinda NLP’nin bulunmasi

e NLP hakkinda bilgi sahibi olma durumlar1

Bu kisimda yer alan performans kaygisi gideme yontemlerine iliskin 20 maddeden

olusan format, Cirakoglu’nun (2013) “Sahnedeki Diisman” adli makalesinden alinmistir.
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3.3.1.3. Performansa Yonelik Kayg: Uyandiran Faktorler (3. Kisim)

Performans kaygisi uyandiran faktorlerin tespitine yonelik kisimdir. Kendi i¢inde kayg:
uyandwran faktorler ve kaygu en fazla etkileyen bilirkisiler faktorii olmak tizere ikiye
ayrilmistir. Bilirkisilerin sayica fazla ele alinmasi (bes kisi) ve 6n plana ¢ikarilmak istenmesi

nedeni ile ayrica degerlendirilmistir.

Nicel ¢alisma grubunun (N=54) performans kaygilarin1 etkileyen, puanlamaya dayali
18 faktéorden olugmaktadir. Faktorler olusturulurken alaninda uzman bes c¢algl
egitimcisinden uzman goriisii alinmis ve dnceki ¢alismalar incelenerek faktorlerin gegerlik

yapisi elde edilmistir. Ogrenciler, her bir faktorii 1-10 arasinda puanlamislardir.

Kaygt uyandiran faktorlere iliskin yapilan giivenirlik (i¢ tutarlilik) analizi sonrasi

Cronbach’s Alpha degeri 0,876 olarak bulunmustur.

Tablo 3.7. Performans Kaygis1 Uyandiran Faktorlere iliskin Giivenirlik Analizi Sonuglart

Cronbach's Alpha N of Items

0, 876 18

Tablo 4.7’ye gore Alpha (a) katsayisinin 0,60’ {izerinde olmast halinde
faktoriin/dlgegin giivenirligi yeterli, 0,80’in iistiinde olmasi halinde ise yiiksek derecede
giivenilirdir (Kalayci, 2006, s.405; Karagoz, 2016, s.941). Buna gore, arastirma icin
kullanilan faktorlerin giivenirlik diizeyleri oldukga yiiksektir (a=0,876).

3.3.1.4. Performans Kaygisinin Neden Oldugu Fizyolojik Belirtiler (4. Kisim)

Ogrencilerin performans sirasinda hissettigi olumsuz fizyolojik belirtilerin tespitine

yonelik 10 maddeden olusan kisimdir. Yanina “x” isareti konmak sureti ile 6grenciler

tarafindan degerlendirilmistir.

Anket formunun orijinali EK 5°te yer almaktadir.

3.3.2. Goriisme Teknigi

Nitel verilerin elde edilmesinde hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme formlari,
kisitlayici inag ve anlamlandirmalarin performans kaygisiyla olan iliskisini ve performansa
dair algilarini, caligma grubuna (N=6) yonelik olarak zihinsel, duygusal ve fizyolojik

boyutlarda ortaya ¢ikarma amaci ile kullanilmustir.
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Birinci goriisme formundan elde edilen veriler, birinci ana hipotezin denenmesine veri
teskil etmesi amaci ile, ikinci ve liglincli gériisme formundan elde edilen veriler ise alt

hipotezlerin ve tigiincii ana hipotezin denenmesine veri teskil etme amaci ile kullanilmastir.

“Goriisme teknigi insanlarin neyi ve neden diisiindiiklerini, duygu, tutum ve hislerinin
neler oldugunu, davraniglarini yonlendiren etkenleri ortaya ¢ikarmayr saglayan bir veri

toplama aracidir” (Ekiz, 2013, 5.62).

Alaninda uzman ti¢ NLP egitmeninin (birisi ayn1 zamanda akademisyen) goriisleri
alinarak iki ayr1 yar1 yapilandirilmis goriisme formu arastirmaci tarafindan olusturulmustur.
Buna ek olarak iigiincii bir form olan “Inan¢ On Calisma Formu”ndan sekiz soruya
calismada yer verilmistir. Bu form, NLP Academy Turkey ofisinden kurslar esnasinda temin

edilmistir.

Calismanin nitel kurgusunu olusturmada, calisma grubunun performans kaygisinin
altinda yatan nedenler, kisitlayici inanglari ve anlamlandirmalari yoniinden incelendiginden

fenomenolojik kapsamda calisilmay1 gerekli kilmistir.

“Olgubilim/Fenomenoloji aragtirmalarinda baslica veri toplama araci goriismedir”
(Yildirim ve Simsek, 2013, s.80). “Fenomenolojik goriismede katilimecinin arastirma konusu
ile ilgili olay ya da olaylar1 nasil algiladigi, kavramlastirdigi ve degerlendirdigini ortaya
cikarmak amaclanmaktadir” (Ozdemir, 2010, s.328). NLP’nin bakis agisiyla “Inanglar,
deneyimlerin birbirleriyle baglantisint kurarak, onlara anlam kazandirirlar” (O’Conner ve
McDermott, 2001, s.150). Dolayis1 ile arastirmada NLP yonteminin uygulanmasi ile kaygi
diizeyi arasindaki iliskiye baki ldigindan ve kayginin altinda yatan sebepler “Kisitlayici
Inanglar ve Semantikbilim/Anlamlandirma” agisindan incelendiginden, nceki dlgeklerin
bunu karsilamadig1 goriilmiis ve arastirma kurgusu dogrultusunda, NLP’de Ozel Soru Sorma
Tekniklerinin Tespiti tizerine olusturulan “Meta Model” baz alinarak iki ayri form halinde

7+5+6 soru, aragtirmaci tarafindan hazirlanmstir.

Yar1 yapilandirilmig goriisme formlarinin hazirlanma siirecinde, kapsam gegerliligini
O0lcmek amaci ile cesitli Yiiksekogretim kurumlarinda ¢algi 6gretmeni olarak gorev yapan
bes egitimciden uzman goriisii alinmis ve Konya Necmettin Erbakan Universitesi Miizik

boliimii 6grencileri ile bir pilot calisma gerceklestirilmistir.
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Gortigmeler ses kayit cihazi ile kayit altina alinarak bilgilerin dogru ve eksiksiz

aktarilmasi saglanmstir.

Yar1 yapilandirilmis gériisme formlarinin orijinali Ek 7, Ek 8 ve Ek 9’da yer almaktadir.

3.3.2.1. Yar: Yapiandirimis Goriisme Formu I

Birinci formda performans algisina yonelik 7+5 soruya yer verilmistir. Form I’de
Ogrencilerin ge¢mis sahne deneyimlerini nasil anlamlandirdiklarini, nasil inanglar
gelistirdiklerini, performans Oncesi, performans sirast ve performans sonrasi bilissel,
duygusal ve fizyolojik durumlarii, performans/hata/basari tanimlarinin ve performans
unsurlarina olan bakis agilarinin, kisaca “diinya haritalarinin” altinda yatan ve genel
tutumlarin1 belirleyen kisitlayict inanglarini ve anlamlandirmalarini fark etme ve agiga

cikarma amaci giidiilmiistiir.

3.3.2.2. Yar: Yapiulandirimig Goriisme Formu I1

Ikinci form ise nitel verileri elde edebilmek icin, anket verileri dogrultusunda yiiksek
diizeyde performans kaygis1 uyandirdigi saptanan alt1 faktoriin her birine yonelik diinya
haritalarinin tespit edilmesi amaciyla kisitlayici inanglarin ve anlamlandirmalarin ortaya

cikarildig: bir formdur.

3.3.2.3. Yar: Yapuandirilmig Goriisme Formu II1 / Inan¢ On Calisma Formu

Inang 6n calisma formu, arastirmacinin egitimini aldigi Ankara’da bulunan NLP
Academy Turkey, NLP Master Practitioner ders kitabinda yer alan ve 27 sorudan olusan bir
formdur. Bu sorulardan yalnizca sekiz tanesi segilerek ¢alismada kullanilmistir. Caligma
grubunun (N=6) birinci ve ikinci forma verdigi yanitlarda tikanmasi veya ylizeysel
konusmasi durumlarinda kisitlayici inang ve anlamlandirmalara dair ifadelerin spesifik ve

kademeli olarak derinlestirilebilmesini saglamak amaci ile kullanilmistir.

3.3.3. NLP Seanslari

Hipotezlerin test edilmesi NLP seanslariyla gergeklestirilmistir. Bu uygulama
seanslarinda kullanilmak iizere arastirmanin basinda secilen “Yeniden Cergevelendirme,
Mentor, Timeline Re-Imprint ve Agiz Cabuklugu Dil Kaliplart” adli dort NLP teknigine
iliskin igerik bilgileri arastirmanin “Alanyazin” kisminda yer almaktadir. Bu dort teknik,

merkezi fenomenin tespitinde ve doniistiirilmesinde kullanilan temel tekniklerdendir.
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Sayica dort teknigin segilmesinin temel nedeni ilk iki hipotezde hangi 6grencinin hangi
sorunlari dile getireceginin ve sorunun ¢dziimiinde hangi teknigin ise yarayacaginin énceden
bilinememesi ve dort teknigin de seansin gidisatina gore gerektifinde birbirine entegre
edilebilir olmas1 sayesinde alternatif teskil etmesidir. Ugiincii ana hipotezde yalnizca
Timeline Re-Imprint teknigi ile ¢alisilmistir. Bunun nedeni ise psikosomatik kokenli

fizyolojik semptomlara yonelik bilingdist siireglere ulagilmayr gerektirmesidir.

Tekniklere yonelik asagida yer alan uygulama basamaklar1 arastirmacinin NLP
egitimlerini tamamladigi NLP Academy Turkey, NLP Practitioner ve NLP Master
Practitioner ders Kitaplarinda yer almakta olup seans uygulamalar1 esnasinda Koksalan
tarafindan olusturulan ve tekniklere yonelik sorgulama adimlarini igeren sablonlar
kullanilmistir. (Koksalan, 2014-2015).

Seans Oncesi nitel verilerle tespit edilen kisitlayici inang ve anlamlandirmalarin yarattig
etki ve seans sonrasi kaygi uyandiran faktorlere yonelik azalma olup olmamasini belirleme
hususunda 1-10 arasi puanlama yapilmistir. “10” en yiiksek, “1” en diisiik olarak belirlenmis,

ara puanlamalara dair herhangi bir derecelendirme ifadesi kullanilmamastir.

Calisma grubu (N=6) ile gerceklestirilen seanslar dncesinde ayni miizik egitimi

kurumlarindan farkli 6grenciler ile (11 kisi) ile birer seanslik pilot caligmalar yapilmustir.

3.3.3.1. Yeniden Cergeveleme Teknigi

Yeniden cerceveleme teknigine yonelik olarak seanslar sirasinda kullanilan uygulama

basamaklari su sekildedir:

e Sorunun tespit edilmesi

e X’ den sorumlu parga ile temas ve iletisim sinyalleri
e Olumlu niyet ve igbirligi i¢in onay alma

e Yaratici parca ile temas ve yeni davranis secenekleri
e Sorumlulugu iistlenme

¢ Ekolojik sitnama

Teknik bu siralama ile uygulanmaktadir.
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3.3.3.2. Agiz Cabuklugu Dil Kaliplar: Teknigi

Agiz cabuklugu dil kaliplar1 teknigine yonelik olarak seanslar sirasinda kullanilan

uygulama basamaklar1 14 tane olup su sekildedir:

e Niyet

¢ Yeniden tanimlamak

e Sonuglar

e Olgegi kiigiiltmek

e Olgegi biiyiitmek

e Karsit 6rnek

e Farkli bir hedef

e Benzetme-Analoji

e Kendine uygulamak

e Kiriter hiyerarsisi

e (Cergeve boyutunu degistirmek

e Meta cerceve

¢ Diinya modeli

e Gergeklik stratejisi

Seanslar sirasinda Ogrenciler ile tim basamaklar calisilmamaktadir. Bunun yerine
sorunun dile getirildigi anda yakalanan anlamlandirma ve inang ¢ergevesinde, probleme
denk gelen basamak veya basamaklar segilerek uygulama yapilmaktadir. Her basamagin

kendine 6zgii 6zel soru sorma kaliplar1 vardir.

3.3.3.3. Mentor Teknigi

Mentor teknigine yonelik olarak seanslar sirasinda kullanilan uygulama basamaklar: su
sekildedir:

e Sorunun tespit edilmesi - mevcut tutum ve yer capasi

e Kaynak alma yeri ve yer ¢apast

e Mevcut duygu durumu

e Hedeflenen potansiyel duygu durumu

e Mevcut motivasyon

e Davranisi tetikleyen altyapi

e Kisitlayicr haritanin yapisi
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Hedeflenen davranig bigimi

Ug mentdr & i yer ¢apasi

Birinci mentoriin kaynaklar1 ve kaynaklarin alinmasi (igsellestirme)
Diger mentorlerden kaynaklarin alinmasi

Ortak tutum ve kaynaklarin tespit edilmesi ve alinmasi (i¢sellestirilmesi)
Kaynaklarin konuya transfer edilmesi

Test & Future pacing

Tiim basamaklar sirasi ile takip edilmektedir.

3.3.3.4. Timeline Re-Imprint Teknigi

Danisan tarafindan zaman ¢izgisinin gelecek ve ge¢mis yoOnii, basamak sayisi ve

calisilacak olan zaman dilimlerine gore basliklarin sekillendirildigi basamaklari

icermektedir ve bu sebeple kisiden kigiye gore degismektedir. Teknigin uygulanma

basamaklar ise agagidaki gibidir:

Sorun tespiti ve zaman ¢izgisi

Gecmise yolculuk & deneyimlerin adlandirilarak isaretlenmesi

Iliski ag1 ve onemli kisiler & olumlu ¢ikarim

Gegmis deneyime iliskin ihtiya¢ duyulan kaynaklarin agiga ¢ikarilmasi
Kisiler bazinda gerekli kaynaklarin saglanmasi

Kaynaklar esliginde deneyimin yeniden yaganmasi

Test

3.4. Planlama ve Uygulama Siireci

Arastirmanin planlama ve uygulama siirecine yonelik agamalar1 asagida sema halinde

gosterilerek tek tek basliklar halinde agiklanmistir.
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BIiRINCi ASAMA / On Hazirhk

Aragtirmacinin {i¢ ay siire ile kendi biitgesi ile NLP Practitioner egitimini aldig1 sirada
tez konusuna ve kayginin ele alinacag igerige (merkezi fenomen) karar vermesini takiben
ikinci bir ti¢ aylik siirece girerek NLP Master Practitioner egitimini de yine kendi biitcesi ile
almistir. Bu egitimlerin alinmasinin nedenleri, uygulamay:1 kendisinin yapacak olmasi,
inanglar konusunun NLP Master Practitioner’de verilmesi ve inanglarla calismada

uygulanabilecek tekniklerin tiimiiniin 6grenilmesidir.

Egitimlerin tamamlanmasinin ardindan c¢alisma yapilacak smiflar, yas faktorii goz
oniinde bulundurulup belirlenerek biligsel, duygusal ve fizyolojik boyutlarda ti¢ ana hipotez
kabaca olusturulmus, bu dogrultuda arastirmanin yontemine (agimlayici-sirali karma
yontem) karar verildikten sonra kurumlarla temasa gecilmistir. Bu sirada arastirmaci,
calisma yapmaya karar verdigi tiim kurumlar Ankara’da bulundugundan, Canakkale’den

Ankara’ya taginmistir.
IKINCI ASAMA / Nicel

Gerekli onaylarin alinmasinin ardindan nicel g¢alisma grubu (N=54) ile veriler

toplanmaya baglanmistir.

Bu kapsamda mesleki calgi egitimi verilen kurumlarda 6grenim goren &grencilere
(N=54) anket teknigi uygulanmistir. Arastirmaci tarafindan arastirma sorusu gergevesinde

hazirlanan anket formundan elde edilmek istenen bilgiler sunlardir:

e Demografik bilgi ve galg1 egitim siireci

e Performans kaygis1 ge¢gmisi ve NLP hakkinda bilgi

e En fazla kaygi duyulan performans platformu siralamasi
e En son girilen performans platformu

e En son kaygi duyulan performansa yonelik kayg1 diizeyi
e Performans kaygi sin1 gidermede kullanilan yontemler

e Performans kaygisi uyandiran faktorler

e Performans aninda kaygiy1 en fazla etkileyen bilirkisiler

e Performans kaygisinin neden oldugu fizyolojik belirtiler
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Anket formundan toplanan veriler, ayn1 zamanda arastirmanin gerekliligini ve 6nemini

ortaya koymus, alt hipotezler ve iiglincli ana hipotez netlik kazanmistir.

Calismanin bu asamasinda iki no’lu ana hipoteze yonelik olarak anket uygulanan nicel
calisma grubu ve seanslarin uygulanacagi calisma grubu arasinda performans kaygisi

uyandiran faktorler bazinda su farkliliklar tespit edilmistir:

chl Cahsma @@ma Grubu

Grubu
N=6
(N=54) - =)
Diinyaca iinlii bir Diinyaca tinlii bir
| performans | performan“s“ :
sanatgisiyla/virtiiozily sanateistyla/virtiiozilyle
le/solistiyle ¢ahgmak- /solistiyle calismak-
kargisinda ¢almak karsisinda ¢almak
4
P
Sizin igin énemli bir Negatif diisiinceler
performans olmasi
) ( B
p ~ Bedensel
— [T hareketlenmeleri fark
etme
==t Hazirlik Siireci
Notla veya kazandi-
~ < kazanamadi seklinde
L1 degerlendiriliyor
olmak
Bedensel
Hareketlenmeleri —
Fark Etmek .
Izleniyor olma
duygusu
Konsantrasyon

Sema 3.2. Nicel Caligma Grubu ve Calisma Grubu Arasinda En Fazla Performans Kaygisi
Uyandiran Faktorler Karsilagtirmasi
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UCUNCU ASAMA / Nitel
Calisma grubu (N=6) olusturularak nitel veriler i¢in goriismeler gerceklestirilmistir.

Arastirmanin nitel boyutu igermesi nedeni ile arastirmaci, yine kendi biit¢cesinden 6zel
olarak, NVIVO’nun gelistiricilerinden olan bir akademisyenden Ankara’da NVIVO yazilimi
egitimi almistir. Ancak, egitimin sonunda bu yazilimin sundugu analiz Ornekleri ve
goriiniimler ile caligmanin fenomenolojik icerigine yonelik yansitilmak istenen analiz ve
goOriiniimiin birbirinden farkli olmasi ve ihtiyaci karsilamamasi sebebi ile NLP gergevesinde

bir nitel veri analizine gidilmesi daha uygun bulunmustur.

Nitel verilerin toplanma amaci 6grencilerin “ne tiir kisitlayici inanglar gelistirdikleri”
ile “olaylara ve kisilere nasil anlam ytikledikleri”ni tespit ederek diinya haritalarini ¢izmek,
onlara bu konuda farkindalik kazandirmak ve hipotezleri test etmek {lizere deney asamasi

olan NLP seanslar1 sirasinda kullanmaktir.

Bu baglamda iki ayri yar1 yapilandirilmis goriisme formu hazirlanmis, NLP Academy
Turkey’den temin edilen inang 6n ¢alisma formundan da tiglincii bir form olarak ¢alismada
faydalanilmistir. Bu asamada birinci ve ikinci hipotezlere yonelik goriismeler neticesinde
tespit edilen ve {izerinde calisilacak kisitlayici inang ve anlamlandirma sayist ile faktorlere

yonelik kaygi diizeyi su sekildedir:

Tablo 3.8. Calisma Grubunun Birinci Ana Hipoteze Yonelik Genel Goriintimii

Déniistiiriilecek K1 K2 K3 K4 K5 K6 Toplam
K. Inang Say1s1 3 4 8 6 4 8 33
Anlamlandirma Sayisi 2 6 2 4 3 3 20
Toplam 5 10 10 10 7 11 53

Tablo 3.9. Calisma Grubunun Ikinci Ana Hipoteze Yonelik Genel Gériiniimii

Doniistiiriilecek K1 K2 K3 K4 K5 K6 Toplam
K. Inang Sayis1 6 6 6 6 6 6 36
Anlamlandirma Say1si 6 6 6 6 6 6 36
Toplam 12 12 12 12 12 12 72

Gortigsmelerin analizlerinin yapilmasini takiben galisilacak teknikler netlik kazanmis ve

hipotezlerin sinanmasi1 asamasina gegilmistir.
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DORDUNCU ASAMA / Hipotezlerin Stnanmasi
» Pilot cahsmalar

Ik pilot ¢alisma anket ve goriisme sorularinin hazirlanarak dgrencilere uygulanmasi
seklinde gergeklestirilmistir. Bu yolla gerekli diizenlemeler yapilarak arastirmada

kullanilmaya hazir hale getirilmislerdir.

Ikinci pilot calisma seansin yapilma zamanina yonelik olarak Konya Necmettin Erbakan
Universitesi miizik/fliit béliimiinde okuyan 25 grenci ile gerceklestirilmistir. Fizyolojik
belirtilerin gdzlemlenebilmesi ve seanslarin hemen performans Oncesinde yapilmasi
gerekmesine ragmen pilot 6grenciler ve c¢alisma grubu, bunun kendilerinde daha fazla
gerilim yaratacagini ifade etmelerinden oOtiirli seanslar performanslardan daha erken
zamanlarda yapilmis ve fizyolojik belirtilere yonelik 1yilesme durumu gbzleme dayali olarak

degil, seans sonrasi beyana dayali1 olarak degerlendirilmistir.

Ucgiincii pilot ¢alisma, tekniklerin denenmesine yonelik olarak gerceklestirilmistir. Buna
gore, ilk olarak Ankara’da NLP egitimleri verilen bir merkezde, hipotezlerin sinanmasinda
uygulanacak adimlar, teknikleri test etmek, kullanilacak teknolojik cihazlar, 6grencilerin
seansa uyumu, rahatligi vb. durumlarin kontrolii igin nicel ¢aligma grubundan goniillii alti
Ogrencinin katilimi ile profesyonel olarak bagka bir NLP uzmaninca gergeklestirilmistir.
Aragtirmaci, NLP uzmani ile seansi birlikte ylriitmiistiir. Bu pilot calismalar sirasinda
ogrencilerin video ¢ekiminden rahatsiz olduklari, duygularini ve goriislerini tam olarak ifade
edemedikleri gozlendigi ve dile getirildigi i¢in ¢alisma grubu ile yapilacak olan seanslarda
video kullanimi1 iptal edilmistir. Bunu takiben nicel c¢alismanin gergeklestirildigi

kurumlardan 16 6grenci ile arastirmaci tek olarak pilot ¢alismalar1 gergeklestirmistir.
» NLP Seanslari

Hipotez bulgularin1 elde etmede secilen dort teknik iizerinden NLP seanslari

uygulanmigtir.

Nicel veriler toplandiktan sonra nicel ¢alisma grubunda kaygi diizeyi en yiiksek ¢ikan
erkek 6grenci, seans ¢alismasina katilmay1 kabul etmemistir. Kaygi diizeyi en yiiksek olan
kiz 6grenci ise gecen siire i¢cinde psikolojik destek almaya basladigini belirttiginden seans

calismasina dahil edilememistir.
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Seanslara siire kisitlamasi konmus ve her bir 6grenciye bu konuda bilgi verilmistir.

Bunun sebebi konunun dagilmasini 6nlemek - odag1 sabitlemektir.

Seanslarda ilk olarak birinci yar1 yapilandirilmis gériisme verileri kapsaminda ortaya
cikarillan kisitlayici inang ve anlamlandirma kaliplar1 {izerinde ¢alisilarak yeniden

yapilandirilmis ve puanlanmistir.

Bunun ardindan ikinci ana hipotez olan performans kaygist uyandiran toplam alti

faktore yonelik seanslar yapilmistir.

Fenomenolojik aragtirmanin bir geregi olarak, her 6grencinin nicel ve nitel verileri
farklilik gosterdiginden ve bireysel seanslar halinde uygulama yapildigindan, her 6grenci ile
her teknik calisgilmamistir. Hangi 6grenci ile hangi faktor iizerinden hangi tekniklerle

calisildigina dair bilgiler bulgular kismindaki tablolarda belirtilmistir.

Ugiincii ana hipotez kapsaminda ¢aligma grubunun birinci yar1 yapilandirilmis
goriismelerde cevapladigi performans Oncesi, performans esnast veya performans
sonrasindaki kaygi durumlart dogrultusunda fizyolojik semptomlarin zamanlamasina
yonelik olarak yalnizca Timeline Re-Imprint teknigi kullanimi ile seanslar ger¢eklestirilmis,
bununla birlikte ikinci alt hipoteze yonelik veriler ile bunun {izerinde ¢alisilan tekniklerden

elde edilen kaynaklar ve metaforlardan, seansa aktarilmak sureti ile faydalanilmistir.
BESINCI ASAMA / Son Test Puanlar

Calisma grubu, seans bitimlerinde 1-10 arasinda puanlama yaparak ilgili hipotezlere

yonelik kaygi diizeylerini yeniden ifade etmistir.
ALTINCI ASAMA / Sonug¢ ve Oneriler

Hipotez bulgulari dogrultusunda benzer sonuglar ve farkliliklar ortaya konmasi ve
bulgularin birbirleri ile iliskilendirilmesi sureti ile sonuglar tartisilmis ve Onerilere yer

verilmistir.
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3.5. Verilerin Toplanmasi

Bu kisimda nicel, nitel ve hipotez verilerinin toplanmasina iliskin bilgilere yer
verilmistir. Verilerin toplanmasina yonelik tiim islemler gerekli yasal izinlerin alinmasinin

ardindan baglatilmigtir.

3.5.1. Nicel Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin ilk asamasi nicel verileri elde etmek olmustur. Bu kapsamda nicel ¢calisma
grubunu olusturan 54 6grencinin kaygi durumlarina yonelik ¢esitli degiskenleri ve NLP’ nin
bilinirligini iceren miizik performans kaygisina yonelik anket formu, Bilkent Universitesi
Miizik ve Sahne Sanatlar1 Fakiiltesi ve lisesi, Hacettepe Universitesi Ankara Devlet
Konservatuari ve lisesi, Baskent Universitesi Konservatuari ve Ankara Giizel Sanatlar Lisesi

miizik boliimii binalarinda 2017 Haziran aymin ilk haftasinda uygulanmistir.
Saat olarak, kurumlarin derse baslama ve bitis saatleri araliginda gerceklestirilmistir.

Ogrencilerin sorular1 yanls degerlendirme ihtimali veya gelisigiizel yamitlamalarinin
Oniine gegmek amaci ile aragtirmacinin bizzat esliginde dgrencilerle beraber sinif ortaminda

doldurulmustur.
Anket calisma takvimi agagidaki gibidir.

Miizik Performans Kaygisina Yonelik Anket Verilerinin Toplanmasi

3.06.2017 Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuari

4.06.2017 Baskent Universitesi Devlet Konservatuari / Ankara Giizel Sanatlar Lisesi

5.06.2017 Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuari

6.06.2017  Ankara Giizel Sanatlar Lisesi / Bilkent Universitesi Miizik Ve Sahne Sanatlar1 Fakiiltesi

7.06.2017 Baskent Universitesi Devlet Konservatuari /Bilkent Universitesi Miizik Ve Sahne Sanatlart
Fakiiltesi

3.5.2. Nitel Verilerin Toplanmasi

Goriigmeler, anket teknigi uygulamasindan hemen sonrasindaki hafta iginde
ogrencilerin okumakta olduklar1 okullardaki okul yonetimlerinin uygun goérdiigii odalarda
bireysel olarak ses kayit cihazi egliginde hazirlanan formlar {izerinden gerceklestirilmis ve
ortalama 55 dakika siirmiistiir. Caligma grubu (N=6) ile yapilan goriismelere iliskin veri

toplama tarih ve saat bilgileri asagida verilmistir.
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Calisma Grubu Nitel Verilerin Toplanma Siireci-Yar1 Yapilandirilmig Goriisme I

Katilimer No Tarih Saat
K1 10.06.2017 11.00
K2 10.06.2017 13.00
K3 10.06.2017 16.00
K4 11.06.2017 09.00
K5 11.06.2017 12.00
K6 11.06.2017 15.30

Calisma Grubu Nitel Verilerin Toplanma Siireci-Yar1 Yapilandirilmis Goriisme I1-111

Katilimer No Tarih Saat
K1 13.06.2017 9.30
K2 13.06.2017 12.00
K3 13.06.2017 14.30
K4 14.06.2017 10.00
K5 14.06.2017 12.00
K6 14.06.2017 15.30

3.5.3. Hipotezlere Yonelik Verilerin Toplanmasi

Hipotezlere yonelik 6nceden belirlenmis olan doért NLP teknigi, ¢alisma grubundaki alt
Ogrencinin her birine, seanslar halinde, ayr1 ayr1 uygulanarak verilerin toplanmasi

saglanmustir.

Arastirmacinin kendisinin de NLP Master Practitioner olmasi sebebi ile her bir 6grenci
icin seanslar kendisi tarafindan gerceklestirilmistir. Seanslar arastirmacinin NLP

egitimlerini aldig1 NLP Academy Turkey ofisinde yapilmigstir.
Toplamda ti¢ haftalik ve 24 seans siiren bir ¢alisma takvimi uygulanmistir.

Tiim bu seanslar sirasinda arastirmaci hem notlar alarak hem de ses kayitlar1 alarak

verileri toplamigtir.
Ogrencilerle yapilan her bir seans, en fazla 1 saat 45 dakika ile sinirlandiriimistir.

Hipotezlerin tiimii i¢in 6grenci bagina dort NLP seans1 gerceklestirilmistir.
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Hipotez 1°e Yonelik Verilerin Toplanmasi

Katilimei No Tarih Saat Topkma(ﬁllfnl:ﬁ?:;aﬂ?
K1 8.10.2017 Tiim giin 5
K2 9.10.2017 Tim giin 10
K3 10.10.2017 Tiim giin 10
K4 12.10.2017 Tim giin 10
K5 13.10.2017 Tiim giin 7
K6 14.10.2017 Tim giin 11

Hipotez 1’e yonelik veriler alt1 giinde toplanmis, her 6grenci ile ayr1 ayr1 bir tam gilin

calisiimustir.
Hipotez 2’ye Yonelik Verilerin Toplanmasi
Katihmci No Tarih Saat Hipotez No
K1 16.10.2017 11.00-14.00 21/22/23
K1 17.10.2017 16.30-19.00 24125/2.6
K2 20.10.2017 15.00-18.00 21/22/23
K2 21.10.2017 10.00-12.40 24125/2.6
K3 24.10.2017 14.30-17.00 21/22/23
K3 25.20.2017 16.00-18.00 24125/2.6
K4 28.10.2017 10.00-12.00 21/22/23
K4 29.10.2017 10.00-13.00 24125/26
K5 1.11.2017 12.00-14.00 21/22/23
K5 2.11.2017 12.00-14.00 24125126
K6 5.11.2017 15.30-17.00 21/22/23
K6 6.11.2017 15.30-17.30 24125/26

Toplam alt1 alt hipotez i¢in 68renci basina ticer faktor, iki giin siire ile ¢alisilmastir.
Ikinci ana hipoteze ait seans calismalari on iki giinde tamamlanmustir.

Hipotez 3’e Yonelik Verilerin Toplanmasi

Katilimci No Tarih Saat
K1 10.11.2017 10.00
K2 10.11.2017 16.00
K3 11.11.2017 12.00
K4 11.11.2017 17.00
K5 12.11.2017 9.30
K6 12.11.2017 11.30

Yalnizca Timeline Re-Imprint tekniginin ¢alisildigi seanslar ii¢ giinde tamamlanmustir.
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3.6. Verilerin Coziimlenmesi

Nicel verilerin ¢6ziimlenmesine yonelik olarak, aragtirma sorusu kapsaminda hazirlanan
anket formundan elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilarak istatistiksel
¢oziimlemeler yapilmistir. Bu dogrultuda nicel ¢alisma ve ¢alisma grubuna iligkin olarak

elde edilen betimsel istatistiklere yonelik olarak;

e Yas, en fazla kaygi duyulan performans platformu, son performansta kaygi diizeyi,
kaygi uyandiran faktorler ve kaygi uyandiran bilirkisilere iliskin ortalama (ort.) ve
standart sapma (ss) degeri,

e Demografik veriler (kurum, cinsiyet, sinif, ¢algi), calgi egitimi siirecine iliskin
bilgiler, performansta kaygi yasama, kaygi giderme durumlarina ve NLP’ye iliskin
veriler, kaygi giderme yontemleri, en son girilen performans platformu, fizyolojik

belirtilere yonelik frekans (f) ve ylizde oranlar1 (%) hesaplanmustir.

Nitel verilerin ¢oziimlenmesine yonelik olarak, arastirma, “kisitlayict inanglar ve
anlamlandirmalar” kapsaminda performans kaygisinin derinlemesine incelendigi ve kiiciik
bir ¢alisma grubu {izerinde c¢alisilmasi nedeniyle nitel veri analizi yaklasimlarindan
fenomenolojik (olgubilim) analiz yontemine uygun sekilde ele alinmistir. “FA insanin
bilissel, duygusal ve bedensel durumlarim biitiinciil perspektiften incelemektedir” (Ozdemir,
2014, s.334). Bu baglamda calisma grubundaki her bir bireyin cevaplari ayr
degerlendirilmis, arastirmanin merkezi fenomenini olusturan “Kisitlayict Inanglar -
Anlamlandirmalar” baglig1 altinda tablo goriinlimiinde sunulmustur. Calisma grubunun yari
yapilandirilmis goriisme formunda verdigi cevaplardan elde edilen 6n test bulgular igin,
NLP’nin inan¢ ciimlelerini ve anlamlandirmalar1 saptamada kullandigr “X=Y (karmagsik
esitlik)” ve “X yol acar Y ’ye- (neden/sonug)” formiilleri ¢cergevesinde ¢oziimlenmistir (Dilts,
2014, 5.149).

Birinci ve ikinci hipotezlere ait seans sonrasi son test bulgulara (yapici/destekleyici
yeni inan¢ ve yeni anlamlar) yonelik olarak verilerin elde edilmesinde yine NLP’de
kullanilan ciimle formiilleri (X=Y, X saglar Y) kullanilarak analiz gergeklestirilmis ve EK
12 ile 14’te sunulmustur. Ugiincii hipoteze yonelik seans sonrasi bulgular ise, grencilerin
girdikleri ilk performanslarin ardindan tekrar yaptiklari isaretlemeler dogrultusunda Ek

15°teki gortiniim halinde sunulmustur.
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Hipotezlere yonelik 6n test son test puanlariin ¢éziimlenmesinde ise IBM SPSS 25.0
paket programi kullanilmistir. Calismada kullanilan dlgeklerin ve alt boyutlarinin toplam
puanlart hesaplanmis ve puanlarin normal dagilima uygunlugunun belirlenmesi icin
Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Normal dagilim gostermedigi tespit edilen verilerin On test
ve son test puanlarmin karsilastirilmasi igin parametrik olmayan testlerden Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi uygulanmistir. Giiven araligi %95 olupanlamlilik degeri %5 tir.



102

BOLUM IV: BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliimde arastirmayla ilgili arastirma sorusu ve hipotezlere yonelik veriler sirasi ile

sunularak yorumlanmustir.

4.1. Nicel Verilere Yonelik Bulgular

Arastirmada “Mesleki ¢algi egitimi géren 6grencilerin ¢algr egitimi siirecinde miizik
performans kaygisina yonelik dinamikleri ve agirlikli yapilari ile bunlarin diizeylerinin
belirlenmesine yonelik uygulanan anket dogrultusunda elde edilen bulgular, nicel ¢alisma

grubu (N=54) ve ¢alisma grubu (N=6) olarak ayr1 ayr1 tablolar halinde asagida sunulmustur.

4.1.1. Nicel Calisma Grubu Bulgular1 (N=54)
Ogrencilerin en fazla kayg1 duyduklari performans platformlar: siralama durumunun

saptanmasina iligkin bulgular Tablo 4.1.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Ogrencilerin En Fazla Kaygi Duyduklar1 Performans Platformlarma iliskin
Betimsel Istatistikler

Platform N Ort. SS

Sinav 54 3,04 1,01
Konser 54 2,85 1,00
Yarisma 33 2,65 0,97
Masterclass 40 2,07 1,16

Ogrencilerin, performanslarindaki kaygi diizeylerine iliskin betimsel istatistikler Tablo
4.1’de Ozetlenmistir. Buna gore Ogrenciler, sirasiyla en ¢ok Sinav performansinda
(Ort.=3,04+1,01), daha sonra Konser performansinda (Ort.=2,85+1,00), Yarisma
performansinda (Ort.=2,65+0,97) ve en az ise Masterclass platformlarinda (Ort.=2,07+1,16)
kayg1 duymaktadir.

Ogrencilerin performans kaygist gegmisi ve NLP hakkinda bilgi durumlarinin

saptanmasina iligkin bulgular Tablo 4.2°de verilmistir.
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Tablo 4.2. Ogrencilerin Performans Kaygis1 Ge¢misi ve NLP Hakkinda Bilgi Durumlarina
[liskin Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Grup f %
Performansta kaygi yasama Evet 47 87,0
Hayir 7 13,0
Kayg1 giderme icin yontem kullanma Evet 43 79,6
Hayir 11 20,4
Yontemler arasinda NLP Evet 2 3,7
Hayir 52 96,3
NLP hakkinda bilgi sahibi olma Evet 3 5,6
Hayir 51 94,4

Ogrencilerin %87,0’si performanslarinda kaygi yasadiklarini, %79,6’s1 kaygilarini
gidermek icin bir yontem kullandiklarint belirtmislerdir. Bu 6grencilerin %3,7’si kaygi
gidermede NLP yontemlerinin kullandiklarin1 belirtirken, %94,4’ii NLP hakkinda bilgi

sahibi olmadiklarini ifade etmislerdir.

Ogrencilerin en son performans sergiledikleri platformunun saptanmasina iligkin

bulgular Tablo 4.3.’te verilmistir.

Tablo 4.3. Ogrencilerin En Son Girdikleri Performans Platformu

Degisken Grup f %

Platform Yarigsma 4 74
Sinav 25 46,3
Konser 25 46,3
Toplam 54 100,0

Ogrenciler en son performans sergiledikleri platformlar %46,3 ile smav ve konserler

olmustur. Ogrencilerin girdigi en son performans platformu iginde masterclass yoktur.

Ogrencilerin girmis olduklart en son performansa bagli olarak kaygi diizeylerinin

saptanmasina iliskin bulgular Tablo 4.4.te verilmistir.

Tablo 4.4. Ogrencilerin En Son Performansa Bagli Olarak Kayg1 Diizeylerine Iliskin
Betimsel Istatistikler

Test N Min. Maks. ort. Ss
On-test 54 1,00 10,00 7,48 1,77

Ogrencilerin kaygi n-test ortalama puanlari (1 kaygisiz ile 10 maksimum kaygili) kendi

degerlendirmelerine gore 7,48+1,77 olarak hesaplanmustir.
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Ogrencilerin kaygi giderme yontemleri ile ilgili durumlarinin saptanmasma iliskin

bulgular Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Ogrenciler in Kaygi Giderme Ydntemlerine iliskin Frekans ve Yiizde

Dagilimlart
Kayg1 Giderme Yontemi f %
Yeterli hazirlik yapmak 41 75,9
Miizikten zevk almaya ¢aligmak 38 70,4
Derin nefes almak 33 61,1
Performansa yonelik olumlu tutum siirdiirmek 30 55,6
Dua etmek 18 33,3
Meditasyon 16 29,6
Egzersiz 14 25,9
Dinleyici ile iletisime odaklanmak 13 24,1
Kisisel yardim kitaplari 9 16,7
Diger 7 13,0
Yoga 6 11,1
Sakinlestirici Tla¢ kullanimi 6 11,1
Psikolojik destek almak 5 9,3
Alkol almak 3 56
Bitkisel kiirler gibi dogal maddelerin kullanim 3 5,6
Miizik terapisi 3 5,6
Alexander teknigi 2 3,7
Hipnoterapi 1 1,9
Enerji icecegi igmek 0 0,0
Biyogeribildirim 0 0,0

Tablo 4.5’te Ogrencilerin kaygi durumlarini giderme yontemlerine iliskin, en sik
kullanilandan en az kullanilana gére dagilimlar: verilmistir. Buna goére en sik kullanilan ilk
lic yontem, %75,9 ile yeterli hazirlik yapmak, %70,4 ile miizikten zevk almaya calismak ve
%061,1 ile derin nefes almaktir. Bunlarin disinda yedi 6grenci kaygi gidemede kullandiklari
baska yontemler olduguna dair goriis belirtmislerdir. Bu 6grencilere yonelik “diger” kaygi

giderme yontemleri agagida tablo olarak sunulmustur.
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Tablo 4.6. Ogrencilerin Performans Kaygisin1 Gidermede Kullandig1 Diger Ydntemler

Kurum Kaygi Gidermede Kullanilan “Diger” Yoéntemler
Baskent 6. Kisi Kaygimi yakin arkadaslarima anlatirim. Neden
kaygilanmam ya da kaygilanmamam gerektigine dair bir liste yapariz. Olumlu
ve olumsuz sonuglar igin olas1 ¢dzlimler liretmeye calisiriz.
11. Kisi Kendini telkin (olumlama)
Bilkent 1.Kisi Bagladigim yer olan giizel sanatlar lisesinden buraya gelmis oldugumu
diistinmek rahatlatiyor.
5.Kisi Dinleyicileri tehdit olarak gérmemek
9.Kisi Cikolata ve muz yemek + performans dncesi 6zgiiveni yiikseltmek (ge¢misteki
bagari, 6vgii vb. hatirlamak)
Giizel 7. Kisi Ailemle vakit gecirmek
Sanatlar o
Lisesi 17. K1$1 NLP

Tablo 4.6’ya gore Baskent Universitesi ve Giizel Sanatlar Lisesi’nde ¢algi dgrenimi

gormekte olan ikiser 6grenci ile Bilkent Universite’sinden ii¢ 6grenci kullandiklar1 diger

yontemleri belirtmiglerdir.

Performans kaygisi uyandiran faktorlerin saptanmasina iliskin bulgular Tablo 4.7’de

verilmistir.

Tablo 4.7. Ogrencilerde En Fazla Kaygi Uyandiran Faktorlere liskin Ortalama Puanlari

Faktor N Min. Maks. Ort. Ss
Sizin i¢in dnemli bir performans olmasi 54 1 10 7,41 2,39
Bedensel hareketlenmeleri fark etme (karincalanma, kalp

carpintis, avug ici terlemesi, el ayak titremesi, bogazin 54 1 10 6,85 2,77
kurumast)

Ha'z1r!1k stireci (zaman ayarlamasi-diizenlemesi, 54 1 10 6.1 2,97
yetistirememe)

Notla veya kazandi-kazanamadi seklinde degerlendiriliyor 54 1 10 6.1 3,05
olmak

Konsantrasyon 54 1 10 6,72 3,03
P51k01.03 1.k (qeggtlf (Viiisﬁ.nc.eler., ta}hmlnler, beklentiler, 54 1 10 6.67 2.94
yetersizlik hissi, degersizlik hissi)

Eserin seviyesi ya da repertuar 54 1 10 6,04 2,49
Iz'ley'en klslle’:r’m' sizin i¢in onemli olﬁnvalarl (arka'(lgslarlnlz, 54 1 10 5,85 251
aileniz, sevgiliniz, platonik askiniz, 6gretmenleriniz vb)

Motivasyon 54 1 10 5,76 3,19
Eslik¢i ile uyum (duette olabilir) 54 1 10 5,63 2,94
Herhangi bir kronik hastalik veya o anki bir hastalik 54 1 10 5,56 2.97
durumu

[zleniyor olma duygusu 54 1 10 5,54 3,08
Fiziki ortam (soguk, sicak, karanlik, aydinlik, los, biiyiik,

kiiciik, basik tavan, akustik) 54 1 10 5,39 2,74
Uyku-uykusuzluk 54 1 10 5,35 2,90
Jiiri sayist/ izleyici sayisi 54 1 10 4,96 2,91
Ag veya tok olmak 54 1 10 4,69 2,85
Farkli bir sehirde olmast 54 1 10 3,33 2,70
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Tablo 4.7°de ¢alismaya katilan 6grencilerin kaygi uyandiran faktorleri 1 ile 10 arasinda
degerlendirmelerine iligkin sirali ortalama puanlar1 (en yiiksek puandan en diisiik puana
dogru) verilmistir. Buna gore en fazla kaygi uyandiran faktér “sizin i¢in Onemli bir
performans olmasi1” olarak bulunmustur. Nicel ¢alima grubunda yer alan ii¢ farkli kurumdan
toplam 12 6grenci, belirtilen faktorler disinda kendilerinde kaygi uyandiran diger faktorlere
yonelik goriis belirtmislerdir. Bu “diger” faktorlere yonelik veriler asagidaki tabloda

sunulmustur.

Tablo 4.8. Ogrencilere Ait Performans Kaygis1 Uyandiran Diger Faktorlere Y dnelik

Bulgular
Kurum  Anktet Kaygi Uyandiran “Diger” Faktorler Kaygi
Numarasi Diizeyi
Baskent 4. Kisi Izleyicilerin tanidik olmasi 10
Bilkent 1. Kisi Dudagimda uguk ¢itkmast 8
2. Kisi Izleyen kisilerin sinirli veya sakin olmas1, mimikleri 10
4. Kisi Tonum 9
O giinkii hava durumu 8
Ellerimin sogumast
5. Kisi Jiirinin performans sirasindaki tavri
6. Kisi Resital repertuvarinda yaptigim siralama 10

Ortamda bulunan kisilerin mimik ve tavirlar

8. Kisi Kazandi kazanamadi diye iiniversite sinavinda etiket yapistirilmasi

10. Kisi Kaygilanma kaygisi 9

12. Kisi Goriisiine deger verdigim insanlar1 hayal kirikligina ugratma riski 10

Genel duygusal durumum 8

Giizel 10. Kisi Bana dokunacak bir sey yemek 10
Sanatlar 14 Kisi Pencerenin agik olmasina “iisiiyecek olma diisiincesi” ile takilmak

Lisesi
16. Kisi Performanstan 6nce negatif bir sey yasamak

Tablo 4.8’e gore Baskent Universitesi’nden bir 6grenci, Bilkent Universitesi’nden sekiz
ogrenci ve Giizel Sanatlar Lisesi’nden li¢ 6grenci kendilerinde yiiksek diizeyde performans

kaygis1 uyandiran diger faktorleri belirtmistir.

Performans aninda en fazla kaygi uyandiran bilirkisilerin saptanmasina iliskin bulgular

Tablo 4.9’de verilmistir.
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Tablo 4.9. Ogrencilerin Karsisinda Calarken En Fazla Kayg1 Duyduklar Bilirkisiye Iligkin
Ortalama Puanlar

Bilirkisi N Min. Maks. Ort. SS
Diinyaca iinlii bir performans sanatgistyla-

virtiidziiyle- solistiyle ¢aligmak-kargisinda ¢almak 54 1 10 8,13 2,31
Diinyaca tinlii bir orkestra tiyesi ile ¢aligsmak- 54 1 10 735 2,59
karsisinda ¢almak

Yabanci tilkeden gelen bir sanatgiyla veya gretmenle 54 1 10 6,93 258
calismak — kargisinda galmak

Kepd1 iilkemdeki en iyi performans sanat¢ilarindan 54 1 10 6,74 2.95
biri ile ¢aligmak-karsisinda ¢almak

Kendi galgi 6gretmenimle ¢aligmak-karsisinda ¢almak 54 1 10 4,06 2,74

Tablo 4.9’a gore Ogrencilerde kaygiyr en fazla etkileyen bilirkisi 8,13+2,37 ile
“Diinyaca 1iinlii bir performans sanatgisiyla-virtiioziiyle- solistiyle ¢alismak-karsisinda
¢almak”, en az kaygi uyandiran bilirkisi ise 4,06+£2,74 ile “Kendi ¢algi ogretmenimle
calismak-karsisinda ¢almak” olarak bulunmustur. Iki 6grenci farkli bilirkisilere yonelik

goriis belirtmistir. Bu 6grencilere yonelik “diger” bulgular1 asagidaki gibidir.

Tablo 4.10. Performans Kaygisini Etkileyen Diger Bilirkisilere Yonelik Bulgular

Kurum  Anket Numarasi “Diger” Bilirkisiler Kaygi Diizeyi

Baskent 1. kisi Hepsi miizisyen olan aileme dinleti yapmak 10

Bilkent 3. kisi Eski 6gretmenlerimin karsisinda ¢almak 7
Ailemin karsisinda ¢aliyor olmak 7

Tablo 4.10’a gore 6grencilerden biri performansa dair kaygt uyandiran bilirkisi olarak
miizisyen olan aile iiyelerini gostermistir. Bir diger 6grenci ise iki ayr bilirkisiye dair goriis

belirtmistir.

Performans kaygisinin neden oldugu fizyolojik belirtilerin saptanmasina iliskin bulgular

Tablo 4.11°de verilmistir.
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Tablo 4.11. Ogrencilerde Kaygi Nedeniyle Ortaya Cikan Fizyolojik Belirtilere Iliskin
Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Somatik Belirti f %

El veya bacak titremesi 32 59,3
Terleme 29 53,7
Tuvaletin gelmesi 29 53,7
Avug i¢i terlemesi 28 51,9
Bogazda kuruluk 23 42,6
Ates basma veya Asiri lisiime 19 35,2
Mide bulantist 18 33,3
Viicudun herhangi bir yerinde karincalanma 12 22,2
Bas dénmesi 6 11,1
Diger 5 9,3

Tablo 4.11°e gore 0grencilerde en ¢ok goriilen ilk li¢ somatik belirti %59,3 ile el ve
bacak titremesi, %53,7 ile terleme ve tuvaletin gelmesi (%53,7) ve %51,9 ile avug igi
terlemesidir. Bes Ogrenci belirtilen semptomlar diginda yasadiklari bagka semptomlar
oldugunu belirtmislerdir. Bu bes 6grenciye ait performans kaygisi nedeni ile ortaya ¢ikan

diger somatik bulgular asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.12. Ogrencilerin Performans Kaygisina Bagl Diger Fizyolojik Bulgular:

Kurum Anket Numarasi Semptom

Baskent 11. Kisi Karin agris1

Hacettepe 2. Kisi Sinav dncesi asir1 enerji birikmesi ve giilme
Gizel 7. Kisi Ellerimin uyusmasi

Sanatlar 9. Kisi El uyusmasi, karin agrisi

Lisesi .
20. Kisi Karm agrisi

Tablo 4.12°ye gore Baskent Universitesi, Hacettepe Universitesi ve Giizel Sanatlar
Lisesi’nden ogrenciler agirlikli olarak el uyusmasi ve karmn agrist semptomlarini

yasadiklarini belirtmislerdir.

4.1.2. Cahsma Grubu Bulgulari (N=6)

Calisma Grubunun en fazla kaygi duyduklari performans platformlar1 siralama

durumunun saptanmasina iligkin bulgular Tablo 4.13’te verilmistir.
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Tablo 4.13. Calisma Grubunun En Fazla Kaygi Duydugu Performans Platformlarina iligkin

Bulgular
Platform K1 K2 K3 K4 K5 K6 Siralama
Sinav 1 3 3 1 2 4 2
Yarigsma 2 1 - 3 - 3 2
Konser 4 2 1 2 1 1
Masterclass 3 4 2 4 2 3

Tablo 4.13’e gore ¢aligma grubunda en fazla kaygi uyandiran performans platformu
“Konser” olarak bulunmustur. En fazla kaygi duyulan ikinci performans platformu ise “sinav

ve yarisma”dir. Kaygi diizeyinin en az oldugu performans platformu “masterclass” olmustur.

Calisma Grubunun performans kaygist gegmisi ve NLP hakkinda bilgi durumlarinin

saptanmasina iliskin bulgular Tablo 4.14’te verilmistir.

Tablo 4.14. Calisma Grubunun Performans Kaygist Gegmisi ve NLP Hakkinda Bilgi
Durumlarina iliskin Bulgular

Degisken K1 K2 K3 K4 K5 K6

Performansta Kaygi Yasama Evet Evet Evet Evet Evet Evet
Kayg1 Giderme I¢in Yéntem Kullanma Evet Evet Hayir  Hayir Evet Evet
Yontemler Arasinda NLP Hayir Hayr > - Hayir Hayir
NLP Hakkinda Bilgi Sahibi Olma Hayir Hayir  Haywr  Hayir Hayir Hayir

Tablo 4.14’¢ gore ¢alisma grubundaki tiim katilimcilar performans esnasinda kaygi
yasadiklarini belirtmiglerdir. Katilimcilarin dordii pefromans kaygisint gidermede yontem
kullandigini, ikisi kullanmadigini isaretlemistir. Calisma grubunda yer alan katilimcilarin
hicbiri yontem olarak NLP’yi kullanmadiklarin1 ve NLP hakkinda bilgilerinin olmadigin

ifade etmistir.

Calisma Grubunun en son girdigi performans platformu ve buna bagl olarak kaygi

diizeylerinin saptanmasina iliskin bulgular Tablo 4.15’te verilmistir.

Tablo 4.15. Caligma Grubunun En Son Girdigi Performans Platformu ve Buna Bagl
Olarak Kayg1 Diizeylerine Iliskin Bulgular

Katilimcr Numarasi K1 K2 K3 K4 K5 K6
Platform Sinav Konser Konser Smav Sinav Konser
Kayg1 Diizeyi 8 10 7 9 10 8

Tablo 4.15’e gore calisma grubu en son sinav ve konser platformlarinda ¢alismalarini
sergilemiglerdir. Katilimcilar 10 iizerinden yaptiklar1 puanlamada kaygi diizeylerini ifade

etmislerdir.
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Calisma Grubunun kaygi giderme yontemlerine iliskin durumlarinin saptanmasina

iligskin bulgular Tablo 4.16’da verilmistir.

Tablo 4.16. Calisma Grubunun Kaygi Giderme Y éntemlerine iliskin Bulgular

Yontem
Toplam

4

Yontem Kl K2 K3 K4 K5

Yeterli hazirlik yapmak
Miizikten Zevk Almaya Calismak

Performansa YoOnelik Olumlu Tutum Sirdiirmek

X X X X
X X X X

Ezgersiz
Dua Etmek - - - - X
Derin Nefes Almak

Psikolojik Destek Almak

Sakinlestirici Ilag Kullanimi -

K
X
X
- - - X
X
X
X

X X

X - - - -
X

Dinleyici ile Iletisime Odaklanmak - - - - -
Meditasyon - - - - -

X X X

Kisisel Yardim Kitaplar1 - = - - -

Bitkisel Kiirler Gibi Dogal Maddelerin
Kullanimi

P P P P P N DNDN W W D>

Hipnoterapi
Enerji Icecegi Igmek - e - 3 - - -
Alkol Almak - - = - = - -
Biyogeribildirim o - - - - - -
Yoga - - - . - = -
Miizik Terapisi - - - - - - -
Alexander Teknigi - - - - - - -
Diger - - - - - - -
Toplam bagvurulan yontem sayist 8 6 0 0 3 9 -

Tablo 4.16’ya gore ¢alisma grubunun performans kaygisini gidermede en fazla
bagvurdugu yontemler “yeterli hazirlik yapmak, miizikten zevk almaya calismak,
performansa yonelik olumlu tutum siirdirmek ve egzersiz” olarak bulgulanmistir.
Katilimeilardan ikisi kaygi gidermeye yonelik herhangi bir yonteme bagvurmadiklarini
belirtmistir. Caligma grubundan kimse “enerji i¢cecegi almak, alkol almak, biyogeribildirim,
yoga, miizik terapisi ve Alexander teknigi” gibi yontemlere basvurmamistir. Bunlarin

disinda goriis bildiren herhangi bir katilimc1 olmamustir.

Calisma Grubuna yonelik performans kaygisi uyandiran faktorlerin saptanmasina iligkin

bulgular Tablo 4.17°de verilmistir.
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Tablo 4.17. Calisma Grubunda En Fazla Kaygi Uyandiran Faktorlere iliskin Bulgular

Siralama Faktor Kl K2 K3 K4 K5 K6 Toplam
1 Negatif Diigiinceler (Tahminler, 10 9 7 9 5 9 49
Beklentiler, Yetersizlik-Degersizlik
Hissi)
2 Bedensel hareketlenmeleri fark etme 10 6 9 9 7 8 49
3 Notla veya kazandi-kazanamad: seklinde 10 8 9 7 8 49
degerlendiriliyor olmak
4 [zleniyor olma duygusu 10 7 8 9 5 9 48
5 Konsantrasyon 10 4 9 9 7 8 47
6 Motivasyon 9 5 8 9 7 8 46
7 Sizin i¢in énemli bir performans olmasi 10 4 7 9 5 9 44
8 Herhangi bir kronik hastalik veya o anki 7 3 10 9 5 8 42
bir hastalik durumu
9 Uyku-uykusuzluk 9 4 9 41
10 Eserin seviyesi ya da repertuvar 8 7 6 9 1 9 40
11 Izleyen kisilerin sizin i¢in dnemli 10 5 4 7 8 6 40
olmalar1
12 Hazirlik siireci 10 1 8 9 3 7 38
13 Jiiri say1si-izleyici sayisi 7 7 8 8 2 8 35
14 Eslik¢i ile uyum 9 4 7 7 3 5 35
15 Fiziki ortam 6 3 8 4 4 6 31
16 Farkl1 sehirde olmasi 7 1 4 4 1 9 26
17 Ag veya tok olmak 7 1 6 1 1 8 24
18 Diger X X X X 4

Tablo 4.17’ye gore ¢alisma grubunda performans sergilemeye dair en fazla ve ayni
diizeyde kayg1 uyandiran faktorler “negatif diisiinceler, bedensel hareketlenmeleri fark etme
ve notla veya kazandi-kazanamadi seklinde degerlendiriliyor olmak™ olarak bulunmustur.
Bunu sirasiyla “izleniyor olma duygusu” ve “konsantrasyon” takip etmektedir. En az kaygi
uyandiran faktorler ise fiziki ortam, sergilenecek performansin farkli sehirde olmasi ve aglik/
tokluk durumlari olmustur. Caligma grubundan dort katilimei kendileri igin kaygt uyandiran

diger faktorleri ve kaygi diizeylerini belirtmislerdir. Buna yonelik bulgular agagidaki gibidir.
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Tablo 4.18. Caligma Grubuna Yo6nelik Performans Kaygis1 Uyandiran Diger Faktorler

Katihmci Kaygi Uyandiran Diger Faktorler Diizey
K1 Gortigiine deger verdigim insanlar1 hayal kirikligina ugratma riski 10
Genel duygusal durumum 8
K2 Resital repertuvarinda yaptigim siralama 9
Ortamda bulunan kisilerin mimik ve tavirlari 8
K3 Enstriimanin tonu 9
O giinkii hava durumu 8
Ellerimin sogumasi 7
Notay1 unutma 9
K6 Bana dokunacak bir sey yemek 9

Tablo 4.18’e gore calisma grubundan toplam dort katilimei kendilerinde performans

kaygis1 uyandiran diger faktorlere yonelik goriis belirtmistir. Buna gére 1 ve 2 no’lu

katilimeilar iki farkli faktoriin, 3 no’lu katilimer dort farkli faktoriin kendilerinde kaygi

uyandirdigini ifade etmistir.

Calisma Grubuna yonelik performans aninda en fazla kaygi uyandiran bilirkisilerin

saptanmasina iliskin bulgular Tablo 4.19°de verilmistir.

Tablo 4.19. Calisma Grubunun Karsisinda Calarken En Fazla Kaygi Duyduklar Bilirkisiye

Iliskin Bulgular
Bilirkisiler Kl K2 K3 K4 K5 K6 Toplam
Diinyaca iinlii bir performans sanatgistyla- 10 7 8 10 7 10 52
virtiidziiyle- solistiyle ¢alismak-karsisinda ¢almak
Diinyaca iinlii bir orkestra iiyesi ile ¢caligmak- 9 6 8 10 5 10 48
karsisinda ¢almak
Yabanct tilkeden gelen bir sanatgiyla veya 9 7 5 9 5 10 45
Ogretmenle ¢aligmak — kargisinda ¢calmak
Kendi iilkemdeki en iyi performans sanat¢ilarindan 7 7 6 10 1 10 41
biri ile ¢alismak-karsisinda ¢almak
Kendi galgi 6gretmenimle ¢aligmak-karsisinda 9 1 2 9 1 5 27
calmak
Diger - - - - - - -
Katilimeilarin toplam kayg diizeyi 44 28 29 48 19 45 -

Tablo 4.19’a gore caligma grubuna yonelik performans sirasinda en fazla kaygi

uyandiran bilirkisi “Yabanci iilkeden gelen bir sanatgiyla veya Ogretmenle g¢alismak-

karsisinda ¢almak™ olarak bulgulanmistir. Katilimcilarin karsisinda calarken en az kaygi

duyduklar bilirkisi kendi ¢alg1 6gretmenleri olmustur. Tabloya gore bilirkisilerden en fazla

etkilenen katilime1 4 no’lu 6grencidir. Onu 6 no’lu ve 1 no’lu 6grenci takip etmektedir.
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Bunlarin haricinde ¢aligma grubunda kaygi duyduklar1 baska bir bilirkisiye dair goriis

belirten katilime1 olmamustir.

Calisma Grubuna yonelik performans kaygisinin neden oldugu fizyolojik belirtilerin

saptanmasina iliskin bulgular Tablo 4.20°de verilmistir.

Tablo 4.20. Calisma Grubunda Kaygi1 Nedeniyle Ortaya Cikan Fizyolojik Belirtilere iliskin

Bulgular
Siralama  Somatik Belirti KI K2 K3 K4 K5 K6 Sz‘r)np;"t"(;‘:n
1 Bogazda kuruluk X X - X - X 4
2 Avug ici terlemesi X X X X - - 4
3 Ates basma veya Asirt X X X X - - 4
isiime
4 Terleme X X X X - - 4
5 El veya bacak titremesi X X - - X - 3
6 Tuvaletin gelmesi X X - - X - 3
7 Mide bulantist - - X X - X 3
8 Bas Donmesi X - X - - - 2
9 Viicudun herhangi bir X X - - - - 2
yerinde karincalanma
10 Diger - > - 2 - - -
Katilime1 toplam semptom sayist 8 7 5 5 2 2 29

Tablo 4.20’ye gore calisma grubunda en fazla “bogazda kuruluk, avug i¢i terlemesi, ates
basma veya asir1 lisime” ile “terleme” semptomlarinin yasandigi bulgulanmistir. Dort
katilimcr bu dort semptomu yasadigini ifade etmistir. Katilimcilarin her biri performans
kaygisi nedeni ile en az iki fizyolojik semptom yasadigini belirtmistir. Tabloya gore en fazla
fizyolojik semptom sergileyen 6grenci 1 no’lu katilimcidir. Onu sirasiyla 2, 3 ve 4 no’lu

katilimcilar takip etmektedir.

4.2. Hipotezlere Yonelik Bulgular

Arastirma kapsaminda olusturulan {i¢ ana ve alt1 alt hipoteze iliskin bulgular sirasi ile

verilmistir.

Bu kapsamda NLP seanslarinda kullanilmak iizere yari yapilandirilmig goriisme
formlarindan tespit edilen kisitlayici inang ve anlamlandirmalar, seanslar yolu ile

doniistiiriilmiistiir.
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4.2.1. Hipotez 1 ile Ilgili Bulgular ve Yorum

Hipotez 1

Ho : Calisma grubunun miizik performans kaygilarinin giderilmesinde NLP seansi 6n

test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Hi : Calisma grubunun miizik performans kaygilarinin giderilmesinde NLP seans1 6n

test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Verilerin yapilan Shapiro-Wilk Normallik Testi sonuglarina gore 6n test ve son test
puanlari normal dagilim varsayimini saglamadigindan karsilastirma igin parametrik olmayan

Wilcoxon Testi kullanilmaktadir.

Tablo 4.21. Calisma Grubunun Performans Kaygis1 Diizeyine Yénelik On Test Son Test
Puanlar1 Arasindaki Farki Belirlemek I¢cin Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

N Siralar

Sontest-Ontest Ortalamas: Sira Toplam Z p
Negatif Sira 6 35 21
Pozitif Sira 0 0 0 -2.207 0.027

Esit Sira

Wilcoxon Testleri sonuglarmma gore Ho hipotezi reddedilmistir (0.027 < 0.05).
Katilimcilarin miizik performans kaygilarinin giderilmesinde NLP seans1 son test ve On test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir; son test puanlari on test

puanlarina gore anlamli sekilde daha diisiik ¢ikmastir.

4.2.2. Hipotez 2 ile Tlgili Bulgular ve Yorum

Hipotez 2

Ho : Calisma grubuna dair performansa yonelik kaygi uyandiran faktorlerin
giderilmesinde NLP seansi On test son test puanlari arasinda anlamli bir fark

yoktur.

Hi : Calisma grubuna dair performansa yonelik kaygi uyandiran faktorlerin
giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlari arasinda anlamli bir fark

vardir.
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Verilerin yapilan Shapiro-Wilk Normallik Testi sonuglarina gore o6n test ve son test
puanlar1 normal dagilim varsayimini saglamadigindan karsilastirma igin parametrik olmayan

Wilcoxon Testi kullanilmaktadir.

Tablo 4.22. Calisma Grubunun Performans Kaygisini En Fazla Etkileyen Faktorlere
Yénelik On Test-Son Test Puanlar1 Arasindaki Farki Belirlemek i¢in Yapilan Wilcoxon
Testi Sonuclari

Sontest-Ontest N 035121;251 Sira Toplamm z p
Negatif Sira 6 35 21

Pozitif Sira 0 0 0 -2,201 0,028
Esit Sira

Wilcoxon Testleri sonuglarmma goére Ho hipotezi reddedilmistir (0.028 < 0.05).
Katilimcilarin performansa yonelik kaygi uyandiran faktorlerin giderilmesinde NLP seans1
son test ve On test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir; son test

puanlari 6n test puanlarina gore anlamli sekilde daha diisiik ¢ikmustir.

Calisma grubunun anket formunda yer alan “miizik performans kaygisi uyandiran

faktorlere yonelik “diger” segenegine yonelik bilgileri Tablo 4.23’teki gibidir.

Tablo 4.23. Hipotez 2’ye ait Diger Bulgular

Hipotez 2. DIGER

Katihmc1 Performans Kaygis1 Uyandiran Faktor Puan
No
K1 Goriisiine deger verdigim insanlar1 hayal kirtkligina ugratma riski 10
Genel duygusal durumum 8
K2 Resital repertuvarinda yaptigim siralama: en zor eseri en son ¢alacaksam 10

bastan itibaren onu diisiiniip daha heyecan yapryorum.

Ortamda bulunan kisilerin mimik ve tavirlar

K3 O giinkii hava durumu

8

Tonum 9
8

7

Ellerimin Sogumasi

K6 Bana dokunacak bir sey yemek 10

Tablo 4.24’e gore ¢alisma grubundan dort katilimei kendilerini etkileyen diger faktorleri
belirtmislerdir. Birinci ve ikinci katilimeimnin iki ayr faktor, liclincti katilimcinin ti¢ ayri
faktor belirttigi goriilmiistiir. Ogrencilerin 10 iizerinden yapilan puanlamada oldukca yiiksek

diizeyde belirttikleri faktorlere yonelik kaygi yasadiklart bulgusuna ulagilmistir.
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4.2.2.1. Hipotez 2.1. ile Ilgili Bulgular ve Yorum

Hipotez 2.1.

Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran negatif
diistinceler faktoriiniin giderilmesinde NLP seans1 0n test son test puanlari

arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran negatif
diisiinceler faktoriinlin giderilmesinde NLP seansi 6n test son test puanlari
arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 4.24. Calisma Grubunun Negatif Diisiinceler Faktdriine Yonelik On Test-Son Test
Puanlar1 Arasindaki Farki Belirlemek I¢in Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Siralar

Sontest-Ontest N Ortalamas, 2 Toplam z p
Negatif Sira 6 35 21

Pozitif Sira 0 0 0 -2,226 0,026
Esit Sira 0 0 0

Wilcoxon Testi sonuglarma gére Ho hipotezi reddedilmistir (0.026 < 0.05).
Katilimcilarin miizik performans kaygisi uyandiran negatif diislinceler faktoriiniin
giderilmesinde NLP seansi1 On test son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark vardir; son test puanlar1 6n test puanlarina gore anlamli sekilde daha diisiik ¢ikmustir.

4.2.2.2. Hipotez 2.2. ile Ilgili Bulgular ve Yorum

Hipotez 2.2.

Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygist uyandiran bedensel
hareketlenmeleri fark etmek faktoriiniin giderilmesinde NLP seans1 On test son

test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygist uyandiran bedensel
hareketlenmeleri fark etmek faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi 6n test son

test puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.
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Tablo 4.25. Calisma Grubunun Bedensel Hareketlenmeleri Fark Etmek Faktoriine Y 6nelik
On Test-Son Test Puanlar1 Arasindaki Farki Belirlemek i¢in Yapilan Wilcoxon Testi

Sonuglari
Sontest-Ontest N Swralar Sira Toplami z
Ortalamasi P P
Negatif Sira 6 3.5 21
Pozitif Sira 0 0 0 -2,232 0,026

Esit Sira

Wilcoxon Testi sonuglarina gore Ho hipotezi reddedilmistir (0.026 < 0.05).
Katilimcilarin miizik performans kaygis1 uyandiran bedensel hareketlenmeleri fark etmek
faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi 6n test son test puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark vardir; son test puanlar1 6n test puanlarina gére anlamli sekilde daha diisiik

cikmustir.

4.2.2.3. Hipotez 2.3. ile Ilgili Bulgular ve Yorum

Hipotez 2.3.

Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran notla veya
kazandi/kazanamadi  seklinde  degerlendiriliyor =~ olmak  faktoriiniin
giderilmesinde NLP seanst on test son test puanlari arasinda anlaml bir fark

yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygist uyandiran notla veya
kazandi/kazanamadi seklinde  degerlendiriliyor = olmak  faktoriiniin
giderilmesinde NLP seansi 6n test son test puanlari arasinda anlamli bir fark
vardir.

Tablo 4.26. Calisma Grubunun Notla veya Kazandi/Kazanamadi Seklinde
Degerlendiriliyor Olmak Faktoriine Yonelik On Test-Son Test Puanlar1 Arasindaki Farki
Belirlemek I¢in Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Siralar

Sontest-Ontest N Ortalamasi Sira Toplam z p
Negatif Sira 6 35 21
Pozitif Sira 0 0 0 -2,264 0,024

Esit Sira
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Wilcoxon Testi sonuglarmma gore Ho hipotezi reddedilmistir (0.024 < 0.05).
Katilimcilarin miizik performans kaygisi uyandiran notla veya kazandi/kazanamadi seklinde
degerlendiriliyor olmak faktoriiniin giderilmesinde NLP seans1 6n test son test puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir; son test puanlar1 6n test puanlarina gore

anlamli sekilde daha diisiik ¢ikmuistir.

4.2.2.4. Hipotez 2.4. ile Ilgili Bulgular ve Yorum

Hipotez 2.4.

Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygis1 uyandiran izleniyor olma

duygusu faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi On test son test puanlari arasinda

anlaml bir fark yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran izleniyor olma
duygusu faktoriiniin giderilmesinde NLP seansi 6n test son test puanlart arasinda

anlaml bir fark vardir.

Tablo 4.27. Calisma Grubunun Izleniyor Olma Duygusu Faktériine Yénelik On Test-Son
Test Puanlar1 Arasindaki Farki Belirlemek i¢in Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglar

Siralar

Sontest-Ontest N Ortalamas: Sira Toplamm z p
Negatif Sira 6 35 21

Pozitif Sira 0 0 0 -2,041 0,041
Esit Sira 0 0 0

Wilcoxon Testi sonuglarina gore Ho hipotezi reddedilmistir (0.041 < 0.05).
Katilimeilarin miizik performans kaygisi uyandiran izleniyor olma duygusu faktoriiniin
giderilmesinde NLP seansi 0n test son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark vardir; son test puanlar1 6n test puanlarina gore anlamli sekilde daha diistik ¢ikmistir.

4.2.2.5. Hipotez 2.5. ile Ilgili Bulgular ve Yorum

Hipotez 2.5.

Ho : Calisma grubuna yoénelik miizik performans kaygisi uyandiran konsantrasyon

faktoriinilin giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlari arasinda anlaml

bir fark yoktur.
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Hi : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran konsantrasyon
faktoriintin giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlari arasinda anlaml

bir fark vardir.

Tablo 4.28. Calisma Grubunun Konsantrasyon Faktoriine Yénelik On Test-Son Test
Puanlar1 Arasindaki Farki Belirlemek I¢in Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Sontest-Ontest N 033111;251 Sira Toplam z p
Negatif Sira 6 4,00 20,00

Pozitif Sira 0 1,00 1,00 -2,003 0,045
Esit Sira 0 0 0

Wilcoxon Testi sonuglarina gore Ho hipotezi reddedilmistir (0.045 < 0.05).
Katilimcilarin - miizik performans kaygist uyandiran konsantrasyon faktoriiniin
giderilmesinde NLP seansi 6n test son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark vardir; son test puanlar1 6n test puanlara gore anlamli sekilde daha diisiik ¢ikmistir

4.2.2.6. Hipotez 2.6. ile Ilgili Bulgular ve Yorum

Hipotez 2.6.

Ho : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran bilirkisiler

faktoriiniin giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlari arasinda anlamli

bir fark yoktur.

H1 : Calisma grubuna yonelik miizik performans kaygisi uyandiran bilirkisiler
faktoriiniin giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlar1 arasinda anlaml

bir fark vardir.

Tablo 4.29. Calisma Grubunun Bilirkisiler Faktdriine Yonelik On Test-Son Test Puanlari
Arasindaki Farki Belirlemek I¢in Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Sontest-Ontest N 03211131281 Sira Toplanmu z p
Negatif Sira 6 3,50 21,00

Pozitif Sira 0 0,00 0,00 -2,214 0,027
Esit Sira 0 0 0

Wilcoxon Testi sonuglarina goére Ho hipotezi reddedilmistir (0.027 < 0.05).

Katilimcilarin miizik performans kaygist uyandiran bilirkisi faktoriiniin giderilmesinde NLP
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seans1 On test son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir; son test

puanlar1 6n test puanlarina gore anlamli sekilde daha diisiik ¢ikmustir.

4.2.3. Hipotez 3 ile lgili Bulgular ve Yorum

Hipotez 3

Ho : Calisma grubuna yénelik performans kaygisinin neden oldugu fizyolojik

belirtilerin giderilmesinde NLP seansi 6n test son test puanlari arasinda anlaml

bir fark yoktur.

Hi : Calisma grubuna yonelik performans kaygisinin neden oldugu fizyolojik

belirtilerin giderilmesinde NLP seans1 On test son test puanlar1 arasinda anlaml

bir fark vardir.

Verilerin yapilan Shapiro-Wilk Normallik Testi sonuglarina gore 6n test ve son test
puanlari normal dagilim varsayimini saglamadigindan karsilastirma igin parametrik olmayan

Wilcoxon Testi kullanilmaktadir.

Tablo 4.30. Calisma Grubuna Dair Fizyolojik Belirtilerin Giderilmesinde On Test-Son Test
Puanlar1 Arasindaki Farki Belirlemek I¢in Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglar1

- Siralar
Sontest-Ontest N Ortalamasi Sira Toplam Z p
Negatif Sira 6 3,50 21,00
Pozitif Sira 0 0,00 0,00 -2,220 0,026

Esit Sira

Wilcoxon Testi sonuglarina gore Ho hipotezi reddedilmistir (0.026 < 0.05).
Katilimcilarin miizik performans kaygisi neden oldugu fizyolojik belirtilerin giderilmesinde
NLP seansi 0n test son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir; son

test puanlari On test puanlarina gore anlamli sekilde daha diisiik ¢ikmastir.
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BOLUM V: SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmadan elde edilen nicel bulgular ile hipotezlere yonelik bulgular

dogrultusunda varilan sonuglar sirasi ile tek tek degerlendirilerek tartigilmistir.

5.1. Sonuglar ve Tartisma

5.1.1. Arastirmanmn Nicel Bulgularina Iliskin Sonugclar ve Tartisma

Aragtirmanin basinda Ankara ilinde bulunan dort farkli mesleki galgi egitimi veren
kurumlarda 6grenim gormekte olan Lise 4 ve Lisans 1 seviyesindeki Ogrencilerin
olusturdugu nicel ¢aligma grubuna (N=54) calg1 egitim siirecine yonelik performans kaygisi
olusturan dinamikleri, bu dinamiklerin agirlikli yapilar1 ve diizeylerini saptamak amaci ile
anket teknigi uygulanmis ve elde edilen sonuglar, nicel ¢alisma grubu ve g¢alisma grubu

bazinda ayr1 ayr1 formda yer alan kisimlarin siralamasi dogrultusunda degerlendirilmistir.

1) Anket sonuglar1 nicel ¢aligma grubunun sinav, yarisma, konser ve masterclass olmak
tizere dort performans platformu arasinda en fazla “sinav” platformunda kaygi yasadigini
gostermektedir. Ayni platformlara yonelik c¢alisma grubunda ise en fazla “konser”
platformunda kaygi yasandigi belirlenmistir. Performans kaygisinin yogun olarak yasandigi
platform bazinda nicel ¢aligma grubu ve ¢alisma grubunun bakis agilarinda farklilik oldugu

sonucuna varilmistir.

Bu farklilik, nicel ¢alisma grubunun daha gelecek/kariyer kaygisi odakli oldugunun,
buna karsin ¢alisma grubunun ise daha sanatsal diizeyde sanat¢i kimliklerine ve bu kimligin

kabul gérmesine yonelik kaygi yasadiginin bir gostergesi olarak degerlendirilebilir.

Caligma grubu ile yapilan goriismelerde kendileri tarafindan kendi ifadeleriyle
“sergiledikleri emeklerin” kars1 tarafta nasil karsilik bulacagina daha 6nem verdikleri dile
getirilmistir. Bagkalarinin goriisiine 6nem vermek, dis odakli olundugunun bir gostergesidir
ve kisinin &zgiiveni ile ilgili bir husustur. Ozgiiven eksikligi, kisinin yetersizlik ve
degersizlik duygusu ile es anlamlidir. Ogrenci, bu platformlarda yeterli olup olmadigini
duymak, 6grenmek, aralarina dahil olabilecegini, kabul gorebilecegini hissetmek, anlamak
istiyor olabilir. Bu agidan ¢alisma grubunun geribildirime son derece dnem verdigini de
soylemek miimkiindiir. Ergenlik c¢ag1 g6z oniinde bulunduruldugunda geribildirimin

niteligine gore Ozgiiveni artirmasit veya yerle bir etmesi s6z konusudur. Bu noktada odak
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noktasinin dis odakli olmaktan ziyade i¢ odaga dogru kaydirilmasinin kisinin 6zgiivenini
korumasinda yardimci olacagi varsayimina yonelik kurum rehberlik servislerince

desteklenmeleri gerektigi diisiiniilmektedir.

Nicel calisma grubunda sinav platformunun kaygiyr daha fazla artirmasma yonelik
olarak 6grencilerin biiyiik ¢ogunlugunun lise 4 sinifinda okuyor olmasindan &tiirii bir st
kuruma gecisle iligkilendirilerek baski yaratiyor olabilecegi lizerinde durulmaktadir.
Ogrencilerin bu tarz gelecek kaygilar1 yasadigini bulgulayan baska calismalar mevcuttur
(Hessler ve Nideffer). Bu sonuca yonelik olarak 6grencilerin “sinav algisi”, “beklentiler”,
“hedefler” ve “not veya degerlendirilme kaygis1” iizerine yeterli rehberlik hizmeti almamis

olabilecegi diisliniilmektedir.

2) Anket sonuglari 35’1 kiz, 19°u erkek olmak tizere lise 4 ve lisans 1 diizeyinde 6grenim
gormekte olan nicel ¢alisma grubunun (N=54) biiyilk bir kesiminin performans
platformlarinda kaygi yasadigini dogrulamistir. Bununla birlikte 6grencilerin biiyiikk bir
cogunlugunun performans kaygisini gidermek i¢in ¢esitli yontemler kullandigi ancak bu
yontemler arasinda yalnizca iki kisinin NLP’ye yoneldigi ve {i¢ kisi hari¢ diger 6grencilerin

NLP’nin varligindan haberdar olmadiklar belirlenmistir.

Anket sonuglar1 dort kiz iki erkek 6grenci olmak tizere mesleki ¢algi egitimi gormekte
olan calisma grubunun tamaminin performans kaygist yasadigini, iki O6grenci harig¢
performans kaygisini gidermede c¢esitli yontemlere bagvurduklarini ancak higbirinin
NLP’den haberdar olmadigin1 ve bu nedenle yontemler arasinda NLP ‘nin bulunmadigin

gostermistir. Bu sonuglar nicel ¢alisma grubunun bulgulari ile eslesmektedir.

Arastirma sonuclari, bir kere daha mesleki c¢algi egitimini siirdiiren Ogrencilerin
performans kaygisina yonelik sinif ve yas seviyeleri iizerine yapilan ¢aligmalara paralel
olarak lise 4 ve lisans 1 diizeyinde de yogun bi¢imde yasandigini; kurum farki gozetmeksizin
her tiirlii mesleki ¢alg1 egitimi verilen kurumda ¢algisi ne olursa olsun ayni sorunun devam
ettigini ortaya koymakta, dolayisiyla bunun hem tip literatiirinde hem de mesleki ¢algi
egitimi verilen kurumlar bazinda ayr bir platformda tek basina degerlendirilme ve

kurumsal bir kimlik biinyesinde ¢alisilmasina ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir.

Performans kaygisinin bu denli yiiksek olmasi, calisma grubunun baskentte 6grenim
gormeleri nedeni ile siklikla ¢esitli senfoni orkestralari, senfoni sanatcilar1 ile calisma,

yabanci lilkelerden masterclass icin gelen sanatci ve egitmenlerle bir araya gelme, konserleri
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izleme yolu ile her yastan sanat¢inin performansini gérme imkani bulmalar1 dolayisi ile
kiyas durumunun sik olmasi ve hem akranlar1 hem de ailelerinin miizikal bilgilerinin
degerlendirebilecek seviyede olmasi ile iligkili olabilir. Bu durumlar1 yasama imkani
bulunmayan veya daha az imkan bulan diger illerdeki 6grencilerin kaygi diizeylerinin bu

kadar yiiksek ¢ikacagi diistinilmemektedir.

Bunun yani sira arastirma, ¢algi 6grenimi goren ogrencilerin biiyiik ¢ogunlugunun
NLP’den haberdar olmadiklarini gostermistir. Bu sonug, 6grencilere yon gostermekle
yiikiimlii bulunan kurumlarin, 6gretmenlerin ve ebeveynlerin performans kaygisina dair
¢Oziim yollartyla ilgili yon gosterici yontem ve metodolojileri bilimsel veya kisisel olarak
takip etmekdiklerine isaret etmektedir. Bununla birlikte bu sonug nicel ¢alisma grubu ve
calisma grubunun performans kaygisini gidermede kullandiklart yontemler ile
karsilastirildiginda 6grencilerin ¢6ziim yollarina dair yon bulmada zorlandiklarimi ve
biiyiiklerinden destek alamadiklarin1 dogrular niteliktedir. Ortaya ¢ikan sonug, Mcgrath’in
2012 yilinda yaptig1 calismasinda yer verdigi miizik egitimi kurumunun ve dgretmenlerin
performans kaygisinda 6grencilere yon gostermekte eksikliklerinin bulunduguna ve cesitli

yaklagimlarla destek olunmasi gerektigine yonelik goriisleri ile paralellik gostermektedir.

3) Nicel ¢alisma grubunun en son performans sergiledigi platformlara (sinav ve konser)
bagli olarak kaygi diizeyleri ortalamasi oldukga yiiksek bulunmustur. Calisma grubunun ise
en son performans sergiledikleri platformlara (sinav ve konser) bagli olarak kaygi diizeyleri
10 tizerinden yapilan degerlendirmede kendileri tarafindan 8-10 diizeyinde puanlanmastir.
Bu sonug¢ dogrultusunda 6grencilerin performans kaygisini oldukca yiliksek seviyede ¢algi

egitimi siirecinde halen devam ettirdikleri sdylenebilmektedir.

Aragtirma sonucu, Ogrencilerin en son girdikleri performansta kaygi diizeylerinin
yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu sonug, ¢algi egitim siirecinin kaygiyla paralel bir
yapida ilerledigini ve kaygimin “siireklilik” yapisina biiriindiigiiniin altin1 ¢izmektedir.
Calismaya dahil olan 6grencilerin tiimiiniin en az dort yildir ¢calgi egitimine devam ettigi géz
oniinde bulunduruldugunda, halen performans kaygisi yasamaya devam etmelerinin
muhtemel olumsuz neticeler doguracagini beklemek yanlis olmayacaktir. Buna 6rnek olarak
tizerindeki baskiya ve kaygi diizeyine daha fazla dayanamayip ¢algi egitimini yarida birakan,
calgisin1 degistiren veya brans degistirme yoluna giden 6grenciler gosterilebilir. Nitekim
calisma grubundan bir 6grenci, calismalarina bekledigi karsiligi bulamazsa ¢algi ¢calmay1

birakmay diislindiigiinii goriigmeler sirasinda dile getirmistir. Ergenlik ¢agindaki genclerin,
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yetiskinlerin destegine ve yonlendirmelerine her zamankinden daha ihtiya¢ duyduklar bir
gercektir. Arastirma bulgularina dayanarak ne yazik ki 6grencilerin kaygilarla devam eden
bu siireci tek basina gétiirmeye calistiklarini gériilmektedir. Bu baglamda ¢alisma grubunun
performans platformlar1 arasinda 6zellikle sinav ve konser platformlarina hazirlik siirecinde
biiyiikleri tarafindan profesyonel diizyede motivasyonel destege ihtiyag duyduklari

sOylenebilir.

4) Anket sonucuna gore nicel ¢alisma grubunun performans kaygisini gidermede en sik
kullandig1 ilk ti¢ yontemin yeterli hazirlik yapmak, miizikten zevk almaya ¢alismak ve derin
nefes almak oldugu; ¢alisma grubunun performans kaygisini gidermede en sik kullandig:
yontemlerin ise “yeterli hazirlik yapmak” ve “miizikten zevk almaya calismak” oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin gerek kaygi yasama puanlar1 gerekse en son performanslarina
bagli olarak yaptiklar1 puanlamalara dayanarak kullandiklar1 bu yontemlerin etkili
olmadigini séylemek miimkiindiir. Bunun yani sira 6grencilerin performans kaygisi ile tek

baslarina ugrastiklar1 yargisina varilabilir.

(Calisma grubundaki katilimeilardan ikisinin herhangi bir yontem kullanmamasi, iistelik
bu iki 6grenciden birinin kaygi skorlarinin son derece yiiksek ¢ikmasi, oldukca dikkat ¢ekici
ve sorgulanmasi gereken bir husustur. Bununla birlikte arastirma bulgulari, 6grencilerin
performans kaygisint gidermede cesitli yontemleri denedigini gostermistir. Denenen
yontemlerin sayisi, ¢esitliligi, yogunlugu incelendiginde dgrencilerin performans kaygisini
¢ozmek icin ugras gosterdikleri ancak tek basina bununla miicadele ettikleri ve ¢6ziim
repertuvarlarinin  kisithh olmasi nedeni ile sonu¢ alamadiklari, denenen ydntemlerin
performans kaygisi diizeyine bakildiginda bir ise yaramadigi ve Ogrencilerin biiyilik
cogunlugunun performans kaygisint gidermede bagvurulabilecekleri bilingli diizeyde
profesyonel, sistematik ve metodolojik bir yaklagima sahip olmadiklarin1 gostermektedir.
Bu bulgu ayni zamanda egitim verilen kurumlarda performans kaygisina yonelik
profesyonel diizeyde bu gibi metodolojik ve sistematik yontemlerle ilgili bir yonlendirme
veya tanitict seminerler vb. aracilig ile bilgilendirme yapilip yapilmadigi sorusunu da
akillara getirmektedir. Performans kaygisinin ilk ve en yogun olarak ele alindig1 brans olan
sporcu yetistirme programlar1 kapsaminda yapilan ¢aligmalar 6zellikle antrenérlerin gerek
bireysel gerekse takim branglarinda motivasyon basta olmak {izere is birligi, takim ruhu,
hedef belirleme, ikna teknikleri, paylasim vb destek takviyeleri tizerinde NLP y6ntemini

kullanma yolu ile profesyonellesmesinin 6nemli platformlarda biiyiik basari getirdigini
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gostermistir (Yiiksel, 2001) Antrenorlerin, sporcularina olan bu yaklasim modelinin, galgi
egitimcilerine entegre edilmesi durumunda kaygi diizeyinin olumlu ydnde etkilenme
thtimali {izerinde durulmaktadir. Bu baglamda 6zelllikle yirmibirinci ylizyilin baslarindan
itibaren bireysel farkliliklar iizerinde farkindaligin yiiksek oldugu bir ¢agda egitimi de
tamamen bireyin “bireyselligine” uyarlamak gibi farkli egitim prosediirlerine yonelerek
calgt egitimi verilen kurumlarin ve calgi egitimcilerinin “geleneksel 6gretim” modelinden
ziyade 2010 yilindan beri iilkemizde de resmi bir meslek olarak kabul edilen “kogluk”
yaklasimini benimsemeleri ve bu dogrultuda 6grenci yetistirmelerinin performans kaygisini

olumlu yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

5) Calismanin nicel boyutundan elde edilen bir baska sonu¢ 6grencilerde en fazla kaygi
uyandiran faktorlere yoneliktir. Kaygi uyandiran faktorlere dair sonuglar ankette yer aldigi
gibi iki ayr1 baslik altinda degerlendirilmis, buna karsin birlikte siralandirilmistir. Buna gore
her iki grupta “bilirkisiler, sizin igin Onemli bir performans olmasi, bedensel
hareketlenmeleri fark etmek, negatif diisiinceler, izleniyor olma duygusu, notla veya
kazandi-kazanamadi seklinde degerlendiriliyor olmak ve konsantrasyon” faktorleri
performans kaygi diizeyini artirmaktadir. Fakat mesleki ¢algi egitimi alan 6grencilerde en

yiiksek kaygi uyandiran faktor “bilirkisiler” olarak bulgulanmaistir.

Anket sonuclarina gore nicel ¢aligma grubunda en fazla kaygi uyandiran ilk ii¢ faktoriin
“bilirkisiler”, “sizin i¢in 6nemli bir performans olmas1” ve “bedensel hareketlenmeleri fark
etmek” oldugu saptanmistir. Bu sonug c¢ercevesinde lise 4 ve lisans 1 seviyesindeki
Ogrencilerin bir kariyer veya bir st kurum vb. katki saglayacagini diistindiikleri
performanslara daha stresle yaklastiklar1 yargisina varilabilir. Faktorlere yonelik bu ilk iki
bulgu, nicel galigma grubunda en fazla kaygi uyandiran performans platformunun “smav”

olarak bulgulanmasinin gerekg¢esini destekler niteliktedir.

Anket sonugclari, ¢calisma grubu i¢in de en yiiksek ¢ikan faktoriin “bilirkisiler” oldugunu
gostermistir. Bununla birlikte nicel ¢alisma grubundan farkli olarak caligma grubunun esit
seviyede puanladiklari  en yiiksek ikinci faktor “negatif diislinceler”, “bedensel
hareketlenmeleri fark etmek” ve “notla veya kazandi-kazanamad seklinde degerlendiriliyor
olmak” olarak bulgulanmigtir. Bunu {igiincii faktor olarak “izleniyor olma duygusu” takip
etmistir. Cikan faktorler neticesinde performans kaygisinin biligsel, duygusal ve fizyolojik

boyutlarda esit diizeyde kendini gosterdigini sdylemek miimkiindiir.
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Nicel c¢alisma grubu ve ¢alisma grubunda yalnizca “bilirkisiler ve bedensel
hareketlenmeleri fark etmek” ortak kaygi faktorii olarak tespit edilmistir. Buna dayanarak
miizik performans kaygist uyandiran iki temel faktoriin bilirkisiler ve bedensel

hareketlenmeler oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Faktorlere yonelik bulgularin cesitliligi performansta yasanan kaygilarin hem biligsel,
hem duygusal hem de fizyolojik boyutlarda yiiksek seviyede oldugunu ortaya koymustur.
Davranisin ve duygunun bir tepki oldugu diisiintildiiglinde, bu sonuca gore kaygilarin
¢ogunun temelinde bilissel siireglerin yattig1 sdylenebilir. Nitekim bilissel temelli kisitlayici
inanglar ve anlamlandirmalar {izerine yapilan goriismelerde ortaya ¢ikarilan bulgular, ilgili

faktorlere yonelik kayginin “diisiinme bi¢imi” kaynakli oldugunu gostermistir.

Davranislar ve duygular gozlemlenme 6zelligine sahipken diisiinceler soyut yapilari
nedeni ile gozlemlenemezler. Ancak diisiinceleri ifade ederken kullanilan dil ve secilen
kelimeler vasitasi ile bireylerin kavramlara ve deneyimlere olan bakis agilari, bunlari nasil
hatiladiklari, performans algilari tespit edilerek gikarimlar yapilabilmektedir. Bu baglamda
performans kaygisinin derin yapisinin ortaya cikarilmasinda NLP gibi dilbilimsel ve
anlambilimsel alt yapiya sahip metodolojilerin, ¢algi egitimi veren 6gretmenlerce ve 6gretim
elemanlarinca bilinir olmasinin ve misyon olarak derslerde bu yaklasimin tistlenilmesinin,
ogrencilerde performans algisina dair bilissel siireglerin saglikli ilerlemesinde olumlu etki

yaratacag diistintilmektedir.

6) Arastirmada bilirkigiler faktorii diger faktorlerden ayri bir baslik altinda

degerlendirilmis ve bu kapsamda kendi i¢inde bes ayri birey olarak ele alinmistir.

Nicel ¢alisma grubunun anket sonuglarina gore en fazla kaygi uyandiran bilirkisiler
siralamasinda ilk {i¢ bilirkisi “dlinyaca iinlii bir performans anatg¢istyla/virtiidziiyle/solistiyle
calismak-karsisinda calmak”, “diinyaca iinlii bir orkestra iiyesi ile ¢alismak-karsisinda
calmak” ve yabanci lilkeden gelen bir sanatgiyla veya dgretmenle caligmak- karsisinda
calmak” olarak bulunmustur. Bu bulgu ¢alisma grubunun sonuglar1 ile de paralellik
gostermektedir. Jordan’in (2016) calismasinin aksine her iki grupta da en yiiksek puanlanan
bilirkisiler iginde yer alan ilk ii¢ kisi arasinda kendi ¢alg1 6gretmeni veya tilkemizdeki bir
sanat¢1/virtiioz/solist yoktur. Buna dayanarak ogrenciler iizerinde en biiyiik baskiy1
sanatinda kariyer ve s0z sahibi yabanci sanat¢i ve egitmenlerin bulundugu ortamlarda

performans sergilemenin olusturdugu sdylenebilmektedir. Bununla birlikte 6grencilerin,
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ankette “diinyaca tinlii” kavrami kullanilmasini, bir tstiinliik 6zelligi olarak addedikleri i¢in
puanlamada yabancilar lehine yiiksek degerler belirttikleri diislintilmektedir. Nitekim
calisma grubu ile yapilan goriismelerde diinyaca iinlii virtiioz, solist veya sanatgini
bulundugu bir ortamda performans sergilemenin kendi kariyerleri i¢in bir firsat oldugunu,
onlarin gorlislerinin  kendilerini degerlendirmede birincil 6l¢lit oldugunu  ¢iinkii
kariyerlerinde zirvede olduklart i¢in gelecek vaad edip etmeyecegini bilebilecekleri vb.
diisiincelerini dile getirmiglerdir. Bu baglamda sanat¢1 ve egitmenlerin kariyer konumlari ile
ogrencilerin kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu séylemek de miimkiindiir.
Ogrenciler, bir gelecekleri olup olmadiginin, seviyelerinin yeterli olup olmadigmin
bilirkiginin yapacagi yoruma bagl oldugunu goriismelerde ifade etmislerdir. Bu durum,
Ogrencilerin geribildirimi ¢ok 6nemsediklerinin, egitim siireci boyunca yetersizlik duygusu
ile biiyiik bir miicadele verdiklerinin ve motivasyonlarimin dis kaynakli oldugunun bir

gostergesi olarak kabul edilebilir.

Dis odakli yapida olan bireylerin, 6zellikle ergenlik ¢aginda olan gliniimiiz genglerinin
ise pedagojik olarak ¢abuk kirildiklari, demoralize olduklari ve bunun sonucu olarak ¢abuk
vazgecebilecekleri thtimalinin yiiksek olmasi g6z dniinde bulundurularak, 6grencilere yapict
yaklasimlarda bulunulmasi hususunda hassasiyetle yaklasilmasinin veya odak ydniiniin
degistirilmesi suretiyle motivasyonlarmin artirilmasinin faydali olacagi diistiniilmektedir.
Bu baglamda her bir bilirkisinin bulundugu noktaya gelene kadar benzer asamalardan
gectigi, bakis acilarinin kisiden kisiye ve tecrilbbeden tecrilbeye degismesi nedeni ile
bilirkisilerin geribildirimlerinin de degisken oldugu, kisiden kisiye farkli degerlendirmelerin
her zaman i¢in s6z konusu oldugu, yapilan degerlendirmenin anlik oldugu ve “kisinin mutlak
gerce8i” anlamina gelmeyecegi yoniinde Ogrencilerin kendilerini “iyi hissetmelerini”
saglayacak saglikli diisiinme bi¢imlerine yonlendirilme noktasinda yardimei olunmasinin

etkili olacag: diisiiniilmektedir.

7) Anket sonuglaria gore nicel ¢alisma grubunda performans kaygisinin neden oldugu
ilk ti¢ fizyolojik belirti el veya bacak titremesi, terleme ve tuvaletin gelmesi olarak
bulunmustur. Caligma grubunun performans kaygisi nedeni ile yasadigi fizyolojik
semptomlara yonelik sonuglara bakildiginda ise en fazla goriilen belirtilerin bogazda
kuruluk, avug i¢i terlemesi, asir1 lisiime veya ates basma ve terleme oldugu bulgulanmistir.
Nicel ¢alisma grubundan farkli olarak semptomlarin ¢alisma grubunda daha fazla ve daha

farkli bolgelere yayildigini sdylemek miimkiindiir.
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Arastirma sonuglarina dayanarak performans kaygisinin neden oldugu fizyolojik
belirtiler, performans kaygisini giderme yontemleri ile karsilastirildiginda, 6grencilerin
fizyolojik semptomlara yonelik herhangi bir ¢6ziim yolu denemedigi veya buna dair bir

yonlendirmenin yapilmadigi sOylenebilmektedir.

Ogrencilerin performans kaygilarinin énemli bir boyutunu fizyolojik semptomlarin
olusturdugu g6z oOniline alindiginda, ilgili literatiirde “fizyolojik semptom” baglaminda
cogunlukla kas-iskelet sistemine yonelik fiziksel ¢calismalar veya “performansa girmeme vb.
kacinma davraniglar1 iizerinden yapilan ¢alismalar ve yonlendirmeler oldugu goriilmiis,
gelistirilen Alexander teknigi vb. yontemleri igeren arastirmalar yapilmis ancak bu
calismada ele alindig1 sekliyle titreme, terleme, mide bulantisi, vb. psikosomatik
semptomlara yonelik spesifik caligmalar yapilmadigi goriilmiistiir. Bunun nedeni bu tarz
fizyolojik olarak goriinen ancak bilissel bir kaynaga sahip semptomlarin disiplinler arasi
calismalar1 gerektirmesi ve dolayisiyla NLP gibi birgok disiplini iginde barindiran metotlarin
alanda uzmanlig1r zorunlu kilmasi olabilir. Arastirma sonucuna gore performans kaygisi
kaynakli semptomlarin dgrencilerin bedenlerinin 4 farkli yerinde birden kendi gdsteriyor
olmasi, sorunun yalnizca “miizik egitimi” almis egitimcilerin veya kurum ydneticilerinin
¢Ozebilecegi bir durum olmanin ¢ok Otesinde, miizik egitimi kKurumlarinin ozellikle
psikosomatik ve noropsikolojik ¢ercevede isbirligi gerceklestirilmek suretiyle gerek tim
kurum personelleri bazinda gerekse miifredat bazinda bilissel ve davranisgr yontemler
kapsaminda NLP vb. metodolojileri siirece dahil etmesi, deneyimlemesi ve deney
sonuglarina gore yeni yapilandirmalara ivedilikle gidilmesi hususunun 6nemini ortaya

koymaktadir.

5.1.2. Hipotez Bulgularina lliskin Sonuclar ve Tartisma

Arastirmada mesleki ¢algl egitimi alan Ogrencilerin miizik performans kaygilarinin
bilissel, duygusal ve fizyolojik boyutlarda giderilmesinde NLP yonteminin etkisi
incelenmistir. Bu kapsamda ti¢ ana hipotez ve alt1 alt hipotez kurulmustur. Nicel ¢alisma
grubundan olusturulan alt1 Kisilik ¢aligma grubu ile toplam ii¢ haftada tamamlanan ve kisi
basi dort seansin gerceklestirildigi NLP uygulamalarindan elde edilen sonuglara ait

degerlendirmeler asagida sirasi ile sunulmustur.

Aragtirmanin birinci ana hipotezi miizik performans kaygisinin kisitlayici inanglar ve

anlamlandirmalar yoniinden giderilmesinde NLP’nin etkili olup olmadigma yoneliktir.
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Yapilan Wilcoxon testi sonuglar1 c¢alisma grubunun miizik performans kaygilarinin
giderilmesinde NLP seanslar1 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli fark oldugunu
gostermistir. Bu sonuca gore ¢calisma grubunun miizik performans kaygisinin giderilmesinde

NLP yonteminin etkili oldugunu séylemek miimkiindiir.

Birinci ana hipoteze yonelik olarak ¢alisma grubunu olusturan katilimcilarla (N=6) bir
tam giin siire ile dort farkli NLP teknigi kullanilarak performans kaygisini olumsuz yonde
etkiledigi tespit edilen performans algilarmma yonelik toplam 33 kisitlayict inang ve 20
anlamlandirma, seanslar yolu ile yapici/destekleyici yeni inanglara ve yapici yeni anlamlara
doniistiiriilmiis, bunun ardindan son test puanlarindan elde edilen bulgular neticesinde NLP
seanslarinin performans kaygisi diizeyini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Arastirma
icin secilen Mentor, Yeniden Cergeveleme, Agiz Cabuklugu Dil Kaliplar1 ve Timeline Re-
Imprint tekniklerinin bir arada kullanimmin bu sonucun elde edilmesinde etkili oldugu

distiniilmektedir.

Katilimeilarin performans algisina yonelik zihinlerinde barindirdiklar diisiince virtisleri
konusunda farkindalik kazanmalar1 ve bilissel boyutta yapilan degisiklikler neticesinde
kaygi diizeyinde azalmanin saglanabilecegini gdsteren bu bulguya benzer olarak, farkli NLP
teknikleri kullanilmakla birlikte olumsuz diisiincelerin olumluya doniistiiriilmesi yoniinden
Demir Gencer’in (2020), Acar Bektas’in (2019) ve Aydin’in (2019) arastirma sonuglariyla,
dilsel olarak yeni inan¢ ve anlamlandirma ifadeleri vasitasi ile bakis agisinin degismesi
yoniinden Ince’nin (2005) arastirma sonucu ile eslesmektedir. Ayn1 eslesme, ikinci hipotez
sonuglarina yonelik olarak da yapilabilmektedir. Bu noktada NLP’nin farkli tekniklerinin de

kaygt ile ¢alismada olumlu sonug verdigini sdylemek miimkiindiir.

Bunlarin yani sira elde edilen bu sonug, NLP’nin performans kaygisina yonelik zihinsel
stirecleri, kisitlayict inanglar ve anlamlandirmalar vasitasi ile belirleyerek seanslar yardimi
ile disiinsel ve davranigsal degisiklige gidilmis olmasi yoniinden biligsel davranisgt bir
yaklasim olarak kabul edildiginde McGrath’in (2012) aragtirma sonucu ile uyumlu oldugu

sOylenebilir.

Arastirma i¢in secilen dort NLP teknigi bazinda ele alindiginda, Hipotez 1’e yonelik
olarak hemen hemen tiim teknikler bir arada ¢alisilmis olup siralamanin ACDK, Ment6r (alt1
katilimci ile), Yeniden Cergeveleme ve Timeline Re-Imprint (bes katilimcr ile) seklinde

oldugu goriilmektedir.
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ACDK basamaklar1 arasinda en sik kullanilan basamaklar ise sirasiyla yeniden
tanimlamak ve kriter hiyerarsisi (iicer defa), farkli bir hedef-farkl bir istenen sonug, diinya
modeli, niyet ve ger¢eve boyutunu degistirmek (ikiser defa), chunk down, karsit ornek,
Olgegi biylitmek, sonuglar, 6l¢egi kiiciiltmek, kendine uygulamak ve analoji (birer defa)
olmak iizere 13 basamagm kullanildig1 goriilmiistiir. Buna gore performans algisinin
iyilestirilmesi yoluyla kayg1 diizeyini azaltmada ACDK tekniginin “yeniden tanimlamak ve

kriter hiyerarsisi” basamaklarindan ¢ogunlukla faydalanildigi sdylenebilmektedir.

Hipotez 1’de calisilan diger bir teknik olan Yeniden Cerceveleme incelendiginde, li¢
katilimcr ile anlamin-igerigin yeniden ¢ergevelenmesi, iki Katilimer ile baglamin yeniden
cergevelenmesi yoniinde calisildigi goriilmiistir. Bu dogrultuda Yeniden Cerceveleme
teknigine yonelik olarak anlamin-igerigin yeniden ¢ercevelenmesinin daha sik kullanildigini

sOylemek miimkiindiir.

Aragtirmanin ikinci ana hipotezi mizik performans kaygist uyandiran faktorlerin
kisitlayict inanglar ve anlamlandirmalar yoniinden giderilmesinde NLP’nin etkili olup
olmadigina yéneliktir. Calisma grubunun On Test - Son Test puanlar1 sonucuna gére her bir
katilimci ile ikiser giin siiren, iicer faktoriin ¢alisildigi, toplam 36 kisitlayict inang ve 36
anlamlandirma, seanslar yolu ile yapici/destekleyici yeni inanglar ve yapict yeni anlamlara
doniistiiriilmiis ve alt1 giinde tamamlanan NLP seanslarinin, performans kaygisi uyandiran
faktorlere yonelik kaygi diizeyini azaltmada etkili oldugu sdylenebilmektedir. Bununla
birlikte ikinci ana hipoteze yonelik seanslarin gidisatina gore toplamda en fazla uygulanan
teknigin Agiz Cabuklugu Dil Kaliplar1 (34 defa) oldugu goriilmiistiir. Bunu siras1 ile Mentor
teknigi (25 defa), Timeline Re-Imprint teknigi (15 defa) ve Yeniden Cergeveleme teknigi
(13 defa) izlemektedir.

Aragtirmanin birinci alt hipotezi “miizik performans kaygisi uyandiran negatif
diigiinceler” faktortiniin kisitlayict inanglar ve anlamlandirmalar yoniinden giderilmesinde
NLP’nin etkili olup olmadigina yoneliktir. Yapilan Wilcoxon testi sonuglari, negatif
diisiincelere yonelik NLP uygulamasi 6n test son test puanlari arasinda anlamli fark
oldugunu gostermektedir. Bu sonu¢ dogrultusunda ¢alisma grubuna yonelik uygulanan NLP
seanslarinin, kaygi uyandiran negatif diisiincelerin giderilmesinde etkili oldugu

sOylenebilmektedir.
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Seanslar sirasinda negatif diisiincelere yonelik uygulanan dort teknik arasinda en fazla
kullanilan teknik Agiz Cabuklugu Dil Kaliplari olmustur. Alti1 6grencinin tiimiinde bu teknik
kullanilmistir. Bunu tiger kullanimla Mentér ve Timeline Re-imprint teknikleri takip
etmistir. Yalnizca iki 6grencide Yeniden Cergeveleme teknigi kullanilmustir. Bu noktada
negatif diislinceler faktoriiniin giderilmesinde en ¢ok fayda saglanan teknigin ACDK oldugu

sOylenebilmektedir.

Ogrencilerde bu faktdre yonelik olarak en az bir, en ¢ok iic teknik bir arada
kullanilmistir. En fazla kullanilan teknik olan ACDK iginde en sik kullanilan basamak ise
kriter hiyerarsisi (ii¢ defa) olmustur. Diger uygulanan basamaklarin niyet, sonuglar, karsit
ornek, meta gergeve (birer defa); 6lgegi kiigliltmek ve gergeve boyutunu degistirmek (ikiser
defa) oldugu goriilmektedir. Buradan yola ¢ikarak negatif diisiincelerin giderilmesine
yonelik ACDK arasinda en fayda saglanan basamagin “kriter hiyerarsisi” oldugu

sOylenebilmektedir.

Arastirmanin ikinci alt hipotezi “miizik performans kaygisi uyandiran bedensel
hareketlenmeleri fark etmek” faktoriiniin kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalar yoniinden
giderilmesinde NLP’nin etkili olup olmadigma yoneliktir. Yapilan Wilcoxon Testi
sonuglari, bedensel hareketlenmeleri fark etmeye yonelik NLP uygulamasi 6n test son test
puanlari arasinda anlamli fark oldugunu gdstermektedir. Bu sonu¢ dogrultusunda ¢aligma
grubuna yonelik uygulanan NLP seanslarinin, bedensel hareketlenmeleri fark etmeleri

nedeni ile olusan kaygi durumlarinin giderilmesinde etkili oldugu sdylenebilmektedir.

Seanslar sirasinda bedensel hareketlenmeleri fark etmeye yonelik uygulanan ti¢ teknik
arasinda en fazla kullanilan teknikler ACDK ve Mentor Teknigi olmustur. Bes 6grencide bu
teknikler kullanilmistir. Yalnizca iki 6grencide Yeniden Cergeveleme teknigi kullanilmistir.
Caligma grubunun tiim bireylerinde bu faktdre yonelik olarak ikiser teknik bir arada
kullanilmistir. Bedensel hareketlenmeleri fark etmek faktoriine yonelik ACDK ve Mentor
Tekniginin birlikte kullanildig1 dort kisinin 6n test son test puanlari incelendiginde kaygi
diizeyinin yar1 yartya azaldigi goriilmistiir. Bununla birlikte Yeniden Cergeveleme &
ACDK ile Yeniden Cergeveleme&Mentor Tekniklerinin bir arada kullanildigi diger iki
kisinin On test son test puanlart da aym sekilde kaygmin yari yariya azaldigini
gostermektedir. Bu noktadan yola cikarak {i¢ teknigin de farkli kombinasyonlarla (Mentor
& ACDK - Yeniden Cergeveleme & Mentor — Yeniden Cergeveleme & ACDK) bir arada

kullanim1 sonucu performans kaygisiinin yari yariya azaldigini sdylemek miimkiindiir.
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Bedensel hareketlenmeleri fark etmeye yonelik uygulanan ACDK teknigi i¢inde 10
farkli basamagin kullanildig1r goriilmiistiir. Bu basamaklar niyet, yeniden tanimlamak,
sonuglar, karsit 6rnek, farkli bir hedef, analoji, ¢erceve boyutunu degistirmek, gerceklik
stratejisi (birer defa); 6lgegi bliylitmek ve meta ¢ergevedir (ikiser defa). Kullanilan basamak
sayisinin ¢oklugundan yola ¢ikarak, ACDK tekniginin bir¢ok yaklagima hitap etme 6zelligi
oldugunu ve bu sayede ¢6ziim bulmay hizlandirdig1 séylenebilmektedir. Bununla birlikte
bedensel hareketlenmeler i¢in en fayda saglanan ACDK basamaklarinin 6lgegi bliylitmek ve

meta ¢erceve oldugu goriilmektedir.

Aragtirmanin {i¢iincii alt hipotezi “miizik performans kaygist uyandiran notla veya
kazandi-kazanamadi seklinde degerlendiriliyor olmak™ faktoriiniin kisitlayict inanglar ve
anlamlandirmalar yoniinden giderilmesinde NLP’nin etkili olup olmadigina yoneliktir.
Yapilan Wilcoxon Testi sonuglari, degerlendirilmeye yonelik NLP seansi 6n test son test
puanlari arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir. Bu sonug¢ dogrultusunda ¢aligma
grubuna yonelik secilen NLP tekniklerinin, degerlendirilme nedeni ile olusan kaygi

durumlarmin giderilmesinde en yiiksek etkiyi gosterdigi sdylenebilmektedir.

Seanslar sirasinda notla veya kazandi-kazanamadi seklinde degerlendirilmeye yonelik
uygulanan dort teknik arasinda en fazla kullanilan teknik ACDK olmustur. Alt1 6grencide
bu teknik kullanilmistir. Bunu Mentor Teknigi (dort 6grenci), Yeniden Cerceveleme (iki
ogrenci) ve Timeline Re-Imprint Teknigi (bir 6grenci) izlemektedir. Caligma grubunun tim
bireylerinde bu faktdre yonelik olarak en az iki, en fazla ii¢ teknik bir arada kullanilmistir.
Bu faktore yonelik bes Ogrencide ACDK ve Mentor Tekniginin birlikte kullanildig
goriilmiis ve bu 6grencilerin 6n test son test puanlarina bakilarak kaygi diizeyinin oldukca

azaldig1 soylenebilmektedir.

Notla veya kazandi-kazanamadi seklinde degerlendirilmeye yonelik uygulanan ACDK
teknigi i¢inde yer alan basamaklar arasinda sekiz farkli basamagin kullanildig1 goriilmistiir.
Bunlar niyet, sonuglar, karsit 6rnek, farkli bir hedef, 6l¢egi biiyiitmek, kriter hiyerarsisi (birer
defa); 6lgegi kiigliltmek ve meta ger¢evedir (ikiser defa). Buradan yola ¢ikarak notla veya
kazandi-kazanamadi seklinde degerlendirilme i¢in en etkili ACDK basamaklarinin 6lgegi

kiigiiltmek ve meta gerceve oldugu sdylenebilmektedir.
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Arastirmanin dordiincii alt hipotezi “miizik performans kaygisi1 uyandiran izleniyor
olma duygusu” faktoriiniin kisitlayict inanglar ve anlamlandirmalar yo6niinden
giderilmesinde NLP’nin etkili olup olmadigina yoneliktir. Yapilan Wilcoxon testi sonuglari,
izleniyor olmaya yonelik NLP uygulamasi 6n test son test puanlar1 arasinda anlamli fark
oldugunu gostermektedir. Bu sonu¢ dogrultusunda ¢alisma grubuna yonelik secgilen NLP
teknikleri ile yapilan ¢alismalarin, izleniyor olma nedeni ile olusan kaygi durumlarinin

giderilmesinde etkili oldugu sdylenebilmektedir.

Seanslar sirasinda izleniyor olma duygusuna yonelik uygulanan dort teknik arasinda en
fazla kullanilan teknik ACDK olmustur. Bes 6grencide bu teknik kullanilmistir. Bunu
Mentor Teknigi (dort 6grenci), Yeniden Cergeveleme (li¢ 6grenci) ve Timeline Re-Imprint
Teknigi (iki 6grenci) izlemektedir. En az bir, en fazla ii¢ teknik bir arada kullanilmistir.
Calisma grubunun yarisinda bu faktore yonelik olarak ti¢ teknik birlikte kullanilmigtir. Bu
sonug, diger faktorlere oranla izleniyor olma duygusuna karsi giiclii bir direng gosterildigini
ifade etmektedir. Ogrencilerin 6n test son test puanlarina bakilarak NLP seanslarmin en az

etkili oldugu ikinci faktoriin “izleniyor olma duygusu” oldugunu séylemek miimkiindiir.

Izleniyor olmaya yonelik olarak katilimcilarin goriisleri ve ankette yaptiklart
puanlamalar incelendiginde, her birinin bu konunun son derece “6zel alan”larina girdigini
gormek miimkiindiir. Nitekim 2 No’lu katilimecinin “kimin izledigi onemli degil, kiigiiciik
cocuk bile izlese ben kuliste kalp krizi gegiriyorum”; 3 No’lu katilimcinin “hocalarimin ya
da meslektaglarimin izlemesi beni ¢ok kaygilandiriyor ¢iinkii hakkimda ne diisiineceklerini
ve bana soylemeyeceklerini diistintiyorum” ve 1 No’lu katilmcinin “orast benim ¢ok ozel
alanim” seklindeki ifadelerine bakildiginda, kendilerini emniyette hissetmedikleri, tehlikeye
acik bir pozisyonda kaldiklar1 ve giivenli alanlarindan ¢iktiklari diistinmeleri nedeni ile
bdyle hissettikleri ve Seanslarin etkisinin az oldugu diistiniilmektedir. Bu baglamda NLP
tekniklerinin “giivende hissetme ve emniyet duygusu”na yonelik etkisinin az oldugu yorumu
yapilabilir; ancak bunda da seans zamanlamasinin, seans sayisinin, seans mekaninin,
kullanilan tekniklerin se¢iminin ve kisinin o anki ¢6ziime hazirbulunusluk diizeyinin etkili

olabilecegi gbz oniinde bulundurulmaktadir.

Izleniyor olma duygusuna ydnelik uygulanan ACDK teknigi iginde yer alan basamaklar
arasinda yedi farkli basamagin kullanildig1 gériilmiistiir. Bunlar karsit 6rnek, diinya modeli,
yeniden tanimlamak, 6l¢egi kiiciiltmek (birer defa); niyet, sonuglar ve g¢ergeve boyutunu

degistirmektir (ikiser defa). Buradan yola c¢ikarak izleniyor olma duygusu icin en etkili
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ACDK basamaklarinin niyet, sonuglar ve ¢evceve boyutunu degistirmek oldugu

sOylenebilmektedir.

Arastirmanin besinci alt hipotezi “miizik performans kaygisi uyandiran konsantrasyon
faktori’niin kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalar yoniinden giderilmesinde NLP nin
etkili olup olmadigina yoneliktir. Yapilan Wilcoxon Testi sonuglari, konsantrasyon
faktoriine yonelik NLP uygulamasi 6n test son test puanlar1 arasinda anlamli fark oldugunu
gostermektedir. Bu sonu¢ dogrultusunda c¢alisma grubuna yonelik uygulanan NLP
seanslarinin, konsantrasyon faktoriine dair olusturduklart kisitlayic1 inanglar ve
anlamlandirmalar nedeni ile olusan kaygi durumlarmin giderilmesinde etkili oldugu

sOylenebilmektedir.

Konsantrasyon faktoriiniin etkililigin az olmasi hususunda, bireylerin i¢ seslerini
susturabilme kabiliyetlerinin zayif oldugu yorumu yapilabilir. NLP ise bireylere, diisiince
biciminin degistirilmesi yolu ile duygu ve davranislarda degisim olacagini taahhiit
etmektedir. Konsantrasyon faktorii bu baglamda ele alindiginda, meditasyon gibi “zihni
susturabilme” becerisi kazandiran tekniklerin kullamimi ile birlikte NLP’nin “pozitif
diislinceler ekme ve bunu yonetebilme” becerisinin bir arada kullaniminin konsantrason

faktoriine yonelik bu sonucu pozitif anlamda etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Seanslar sirasinda konsantrasyon faktoriine yonelik uygulanan dort teknik arasinda en
fazla kullanilan teknik ACDK olmustur. Altt 68rencide bu teknik kullanilmistir. Bunu
Mentor ve Timeline Re-Imprint Teknikleri (dort 6grenci) izlemektedir. Yalnizca bir
ogrencide Yeniden Cergeveleme Teknigi uygulanmistir. En az iki, en fazla ii¢ teknik bir
arada kullanilmistir. Calisma grubunun yarisinda bu faktore yonelik olarak ti¢ teknik birlikte
kullanilmistir. Bu sonug, izleniyor olma faktdriine benzer olarak dgrencilerin konsantrasyon
faktorii karsisinda da giiclii bir direng gosterdigi anlamina gelmektedir. Ogrencilerin 6n test
son test puanlarina bakilarak NLP seanslarinin en az etkili oldugu faktoriin konsantrasyon

oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Konsantrasyon faktoriine yonelik uygulanan ACDK teknigi i¢inde yer alan basamaklar
arasinda yedi farkli basamagin kullanildigi goriilmiistiir. Bunlar, karsit 6rnek, sonuglar,
cergeve boyutunu degistirmek, meta gerceve, farkli bir istenen sonug, Olcegi kiicliltmek
(birer defa) ve niyettir (ii¢ defa). Buradan yola ¢ikarak konsantrasyon faktorii igin en sik
kullanilan ACDK basamaginin niyet oldugu sdylenebilmektedir.
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Aragtirmanin altinci ve kaygi diizeyi en yiiksek ¢ikan faktor olan alt hipotezi “miizik
performans kaygist uyandiran bilirkisiler faktori”niin  kisitlayict  inanglar  ve
anlamlandirmalar yoniinden giderilmesinde NLP’nin etkili olup olmadigina yoneliktir.
Yapilan Wilcoxon Testi sonuglari, kaygi uyandiran bilirkisiler faktoriine yonelik NLP
uygulamasi 6n test son test puanlari arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir. Bu
dogrultuda ¢alisma grubuna yonelik gerceklestirilen NLP seanslarinin, bilirkisiler tizerinden
edinmis olduklar1 kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalar nedeni ile olusan kaygi

durumlarinin giderilmesinde etkili oldugu sdylenebilmektedir.

Seanslar sirasinda bilirkisiler faktdriine yonelik uygulanan dort teknik arasinda en fazla
kullanilan teknikler ACDK ile Timeline Re-Imprint olmustur. Calisma grubunun tiimiinde
bu iki teknik kullanilmistir. Bunlar1 Mentor (bes 6grencide) ve Yeniden Cergeveleme
teknikleri (ii¢ 6grencide) izlemektedir. En fazla kaygi uyandiran faktér olmasinin, yogun bir
teknik kullanimi gereksinimi dogurdugu goriilmektedir. Buna gore az ii¢ (bes 6grencide), en
fazla dort teknik (bir dgrencide) bir arada kullamlmistir. Ogrencilerin 6n test son test
puanlari incelendiginde kaygi diizeylerinin yar1 yartya azaldigi ve NLP seanslarinin en etkili
oldugu ikinci faktoriin negatif diisiinceler ile birlikte bilirkisiler faktorii oldugunu sdylemek

miumkindiir.

Bilirkisilere yonelik uygulanan ACDK teknigi i¢inde yer alan basamaklar arasinda
sekiz farkli basamagin kullanildigi goriilmistiir. Bunlar, analoji, niyet, meta ¢erceve, karsit
ornek, 6lcegi kiiciiltmek (birer defa); ¢erceve boyutunu degistirmek, sonuglar ve yeniden
tanimlamaktir (ikiser defa). Buradan yola ¢ikarak bilirkisiler faktori igin en etkili ACDK
basamaklarinin ¢ergeve boyutunu degistirmek, sonuclar ve yeniden tanimlamak oldugu

sOylenebilmektedir.

Ikinci ana hipotez dogrultusunda miizik performans kaygist uyandiran faktdrlerin
giderilmesinde NLP’nin etkili oldugu sonucuna varilmistir. Bu baglamda tespit edilen
faktorlerden olusturulan alt1 alt hipoteze yonelik olarak gerceklestirilen NLP seanslarinda
kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalarin, destekleyici yeni inanglar ve yapici yeni anlam
bulgular ile yapilandirilmasi sonucunda, ¢aligma grubunun faktdrlere yonelik kaygilarinda

azalma meydana geldigi goriilmiistiir.

Sonuglar, kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalar ile ¢aligmada secilen tekniklerin en

etkili oldugu faktoriin “notla veya kazandi-kazamadi seklinde degerlendiriliyor olmak”
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oldugunu gostermistir. Bunu sirastyla “negatif diisiinceler ve bilirkisiler” takip etmektedir.
Ik ii¢ siralamaya bakildiginda NLP yonteminin bilissel boyutta ekili sonuglar verdigi
sOylenebilmektedir. Seanslarin en az etkili oldugu faktor ise “konsantrasyon” olmustur. Bu
sonuglara dayanarak secilen NLP tekniklerinin en fazla “degerlendirilme” faktorii tizerinde
olumlu etki sagladigi sdylenebilmektedir. “Konsantrasyon” faktoriine yonelik olarak tiim
katilimcilarin farkli bakis agilarindan degerlendirme yapmasi, ¢algi egitimi siirecine dahil
olan tiim biyiiklerin “bireye gore bireysellesme” metodu dogrultusunda egitimi

yonlendirmesi gerekliliginin bir bagka gostergesi olarak diisiiniilebilir.

Ikinci ana hipotezde kullanilan Yeniden Cerceveleme Tekniginde en sik basvurulan
gergeve, yedi kullanimla baglamin yeniden gergevelenmesi (context) olmustur. Anlamin-
icerigin yeniden gergevelenmesi (content) ise alt1 defa kullanilmistir. Bu sonug, ¢alisma
grubunun faktorlere yonelik olarak neredeyse yar1 yariya olayin degerlendirildigi baglami
sorgulamadiklar1 veya kisiye yonelik olumsuz anlam yiiklediklerini fark etmediklerinin

gostergesi olarak degerlendirilebilir.

Ikinci ana hipoteze bagli olarak seanslarin kisiler bazinda 6n test son test puanlari
incelendiginde ise en fazla altinci katilimer iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Onu sirasi
ile birinci katilimey, tigiincii katilimer ve ikinei katilimer takip etmektedir. Bu katilimeilarin
timil kiz 6grencilerdir. NLP seanslarinda kullanilan tekniklerin en az etkili oldugu iki
katilmcinin erkek oldugu goriilmiistiir. Ayn1 sonug birinci hipoteze yonelik olarak da
sOylenebilmektedir. Birinci hipotez 6n test-son test puanlar karsilagtirildigina en az farkin
bir erkek 6grenciye ait oldugu bulgulanmistir. Bu sonuglara dayanarak NLP yonteminin kiz
ogrenciler lizerinde daha etkili oldugu sdylenebilmektedir. Bu durum erkek 6grencilerin bu

gibi seanslara daha kapali olmasi veya sorunu ¢ézmekten kagmasi kaynakli olabilir.

Aragtirmanin l¢iincii ana hipotezi “miizik performans kaygisi uyandiran fizyolojik
semptomlarin kisitlayici inanglar ve anlamlandirmalar yoniinden giderilmesinde NLP’nin
etkili olup olmadigma yoneliktir. Katilimcilarin yarist performans Oncesinde, yarisi ise
performans esnasinda kaygiy1 yogun olarak yasadiklarini ifade etmislerdir. Bu dogrultuda
yalnizca Timeline Re-Imprint teknigi kullanilarak ¢alisilan NLP seanslarinin etkililigine
yonelik yapilan Wilcoxon Testi sonuclari, On Test- Son Test puanlar1 arasinda anlamli
diizeyde fark oldugunu ortaya koymustur. Bu sonu¢ dogrultusunda ¢aligsma grubuna yonelik
secilen Timeline Re-Imprint tekniginin, performans kaygisi nedeni ile olusan fizyolojik

semptomlarin giderilmesinde etkili oldugu sdylenebilmektedir.
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Timeline Re-Imprint tekniginin performans kaygisi nedeni ile olusan fizyolojik
belirtiler arasinda en fazla “el ve bacak titremesi, ates basma veya asir1 iistime, tuvaletin
gelmesi ve bas donmesi” semptomlar1 lizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Bu sonug
dogrultusunda  kullanilan  teknigin bu semptomlart O6nemli Olgiide giderdigi
sOylenebilmektedir. Viicudun herhangi bir yerinde karincalanma, mide bulantist
semptomlarint giderdigi goriilmiistiir. Bogazda kuruluk semptomunu ise 3/4 oraninda

azalttig1 gorilmiustiir.

Arastirma sonuglart Timeline Re-Imprint tekniginin, terleme ve avug i¢i terlemesi
semptomlarini ise gidermedigini gostermistir. Teknigin biling diizeyinde uygulanmasinin
bunda etkili olabilecegi, terleme reaksiyonunun bilingalt1 seviyesinde bir kaynaktan
meydana geldigi ve bu nedenle biling diizeyinde kontrol altina alinamadig: diistiniilmektedir.
Nitekim Baymur (1969) bu gibi fizyolojik semptomlarin otonom sinir sisteminin sempati
boliimiinden yonetilmesi nedeni ile irade disinda istemsiz olarak meydana geldigini, bu

nedenle kontrol edilemedigini belirtmistir (s.60).

Arastirma kapsaminda uygulanan ankette ikinci ana hipoteze yonelik olarak nicel
caligma grubunun ve calisma grubunun ortak puanladigi faktorlerden biri de “bedensel
hareketlenmeleri fark etmek” ¢ikmistir. Bu faktore yonelik olarak Mentor, Yeniden
Cerceveleme ve Agiz Cabuklugu Dil Kaliplar1 teknikleri kullanilmis ve aynmi sekilde bu
tekniklerin de Timeline Re-Imprint gibi bedensel hareketlenmeleri azalttigi veya
giderilmesinde etkili oldugu goriilmistiir. Buradan yola ¢ikarak ¢aligma, NLP tekniklerinin
psikosomatik  kokenli  “fizyolojik” semptomlarin  “bilissel” boyutta ¢alisilarak
giderilmesinde etkili oldugunu gostermektedir. Bu noktada NLP’nin meta modelin (soru
sorma teknikleri) titizlikle uygulanmasi, segilen teknikler ve belirlenen merkezi fenomenin

bu sonuca katki sagladigi diistiniilmektedir.

Bunun yani sira {gilincii ana hipotezde Timeline Re-Imprint teknigi kullanilmasi
sayesinde kayginin yogun olarak yasandiginin ifade edildigi “performans oncesi ve
performans esnasi”na  yonelik kaygi zamanlamalarina odaklanilarak  seansin
gerceklestirilmesi sonucu, kayginin zamanlamaya yonelik olarak da metodolojik agidan
calisilmasiyla etkili sonu¢ alindigini sdylemek miimkiindiir. Literatiirde psikosomatik
semptomlara yonelik kaygi zamanlamasi iizerinden metodolojik bir calisma yapildigina

rastlanmamuistir.
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Hipotez sonuglari, Miizik Performans Kaygisi’nin giderilmesinde Noro Linguistik
Programlama seanslarinin etkili oldugunu; kaygi uyandiran faktorlere yonelik olarak, secilen
teknik kombinasyonlarin en fazla “degerlendirilme, negatif diistinceler ve bilirkisiler”
faktorleri tizerinde etkili oldugunu, buna karsin “konsantrasyon” faktorii tizerinde en az etki
gosterdigini; psikosomatik semptomlara yonelik olarak o6zellikle Timeline Re-Imprint
tekniginin etkili oldugunu; seanslarda en sik bagvurulan NLP tekniklerinin ACDK ve Mentor

oldugunu ve tiim hipotezlerde kayginin yar1 yariya azaldigini ortaya koymustur.

Yapilan ¢calisma, yalnizca kisitlayici inanglarin ve anlamlandirmalarin ortaya ¢ikarilarak
biligsel boyut iizerinden metodolojik teknik ¢aligmalar yapilmasi halinde, kaygi uyandiran
duygusal, bilissel ve fizyolojik bilesenlerin diizeylerinde azalma olacagini ve bu noktada
NLP’nin performans kaygisin1 gidermede etkili ve uygulanabilir bir yontem oldugunu,
NLP’nin performans kaygisina yonelik ¢6ziim yollar1 repertuvarina eklenebilecegini

sOylemek miimkiindiir.

5.2. Oneriler

Calismanin nicel verileri mesleki miizik egitimi veren kurumlarda ¢algi 6grenimi goéren
Ogrencilerin sinav, konser, yarisma ve masterclass platformlarinda biligsel, duygusal ve
fizyolojik boyutlarda performans kaygisi yasadiklarini, bu kaygilarini ¢algr 6grenimi
boyunca siirdiirdiiklerini, biiylik bir cogunlugun performans kaygisiyla basa ¢ikmada
metodolojik ve bilimsel yontemler kullanmadigini, en fazla kaygi duyulan performans
platformlarinin sinavlar ve konserler oldugunu, 6zellikle bilirkisilerin performans kaygisini
artirdigin1 ve 6grencilerin NLP hakkinda bilgilerinin olmadigini ortaya koymustur. Buna

gore;
e Performans kaygisinin siirekliliginin 6niine gecilmesi gerekmektedir.

e Ogrencilerin kaygiya dair her boyutunun ele alindig1 profesyonel yénlendirmelere

ithtiyaglar vardir.

e Ogrencilerin performans platformlarma hazirlanma siireglerinde gerekli psikolojik
ve motivasonel destegin saglanabilmesi noktasinda “kogluk” yaklasiminin

sergilenmesi gerekmektedir.
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e (algi egitimi veren Ogretmenlerin, Ogretim elemanlarinin ve performans

degerlendirmesinde bulunan bilirkisilerin pedagojik yaklasimlarinin sorgulanmasi

ve giincellenmesi gerekmektedir.

Bu noktada siirece dahil olan 6grenci, ebeveyn, kurum idari personeli, egitimciler ve

bagli bulunan iist kurumlar arasinda bilgi ve paylasim yonlerinden bir kopukluk oldugu

diistiniilmektedir. Saglikli toplumlarin olugsmasinda en biiyiik gorev aileye ve egitim

kurumlarina diismektedir. Bu da mesleki ¢algi egitimi verilen kurumlarin, ¢algt basarisindan

Once insana deger vermesi ve insan sagligin1 merkeze almasi ile miimkiindiir.

Bu baglamda mesleki ¢algi egitimi verilen kurumlara yonelik olarak;

Kurum vyetkililerince performans kaygisi ile miicadelede 6grencilere destek
olmaya yonelik olarak “performans kaygisi birimi” kurulmasi gibi somut
adimlar atilmas1 ve kurulacak bu birimlerde 6grencilerin performans kaygisi
takibinin sistematik bir sekilde siirdiiriilerek gerekli miidahalelerin zamaninda
yapilmasinin  saglanmasi; bu baglamda gorevlendirilecek  rehberlik
Ogretmenlerinin de konuya hakimiyetlerinin ders Ogretmenleri ve idari

personelce saglanarak ¢alismalari ortaklasa yiirtitmeleri,

Kurumlarin konser veya konferans salonlarinda 6grencilerin okula basladig ilk
yildan itibaren profesyonel terapi yontemleri {izerine uzmanlarca cesitli
seminerler diizenlenerek personel, ogrenci ve ebeveynlerin
bilgilendirilme&yonlendirilmelerinin  saglanmast  ve miimkiinse egitim
verilmesi yoluyla 6grencilerin performans algilarina dair pozitif diisiinceler

iretebilme becerisi kazanmalarinin saglanmasi,

Milli Egitim Bakanligi’na talepte bulunarak mesleki miizik egitimi verilen
kurumlara yonelik olarak miizik performans kaygisi ile basa ¢ikma yontemleri
adr altinda se¢meli derslerin miifredata eklenmesinin saglanmasi ve bu yolla
NLP, Alexander, EMDR, EFT, PMR, imgeleme, Feldenkrais metodu®, Theta
Healing gibi yontemlerden Ogrencilerin haberdar olmalarini saglamalar
onerilmektedir. Ciinkii ¢algi 6grenimi goren 6grencilerin ¢ogunlukla ¢ocukluk
ve ergenlik déneminden itibaren bu egitimlere baslamis olmalar1 sebebi ile,
yetigkinlige adim atmis olmalarina ragmen performans kaygist yastyor olmalari

ve ¢oziime dair herhangi bir adres gdsterememeleri, sorumlulugun tamamen
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yetiskin ebeveyn ve egitim kurumlari biinyesinde c¢alisan herkese ait oldugunu

gostermektedir.

Calisma, o0grencilerin her birinin performansa dair ayr1 noktalarda hassasiyet
gosterdiklerini, kaygi uyandiran faktorlerin herbirinde farkli degiskenlerin
bulundugu ve bu degiskenlerin geldigi kaynagin farklilik géstermesi, kaygunin
giderilmesinde her biri i¢in farkli teknik kombinasyonlarin kullanildigini
gostermistir. Dolayisi ile glinlimiiz pedagojisinde ¢oklu zeka kurami, duygusal
zeka gibi farkliliklar1 ortaya koyan calismalar 1s1iginda “bireye gore
bireysellesme” metodunun ¢algi derslerinde de uygulanmasi; her bir 6grencinin
bilissel ve duygusal yonlerinin iyi bilinmesi yoluyla 6gretim yontemlerinin ve

yaklagimlariin dgrenciye gore organize edilmesi onerilmektedir.

Calg1 egitimi veren 0gretmenlere ve 6gretim elemanlarina yonelik olarak;

Glinlimiiz nesline uygun pedagojik yaklasimlarla ve kaygiya dair psikoloji
biinyesindeki terapi yontemleriyle ilgili bilgilerini glincellemelerini saglayacak
gerek yurtigi gerekse yutdist seminer, galistay, kurs gibi egitimlere belli
araliklarla katilmalar1 ve ve bu hususta kurum yetkililerinin de kendilerine tesvik

edici, yardimc olacak bir tutum sergilemeleri onerilmektedir.

Pedagojik yaklasim ve tedavi yontemleri, tim mesleki ¢algi egitimi verilen kurum

personelleri ile birlikte ozellikle konservatuarlarda calgi derslerini yiriiten 6gretim
elemanlar1 i¢in 0nemli bir eksiklik olarak gbéze ¢arpmaktadir zira bu kisilerin ¢alisma
bagvurularinda, konservatuar mezunu olma sarti getirilmesi sebebi ile pedagojik formasyon
almamis olmalar1 ve bunun yani sira senfoni-filarmoni sanatgilarinin da derslere girmeleri
s0z konusudur. Pedagojik formasyon egitimi almis olan 6gretmenlerin ise egitim fakiilteleri
miifredatlarinda performans kaygisina dair spesifik bir egitim verilmemesi, 6gretmenin
mezun oldugu yillardaki yaklasimlar, gelistirilen teknikler ile su ankinin farkli olmasi ve
bunun takibine dair herhangi bir sistemin bulunmayisi veya pedagojik formasyon adi altinda
verilen igerigin insani anlamada sinirli kalmasi gibi sebeplerden &tiirli 6grencileri

bilgilenmede ve yonlendirmede eksiklik yasamalar1 s6z konusu olmaktadir.

Bununla birlikte 2010 yilindan itibaren iilkemizde resmi meslek olarak kabul
edilen “kocluk” sertifika programlar1 veya egitimlerinin ve diinyada birgok

iiniversitede ders olarak okutulan ve yiizlerce enstitiisii bulunan NLP
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egitimlerinin de uzun siireli ve alanda uzman egitmenlerce verilmesi kosulu ile
alinmasinin, ¢algi egitimi siirecinin “psikolojik” boyutunu iyilestirmede faydali
olabilecegi diisliniilmektedir. Kogluk egitimi alinmasinin, Ogrencilerin ¢algi
egitimi siiresince girdikleri veya girecekleri smav, masterclass, yarisma ve
konser platformlarinda, motivasyon, hedef, inang, deger, beklenti, 6nem ve
degerlendirilme hususlarinda 6grencilerin zihinsel olarak saglikli ve hazir bir
sekilde ¢alismalarini sergileyebilmeleri {izerinde 6nemli faydalar saglayacagi

diistiniilmektedir.

Ogretmenlik programina, 6gretim eleman1 veya iicretli&gorevlendirme dgretim elemant

alimina yonelik olarak;

Bireysel veya en fazla iki Ogrenci ile yapilan c¢algi derslerinden ve bu
ogrencilerin siirekli performans sergileme durumlari olmasindan 6tiirii, insan
psikolojisini ¢ok iyi bilmeleri beklenen calgi dersi 6gretmenlerinin, dgretim
elemanlarinin, bu derse giren ¢algi sanatgilarmin ve bu kurumlarda idareci
pozisyonunda bulunan personelin bu eksigini gidermeye yonelik olarak Yiiksek
Ogretim Kurumunca lisans, yiiksek lisans veya uzaktan egitim diizeyinde
psikoloji ve davranis bilimleri egitimine dair diploma veya sertifika almalarini

zorunlu tutmasi 6nerilmektedir.

Calismanin goriismelerden elde edilen nitel verileri, mesleki miizik egitimi veren

kurumlarda calg1 6grenimi goren lise 4 ve lisans 1 seviyesindeki ¢alisma grubunun, en az

dort yildir siirdiirdiikleri 6grenimleri siiresince performans kaygisina dair bilissel, duygusal

ve fizyolojik boyutlarda toplamda 69 kisitlayici inang ve 56 anlamlandirma biriktirdigini

ortaya koymustur. Bununla birlikte kaygi zamanlamasi olarak yar1 yariya performans 6ncesi

ve performans esnasinda kayginin basladigi, bu zaman dilimlerinde 6grencilerin dokuz farkli

fizyolojik semptom yasadigi, kaygimin dort 6grencide en az dort fizyolojik semptomla

kendini géstermesine ragmen g¢alisma grubunun buna yonelik bir yontem kullanmadigi

belirlenmistir. Bu kapsamda olusturulan hipotezlerin dorder seanstan olusan ve dort NLP

tekniginin uygulanmasi ile c¢oziimlenmesi sonucunda c¢alisma grubunun performans

kaygilarinin biligsel, duygusal ve fizyolojik boyutlarda yar1 yariya azaldigi goriilmiistiir.

Buna gore;
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e Ogrencilerin biligsel, duygusal ve fizyolojik baglamda keyif alarak
Ogrenimlerini siirdiirmelerini saglamak gerekmektedir. Bu da 6grenciye saglikli

bakis agis1 kazandirmakla miimkiindiir.

e Ogrencilerin zihinlerinde negatif diisiince kalib1 birikimine sebep olabilecek

her tiirlii faktore karsi 6nlem alinmalidir.

e Performansi etkileyen bu gibi diisiince kaliplarina kars1 farkindalikla hareket
etmeleri ve psikolojilerini koruyabilmeleri igin 6grenciler, kendi kendilerine
negatif inanglar veya anlamlandirmalar yerlesmeden doniistiirebilmeyi

ogrenmelidir.

e Ogrencilerin performans kaygisi nedeni ile maruz kaldiklari psikosomatik
semptomlarin giderilmesine yonelik profesyonel diizeyde terapodtik yardim

almalar1 gerekmektedir.

Bu noktada diisiinme bi¢iminin kaygiyla dogrudan baglantisi oldugu goriilmekte, dogru
diistinme bigiminin 6grenilmesi ve saglikli gelisen bir zihin i¢in 6grencilerin semantikbilim,
sistem diisiincesi gibi biitlinciil bakis agis1 kazanmalarina yardimci olacak NLP yontemini

O0grenmeleri Onerilmektedir.
Arastirmacilara yonelik olarak;

e NLP ile ilgili nitelikli akademik arastirmalarin artirilmasina katki saglamada
NLP repertuvarindaki diger tekniklerin performans kaygisinin giderilmesinde

denenmesi,

e NLP’nin kisitlayic1 inan¢g ve anlamlandirmalar {izerine c¢alisilan diger

tekniklerinin de denenmesi,
e (Cesitli tekniklerin kombinasyonu veya tek teknikle calisiimasi,

o Ozellikle “izleniyor olma duygusu” ile “konsantrasyon” faktdrlerine yonelik

diger tekniklerin denenmesi,

e Ulkemizdeki farkli bolgelerdeki miizik egitimi kurumlarinda NLP’nin

performans kaygisina etkisi iizerinde ¢alisilmasi, etkinin artirilmasina yonelik
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daha fazla seans denenmesi gibi varyasyonlarda arastirmalarin yapilmasi

Onerilmektedir.

Arastirmanin merkezi fenomeninin kisitlayici inan¢ ve anlamlandirma olmasi
nedeni ile farkli sinif sinif seviyelerinde ve cinsiyet degiskenlerine gore iilke
genelinde bu fenomenin arastirilmasi ve bu yolla diisiinme bi¢iminin 6grenci ve
ogretmen boyutunda c¢algr egitiminde ne denli yer kapladiginin ortaya

cikarilmasi saglanabilir.

Yapilan performans kaygisina yonelik kisith sayida calismanin olumlu
sonuglarmin mesleki calgi egitimi verilen kurumlara MEB ve YOK kanali
iizerinden entegre edilmesi hususunda ciddi bir acik oldugu goériilmektedir. Ayni
sekilde MEB ve YOKiin de bu gibi nitelikli bilimsel ¢alisma sonuglarini takip
etmedigi ve olumlu sonuglarin sisteme entegre edilmesine yonelik bir yapilanma
olmadig1 goriilmektedir. Arastirmacilar, MEB ve YOK arasinda ciddi bir
kopukluk s6z konusudur. Zira 6grencilerin bu yontemlerden bihaber olmalarinin
bir baska sebebi de bu olabilir. Bu durumda calismalarin verimli sonuglari
havada kalmakta, puan getirmenin 6tesinde bilimsel ¢alismalar yazinina katki
sagladigr soylenememektedir. Bu baglamda, c¢alisma sonug¢larmin muhakkak
kurumlarin 6gretim sistemine adapte edilmesinin saglanmasi ve bunun takibinin

yapilmasi lizerinde durulmalidir.

Milli Egitim Bakanligi’na yonelik olarak;

Giliniimiizden 25 yil 6nce verilen egitim kalitesinin ¢ok uzaginda bulunan ve su
anda sayilart 83’ bulan Giizel Sanatlar Liseleri i¢in ayr1 bir midiirlik
kurulmasi; sayilarinin azaltilarak egitim/6gretim niteliginin iyilestirilmesi; not
ortalamasi yliksek 6grencilerin miizik boliimlerine yonlendirilmesi ve bu sekilde
calgt Ogretimi kalitesinin iylestirilmesi saglanmalidir. Zira giiniimiizde bu
kurumlarda verilen ¢algi egitimi verimsiz ve bir o kadar kaygisi yiiksek
ogrencilerin mezun olmaya dahi ¢abalamadiklar1 bir meslek lisesi konumundan

oteye gecememektedir.



144

Yiiksek Ogretim kurumlarina yonelik olarak;

Bilimsel ¢aligma raporlarinin olumlu sonuglarinin belirli araliklarla giincellenen
Egitim/Ogretim sistemine entegrasyonu ile ilgili ulusal bir birim kurulmasi ve
“insan sagligi merkezli” egitim sistemine gecilerek, iyilestirmeye yonelik
MEB’e Katki saglamada bilim insanlari ile arada bir koprii kurulmak sureti ile

destek olunabilir.

Norveg Ornegine benzer olarak, bilimsel calisma raporlarini kitaplastirmak
isteyen arastirmacilara bu yonde ulusal bir yayinevi kurulmasi sureti ile destek

olunabilir.

Universitelerde galg: egitimi siirecinin iyilestirilmesi amaci ile mesleki calgl
egitimi verilen kurumlarda miizik performans kaygisina yonelik enstitiiler veya
anabilim dallar1 kurulmasi yolu ile egitimcilere teknik ve miizikal
yetkinliklerinin Gtesinde Ogrencilerinin bilissel, duygusal ve fizyolojik
stireglerine olumlu etkilerinin artirllmasi1 ve bu sayede diinya genelinde bu

hususta bir adim 6ne gegmesi saglanabilir.
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EKLER

Ek 1: NLP Practitioner/Master Practitioner Kurs Katihm Belgesi

NLP ACADEMY TURKEY

LP Training lInstitute for Professional Development

NLP Academy Turkey tt \%
Remzi Oguz Arik Mahallesi

Bestekar Sokak 82 /9 m
Cankaya - Ankara Turkey V

S
Date: 06.06.2018

Confirmation of participation

This letter serves to confirm that Tugba TOPCAN

attended the following training titled: “NLP Practitioner Training”, & “NLP Master Practitioner Training”,

e The “NLP Practitioner Training”, took place from 26.12.2015 to 20.02.2016. Training days
and hours were: 18 days and 130 hours, respectively.
e The “NLP Master Practitioner Training”, took place from 16.04.2016 to 27.11.2016. Training

days and hours were: 18 days and 130 hours, respectively.

Both trainings taken place at NLPAT Training Institute Bestekar Sokak 82 / 9 Ankara.

This training meets the guidelines set by The International Neuro-Linguistic Programming Trainer's Association

This document is intended to verify the attendance of the course, of the above named individual at the

designated training program on the specific date(s) indicated above

NLP Academy Turkey

Egitim - Danismanlik - Arastirma EnstitUs0
KShkacion - NLP Master Traner IN / DVNLP / EANLP / ECHLP

INSTITUTE SEAL

NLP Academy Turkey - Bestekar Sokak No: 82/9 - Cankaya / Ankara / Turkey
www.nipat.com - bilgi@nipat.com - +90 312 468 00 77
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Ek 2: Miizik Performans Kaygisina Yonelik Anket Formu izin Yazilar

Bilkent Universitesi

e Baskent Universitesi
e Hacettepe Universitesi
e Ankara Valiligi Milli Egitim Miidirliga

e Cankaya Ilce Milli Egitim Miidiirliigii
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e Bilkent Universitesi

Bilkent Universitesi
Akademik isler Rektor Yardimciligs

Tarih: 15 Mayis 2017
Gonderilen: Tugba Topcan

Damisman:  Prof. Dr. Sena Giirgen Otacioglu

Gonderen:  Prof. Dr. Hitay Ozbay
Provost Yardimcisi

Konu: “Mesleki Calgi Egitimi ..." ¢alismasi etik kurul onay1

Universitemiz Insan Arastirmalarn Etik Kurulu, 15 Mayis 2017 tarihli goriisme sonucu,
“Mesleki Calgt Egitimi Goren Ogrencilerin Miizik Performans Kaygisiun Giderilmesinde
Sinir Dili Programlama (Nlp) Yonteminin Uygulanmas:” isimli galismamz kapsaminda
yapmayi onerdiginiz etkinlik i¢in etik onay vermis bulunmaktadir. Onay, ekte verilmis olan
calisma Gnerisi, ¢alima yiiriitiiciileri, ve bilgilendirme formu i¢in gegerlidir.

Bu onay, yapmay1 6nerdiginiz ¢alismanin genel bilim etigi agisindan bir degerlendirmesine
kars1 gelmektedir. Calismanizda, kurulumuzun degerlendirmesi disinda kalabilen 6zel etik ve
yasal sinirlamalara uymakla ayrica yiikiimlisiiniz.

Etik Kurul Uyeleri:
Unvan / Isim Boliim / Uzmanhk imza

1. Prof.Dr. Hitay Ozbay Elektrik ve Elektronik Miih

2. Prof.Dr. Erdal Onar 7 Hukuk

3. Prof.Dr. Haldun Ozaktas Elektrik ve Elektronik Miih.
4. Dog¢.Dr. Ali Osmay Giire Molekiiler Biyoloji ve Genetikd
5. Dog.Dr. Fatma Taskin Iktisat

Yd.1. Yrd.Dog.Dr. Giil Giinaydin Psikoloji

Yd.2. Yrd.Dog.Dr. A.Baris Ozbilen Hukuk
Kurul karar/toplanti No: 2017 _05_15 01

Bilkent Universitesi, 06800 Bilkent, Ankara » Telefon: (312)290 12 13  (312)290 12 14 = Faks: (312) 266 41 52
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Bilkent Universitesi insan Arastirmalar Etik Kurulu Hakkinda:

® Kurul agagida tinvan, isim, uzmanlik alani/boliimii belirtilen 5 asli ve 2 yedek tiyeden

olusur:

Prof.Dr. Hitay Ozbay (Baskan), Elektrik ve Elektronik Miih.

Prof.Dr. Erdal Onar, Hukuk

Prof.Dr. Haldun Ozaktas, Elektrik ve Elektronik Miih.

Dog¢.Dr. Ali Osmay Giire (Tip Doktoru), Molekiiler Biyoloji ve Genetik
Dog.Dr. Fatma Tagkin, Iktisat

Yrd.Dog.Dr. Giil Giinaydin (Yedek Uye), Psikoloji

Yrd.Dog..Dr. Arif Barig Ozbilen (Yedek Uye), Hukuk

Kurul toplantilarina katilamayan asli iiyelerin yerine yedek iiyeler gérevlendirilir.
Kurul en az 3 iiye ile toplanabilir.

Bir bagvurunun onay almasi konusunda olumsuz oy kullanan iiyeler bunu onay
belgesindeki imzalarinin yanina muhalefet notu ile belirtirler.

Bir bagvurunun onay alabilmesi i¢in en az 3 iiyenin olumlu oy kullanmas: gerekir.
Onay belgesinde imzalarinin yaninda muhalefet notu bulunmamasi, o iiyelerin olumlu
oy kullandiklar1 anlamina gelir.
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e Baskent Universitesi

<>

1993 TS-EN-ISO 9001

KALITE SISTEM BELGESI
BASKENT UNIVERSITESI

oo T ANERIAHIOY
* B LMROAS *

E

Sayr : 51583277-300/ 17770 12/05/2017
Konu : Tugba Topcan'in izin Yazist Hk.

REKTORLUK MAKAMINA

ilgi  : 9403 Sayi 28.04.2017 Tarihli Yaziniz

T.C. Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi Miizik Ogretmenligi Doktora
Programi ogrencilerinden (T.C. : 14981797668) Tugba TOPCAN' in " Mesleki Calg1 Egitimi
Géren Ogrencilerin Miizik Performans Kaygismn Giderilmesinde Sinir Dili Programlama
(NLP) Yonteminin Uygulanmasi" baslikli tez g¢aligmasinin birimimizde gerceklestirilmesi
Miidurligiimiizce uygun gorilmektedir.

Geregini bilgilerinize saygilarimla arz ederim.

e-imzahdir
Prof. M. Ertugrul BAYRAKTARKATAL
Mudiir

12/05/2017 Sekreter : Banis KEMALOGLU

Bu belge, 5070 sayili Elektronik imza Kanununa gére Giivenli Elektronik imza ile imzalanmistir
Baskent Universitesi Baglica Kampiisii Fatih Sultan Mahallesi Eskisehir Yolu 18. Km 06790

Etimesgu/ ANKARA Bilgi Igin: Bang KEMALOGLU
Birim Telefon No: 0 312 246 67 01 Faks No: 0 312 246 67 04 Unvan: Sekreter
E-Posta: Internet Adresi: www.baskent.edu.tr Telefon No: 3010

devletkonservatuvari@baskent.edu.tr
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Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuari

/
T.C. ; _
HACETTEPE UNiVERSITESI
Rektorliik
say1 : 358531727 200 - 232% 29 Hama 2017

MARMARA UNiVERSITESI REKTORLUGUNE

Universiteniz Atatiirk Egitim Fakilltesi Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii 5gretim tyesi
Prof. Dr. Sena Giirsen OTACIOGLU damsmanhginda doktora ogrencisi
Tugbé TOPCAN tarafindan hazirlanan “Mesleki Calgi Egitimi Goren Ogrencilerin
Miizik Performans Kaygisinin Ciderilmesinde Sinir Dili Programlama (NLP)
Yonteminin Uygulanmasr’® bashk!t ez calismasi, Universitemiz Senatosu FEtik
Komisyonunun 20 Haziran 2017 tarihinde yapmis oldugu toplantida incelenmis olup, etik
acidan uygun bulunmustur.

Bilgilerinize arz ederim.

W

Prof. Dr. Rahime M. NOHUTCU
Rektor a.
Rektor Yardimeisi

[Gorevi

flemur

Hacettepe Universitesi Rektérliik 06100 Sthhiye-Ankara Ayl’lnlll.l Bllgl u;n_\
Telefon: 0 (312) 305 3001 - 3002 « Faks: 0 (312) 311 9992 Yazi Isleri Miidiirligti
E-posta: yazimd@hacettepe.edu.tr » www.hacettepe.edu.tr 0(312) 305 1008
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Cankaya Ilge Milli Egitim Miidiirligii

T.C. Uaa:’fy\\ s
CANKAYA KAYMAKAMLIGI P Y s
ilge Milli Egitim Miidiirligi &

Sayr :78520003-605.01-E.7784645 29.05.2017
Konu :Arastirma izni-
Tugba TOPCAN

ILGILI RESMi-OZEL LiSE MUDURLUKLERINE

figi :a) MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigiiniin 2012/13 nolu
Genelgesi.
b) il Milli Egitim Miidiirliigiiniin24.05.2017 tarihli ve
14588481-605. 99-E.7437712 sayih yazisi.

Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Miizik Ogretmenligi Doktora
programi 6grencisi Tugba TOPCAN'In ""Mesleki Calgi Egitimi Goren Ogrencilerin Miizik
Performans Kaygisimin Giderilmesinde Sinir Dili Programlama(NLP) Yoénteminin
Uygulanmas1" konulu tez kapsaminda uygulama talebi Il MilliEgitim Miidiirliigii Aragtirma -
Komisyonunca incelenmis olup, uygulamanin ekte belirtilen ilgemiz okullarinda yapilmas:
il Milli Egitim Miidiirliigiiniin ilgi(b) yazist ile uygun goriilmiistiir.

Uygulama formunun(12 sayfa) uygulama yapilacak sayida arastirmaci tarafindan
cogaltilarak, aragtirmanin ilgi(a) Genelge gercevesinde, okul miidiirlerinin sorumlulugunda
okul ve kurum yéneticilerinin de uygun gordiigii takdirde goniilliilik esasina goére yazimiz
ekinde gonderilen miihiirlii uygulama araglarinin uygulanmasina izin verilmesini rica ederim.

i Yasar GEZGIN —
< /\dk Miidiir a. >
/ Sube Miidiirii
.;,tt"jl gdonds—
Ek : 3
(. or.22l?
1-Uygulama Formu(12 Sayfa)
2-ilgi (b) yazi(1 Sayfa)
3-OKkulu Listesi (1 Sayfa)
Dagitim:
1-Bilkent Universitesi Miizik ve Sahne Sanatlar1 Fakiiltesi Miizik ve Sahne Sanatlari
Lisesi
2-Ankara Giizel Sanatlar Lisesi
Namik Kemal Mah. Kumrular Cad. No:7/C Kizilay/ANKARA Ayrmnuli bilgi igin: Bagak OZUDOGRU-Memur
Elektronik Ag: www.meb.gov.tr Tel: (0 312) 4186875/144
e-posta: cankaya06_strateji@meb.gov.tr Faks: (0 312) 4192784-85

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmustir. http://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden 666¢-5b5f-3951-93d9-539a kodu ile teyit edilebilir.
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e Ankara Valiligi Izin Yazis1

cbiTin 1.
4 ""‘(é ANKARA VALILIGI
= Milli Egitim Miidiirliigi

b

Say1 : 14588481-605.99-E.7437712 24.05.2017
Konu : Arastirma Izni

......................... KAYMAKAMLIGINA
(Ilge Milli Egitim Miidiirliigti)

{lgi: a) MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigiiniin 2012/13 nolu Genelgesi.
b) Marmara Universitesi‘nin 20/04/2017 tarihli ve 1700124320 sayih yazisi.

Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisi Miizik Ogretmenligi Doktora
programi dgrencisi Tugba TOPCAN'in "Mesleki Calgi Egitimi Goren Ogrencilerin Miizik
Performans Kaygisinii Giderilmesinde Sinir Dili Programlama (NLP) Yénteminin —
Uygulanmasi" konulu tez kapsaminda uygulama talebi Aragtirma Komisyonumuzca
incelenmis olup, ilgenize bagh ekli listede adi gegen liselerde uygulamanin yapilmasi
Miidiirliglimiizce uygun gorilmiistiir.

Uygulama formunun (12 sayfa) uygulama yapilacak sayida aragtirmaci tarafindan
cogaltilarak, aragtirmanin ilgi (a) genelge gergevesinde, ilge milli egitim miidiirliiklerinin
sorumlulugunda okul ve kurum yéneticileri de uygun gordiigii takdirde goniilliilik esasina
gbre yazimiz ekinde gonderilen miihiirli uygulama araglarimin uygulanmasina izin

verilmesini rica ederim.
Vefa BARDAKCI
Vali a.
Milli Egitim Midiiri
EKLER:
1-Uygulama formu (12 sayfa)
2-Okul Listesi(1 sayfa)
DAGITIM:
Yenimahalle-Cankaya
Konya yolu Baskent Ogretmen Evi arkasi Besevier ANKARA Aynnuli bilgi igin
e-posta: istatistik06@meb.gov.tr Tel: (0 312) 221 02 17/135-134

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmistir. hitp:/evraksorgu.meb.gov.tr adresinden abfe-75c0-3451-977a-28ed kodu ile teyit edilebilir.
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Ek 3: Calisma Grubu Seans Riza Dilekcesi

Sayin Tugba TOPCAN,

“Mesleki Calgi Egitimi Goren Ogrencilerin Miizik Performans Kaygisinin Giderilmesinde
Sinir Dili Programlama (NLP) Yoénteminin Uygulanmasi” baslikli Doktora Tezi
kapsaminda, yapilacak NLP seanslarina dair higbir gorlintii kaydi yapilmayacagi ve
yapilacak olan ses kaydinin paylasilmayacagi, arastirma konusu ile ilgili verilerin yalnizca
yazili olarak sunulacagi tarafima bildirilmistir. Bu kosullar altinda 45 dakika ile 1.5 saat arasi
siirecek NLP Seansi’na kendi istegimle katildigim1 beyan ederim.



166

Ek 4: Aydinlatilmis Onam Formu

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Degerli Katilimei,

Bu anket, Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii
Miizik Egitimi Anabilim Dali Miizik Ogretmenligi Programi’nda yapilmakta olan doktora
tezi ile ilgili verilerin bir kismini elde etmek lizere hazirlanmistir. Anket ve goriisme sorulari
ile elde edilecek veriler, Prof. Dr. Sena Giirsen OTACIOGLU danmismanliginda
yiiriitiilmekte olan “Mesleki Calgi Egitimi Goren Ogrencilerin Miizik Performans
Kaygisinin Giderilmesinde Sinir Dili Programlama (NLP) Yonteminin Uygulanmasi”
adli tezimde kullanilacaktir.

Bu Arastirmanin Genel Amaci: Konservatuarlarda ve miizik egitimi veren okullarda calgi
Ogrenimi goren 6grencilerin Miizik Performans Kaygilarinin giderilmesinde, bugiine degin
edindikleri tecriibeler dogrultusunda gelistirdikleri kisitlayici inanglart ve anlamlandirmalari
tespit etmek, belirlenen dort tiir NLP teknigi ile bunlarin giderilme etkisine bakmaktir.
Kayginin yasandig1r varsayillan dort sahne platformu ise Yarigsma, Konser, Sinav ve
Masterclass olarak belirlenmistir.

Aarstirmacinin kendisi yirmi ti¢ yillik ¢algi egitimi ve ogretimi siirecinde gozlemekte oldugu
bu sikintili durum i¢in siz degerli performans sanat¢isi adaylarmin her tiirli sahne
platformunda, kaygilardan armnmuis olarak zihnini berraklagtirmak, bunu nasil yapabilecegini
ogretmek, sizlerin sahnede sanatinizi endisesiz, kaygisiz, zevkle sergilemenizi saglamak
amacindadir.

Elinizdeki kagit, anket sorular1 icermekte olup 4 kisimdan olugsmaktadir. Ardindan ortak
kaygi yasayan 6 katilimci belirlenerek Neurolinguistic Programming adi ile bilinen ve
dilimize “Sinir Dili Programlama” olarak ¢evrilen tekniklerle seans uygulamasina alinacak
ve kaygilar giderilmeye ¢alisilacaktir.

Kisa ve bilinen adiyla NLP, Avrupa’da 100’e yakin enstitiisii bulunan, lilkemizde de 5
tiniversitede uzaktan egitim ile dersi verilen, 1970’11 yillarin sonuna dogru Amerika’da
gelistirilmis bir model ve bir metodolojidir. On iki bilimdalinin birlesiminden meydana
gelmektedir. Kendi biinyesinde 100°e yakin teknik icermektedir. Bu 100’e yakin teknikten
bu calisma icin uygun oldugu diisiiniilen ve 6zel olarak secilen 4 teknigin uygulanmasi
planlanmistir.

Arastirmacinin kendisi bu ¢alisma i¢in 6 ay siire ile 6zel olarak NLP egitimlerini almig ve
basar1 ile tamamlamis olup, uygulama, profesyonel bir ortamda ve profesyonel bir sekilde
yapilacaktir. Bunun size hi¢bir mali yiikii olmayacaktir.

Bu calismanin yapilabilmesi igin, hem dgrencisi oldugum Marmara Universitesi, hem de
tiniversiteniz tarafindan gerekli yasal izinler alinmistir.

Calisma goniilliiliik esasina dayali olup katilip katilmamay1 se¢gme hakkiniz vardir.

Anketi doldururken herhangi bir noktada rahatsizlik hissetmeniz durumunda ¢aligmay1
birakabilirsiniz. Rahatsizligimizin giderilmesi i¢in gereken yardim arastirmacinin kendisi
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tarafindan size saglanacaktir. Caligmay1 yarida birakmanin size hi¢ b ir sorumlulugu
olmayacaktir.

Toplanan anket kagitlari sadece arastirmacinin erisiminde olan kilitli bir dolapta tutulacaktir.

Aragtirma, bilimsel bir nitelik tasidigindan verdiginiz yanitlar, akademik yayimlarda
kullanilabilir ancak higbir sekilde kimlik bilgileriniz paylasiimayacaktir. Bilgiler,
kodlanarak, anonimlestirilerek verilecektir.

Iletisim bilgileriniz, yalnizca size geri déniis yapilabilmesi amaci ile talep edilmekte olup
gizli tutulacaktir.

Arastirmaya katilabilmeniz i¢in 18 yas ve lstli olmaniz, Lise son sinif veya Lisans 1
Ogrencisi olmaniz, performans kaygisi hissediyor olmaniz ve daha once kaygi ile ilgili NLP
yardimi almamis olmaniz yeterlidir.

Bazi sorular birbiri ile iliskilidir. Vereceginiz cevap bir sonraki kisimda size yoneltilebilir.
Bu sebeple liitfen tiim kisimlar1 bagstan inceledikten sonra yanitlamaya baglaymniz.
Arastirmaci, sorabileceginiz sorular olabileceginden calisma boyunca sizinle bir arada
olacaktir. Dilediginiz an, anlamadiginiz ya da emin olmadiginiz kisimlarla ilgili soru
yoneltebilirsiniz.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan liitfen
cekinmeyiniz.

Calisma bittikten sonra arastirmaciya telefon ya da e-posta ile ulasarak soru sorabilir,
sonuclar hakkinda bilgi edinebilirsiniz.

Sorulara objektif ve samimi cevaplar vereceginize inaniyorum. Degerli katkilariniz igin
simdiden tesekkiir ederim.

Tugba TOPCAN Prof. Dr. Sena Giirsen Otacioglu
Arastirmaci Sorumlu Arastirmaci
Adres: Yukar1 yurtgu mah. Adres: Marmara Universitesi

Atatlirk Egitim Fakdiltesi
Glizel Sanatlar Egitimi Bolumi

Fuzuli Cad. CK-2 Blok Miizik Ogretmenligi Abd

No: 58 Goztepe Kampiisii, Istanbul
Yapracik Toki Konutlari

Etimesgut-Ankara Tel: 05363522649

Tel: 0506 6288885 e-mail: senagursen@hotmail.com
e-mail: tgbtpcn@gmail.com Imza:

Imza:

Formu okudum, anladim.

Yukarida belirtilen kosullarda bu ¢calismaya goniillii olarak katilmayi kabul ediyorum.
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Tarih:

Katilmer No: Tarafimca verilecektir.
Ady, soyadi:

Dogum Tarihi (giin ay yil):
Cinsiyet:

Okulu:

Calgisi:

Adres:

Tel:

E-mail:

Imza:
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Ek 5: Miizik Performans Kaygisina Yonelik Anket

MESLEKIi CALGI EGITIiMi GOREN OGRENCILERIN MUZiK PERFORMANS
KAYGISININ GIDERILMESINDE SIiNiR DILI PROGRAMLAMA (NLP)
YONTEMININ UYGULANMASI

Elinizdeki anket sorulart Marmara Universitesi’'nde doktora yapmakta olan Tugba Topcan
tarafindan siz ¢algr egitimi alan o6grenciler icin hazirlanmis olup dort kistmdan
olusmaktadir. Kisisel (ad-soyad) ve iletisim bilgileriniz hi¢bir sekilde hichir kimse ve
kurumla paylasilmayacak olup tarafimca gizli tutulacagini teyit ederim. Calismama
katkilarimizdan dolay: tesekkiir ederim.

1.KISIM
DEMOGRAFIK BIiLGILER VE CALGI EGiTiM SURECI

Katilimer No:

Calgis::
Yas:
Okulu:

1.1.Calgimiz1 kag¢ yildir caliyorsunuz? (Rakamla)
a. 4 yil ve tsti
b. 5 yil ve isti

C. 6 yil ve lstii

1.2.Calg1 egitiminize basladigimz okulda m1 devam ediyorsunuz?

a. EVET b. HAYIR

1.3.Hayir ise, ¢alg1 egitimi siireciniz boyunca bugiine kadar kac okul degistirdiniz?
(Rakamla)
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1.4.Calg1 egitiminize basladigimz 6gretmen ile mi devam ediyorsunuz?

a. EVET b. HAYIR

1.5.Hayir ise, ¢algi egitimi siireciniz boyunca bugiine kadar ka¢ 6gretmen ile calistimiz?

(Rakamla)

1.6. Calg egitiminize basladi@iniz sehirde mi devam ediyorsunuz?
a. EVET b. HAYIR

1.7.Hayir ise, calg1 egitimi siireciniz boyunca bugiine kadar kac¢ sehir degistirdiniz?

(Rakamla)
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2.KISIM
PERFORMANS KAYGISI GECMISI ve NLP HAKKINDA BiLGi DURUMU

*Asagida belirtilen platformlar, sizin bir egitim ogretim yili icerisinde sergilediginiz
performanslardan olusmaktadir.

* Bazi sorular birbirleriyle baglantilidir. Bu kisuimdaki tiim sorular: gozden gegirdikten
sonra cevaplayniz.

2.1. Asagida yil icinde aktif olarak katildigimiz performans platformlarini, sizde en
fazla kaygi uyandirandan en aza dogru siralayimz. (1-2-3-4 seklinde /// 1 en fazla kaygi
uyandiran, 4 en az kaygi uyandiran)

MASTERCLASS

YARISMAS

SINAV

KONSER

2.2. Bugiine kadar katilmis oldugunuz bu platformlarda genel olarak kayg: yasadiniz
m?

a. EVET b. HAYIR

2.3.Bugiine kadar performans kaygisim1 gidermek icin basvurdugunuz yontemler oldu
mu?

a. EVET b. HAYIR

2.4.Bir onceki soruya cevabiniz evet ise performans kaygisim gidermede daha once
hangi yontemlere basvurdunuz? (Yanina carpi koyunuz.)

-Yeterli hazirlik yapmak
- Performansa yonelik olumlu tutum siirdiirmek
-Dinleyici ile iletisime odaklanmak

-Miizikten zevk almaya ¢aligmak
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-Meditasyon

-Egzersiz

-Yoga

-Dua etmek

-Derin nefes almak

-Kisisel yardim kitaplar1
-Sakinlestirici ila¢ kullanim1
-Enerji icecegi igmek
-Psikolojik destek almak
-Alkol almak

-Bitkisel kiirler gibi dogal maddelerin kullanimi1
-Biyogeribildirim
-Hipnoterapi

-Miizik terapisi

-Alexander teknigi

DIGER: (Bunlarin disinda kullandigimz yontemler varsa liitfen agiklayiniz)

2.5. Basvurdugunuz yontemler arasinda Sinir Dili Programlamasi1 (Neurolinguistic
Programming - NLP) var mi?

a. EVET b. HAYIR

2.6. NLP hakkinda bilginiz var m1? Cevabiniz evet ise bildiklerinizi liitfen yazinmz.



BuU kisim “kaygi uyandiran faktorler” ve “kaygiyi en fazla etkileyen bilirkisi faktorii’

3.KISIM
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’

olmak iizere ikiye ayrilmistir. Bilirkisiler, sizler performans sergilerken sizi izleyen,
calistiran veya degerlendiren sanat¢i, sef veya dgretim gorevlilerini temsil etmektedir.

PERFORMANSA YONELIK KAYGI UYANDIRAN FAKTORLER (I)

3.1. Sahneye ¢ikmadan hemen once kaygi diizeyinize 1’den 10’a kadar bir puan
vermeniz gerekse ka¢ verirsiniz? En son kaygi duydugunuz perfromansi diisiinerek
cevaplaymiz ve en son girdiginiz performans platformunu liitfen belirtiniz. (1 kaygisiz, 10
maksimum kaygi)

Katilimcr No Platform | Puan

3.2. Asagidaki faktorleri sizde yarattigi kaygi diizeyine gore 1°den 10’°a kadar
puanlaymiz. Puanlamaya baslamadan once bir kaygi platformu belirleyiniz ve 0
dogrultuda puanlama yapiniz.

1 puan: Hig

10 puan: Son derece kaygili

Sectiginiz Platform:

FAKTORLER PUAN

1 | Fiziki ortam(soguk, sicak, karanlik, aydinlik, los, biiyiik, kiigiik, basik tavan,
akustik)

2 | Farkl bir sehirde olmasi

3 Eserin seviyesi ya da repertuvar

4 | Hazirlik siireci (zaman ayarlamasi-diizenlemesi, yetistirememe) hazir
hissetme-hazir hissetmeme

5 Uyku-Uykusuzluk

6 | Herhangi bir kronik hastalik veya o anki bir hastalik durumu

7 | Negatif diiglinceler, tahminler, beklentiler, yetersizlik hissi, degersizlik hissi

8 | Eslikei ile uyum (diiette olabilir)

9 | Motivasyon

10 | Konsantrasyon

11 | Ag veya tok olmak

12 | izleyen kisilerin sizin i¢in Snemli olmalar1 (arkadaslariniz, aileniz, sevgiliniz,
platonik agkiniz, 6gretmenleriniz vb)

13 | Sizin i¢in énemli bir performans olmasi

14 | izleniyor olma duygusu

15 | Bedensel hareketlenmeleri fark etme (karincalanma, kalp carpintisi, avug igi
terlemesi, el ayak titremesi, bogazin kurumasi)

16 | Notla veya kazandi-kazanamadi seklinde degerlendiriliyor olmak

17 | Jiri say1sv/ izleyici sayisi

18 | DIGER
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DIGER (Bunlarin disinda kalan faktorleri liitfen agiklayiniz):

PERFORMANSA YONELIK KAYGIYI EN FAZLA ETKILEYEN
BILIRKISILER FAKTORU

Liitfen cevaplama yapacaginiz performans platformunu belirleyip kutucugun igine yazdiktan
sonra yazdiginiz performans platformu dogrultusunda cevaplayiniz.

3.3.Size gore asagidaki platformlarda en ¢ok kiminle ¢alismak veya kimlerin-hangi
jurinin karsisinda calmak sizde kaygi uyandirir? (En fazla kaygi uyandirandan en aza
dogru bir puanlama yapin)

1 puan: En diisiik
10 puan: En yiiksek

PLATFORM: PUAN

Kendi iilkemdeki en iyi performans sanatgilarindan biri ile ¢aligmak / karsisinda
calmak

Yabanci ililkeden gelen bir sanatgiyla veya Ogretmenle c¢alismak / karsisinda
calmak

Diinyaca inlii bir performans sanatcisiyla-virtiidziiyle- solistiyle ¢alismak /
karsisinda ¢calmak

Diinyaca tinlii bir orkestra iiyesi ile ¢alismak / karsisinda ¢almak

Kendi calg1 6gretmenimle ¢alismak / karsisinda ¢calmak

DIGER:
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4.KISIM
PERFORMANS KAYGISININ NEDEN OLDUGU FiZYOLOJIK BELIRTIiLER

4.1. Miizik performans kaygisi nedeni ile yasadigimiz, asagida verilen belirtilerin
yanina “x” isareti koyunuz. “Diger” secenegini isaretlediyseniz liitfen tablonun
altinda belirtilen kisimda aciklayimz.

1. El veya bacak titremesi
2. Bogazda kuruluk
3. Avuc ici terlemesi
4, Viicudun herhangi bir yerinde karincalanma
5. Ates basma veya asir1 iisiime
6. Terleme
7. Tuvaletin gelmesi
8. Bas donmesi
9. Mide bulantisi
10. DIGER
DIGER:

Hazirlayan: Tugba TOPCAN



Ek 6: Nicel Calisma Grubuna Ait Anket Verileri
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Okul Ogrenci No | Cinsiyet Yas Simf Calg1
1 Kiz 18 Lisans 1 Fagot
2 Kiz 19 Lisans 1 Klarnet
= 3 Kiz 18 Lise 4 Piyano
2 4 Kiz 18 Lise 4 Piyano
3 5 Kiz 18 Lise 4 Piyano
T 6 Kiz 18 Lise 4 Piyano
7 Kiz 18 Lise 4 Keman
8 Kiz 19 Lise 4 Piyano
1 Kiz 21 Lisans 1 Flit
2 Erkek 20 Ingilizce Hazirhk Fliit
3 Kiz 18 Lise 4 Klarnet
4 Kiz 18 Lise 4 Fliit
- 5 Kiz 22 Lisans 1 Fliit
3 6 Kiz 19 Lisans 1 Fliit
= 7 Kiz 18 Lise 4 Piyano
8 Kiz 18 Lise 4 Viyolonsel
9 Kiz 18 Lise 4 Piyano
10 Kiz 18 Lise 4 Viyolonsel
11 Erkek 18 Lise 4 Trompet
12 Kiz 18 Lise 4 Viyolonsel
1 Erkek 21 Lisans 1 Vokal
2 Kiz 21 Lisans 1 Piyano
3 Kiz 19 Lisans 1 Opera
4 Kiz 19 Lisans 1 Piyano
g 5 Erkek 30 Lisans 1 Piyano
= 6 Kiz 25 Lisans 1 San
2 7 Erkek 21 Lisans 1 Opera
8 Erkek 19 Lisans 1 Gitar
9 Kiz 19 Lisans 1 Opera
10 Erkek 19 Lisans 1 Piyano
11 Kiz 20 Lisans 1 Opera
1 Kiz 18 Lise 4 Fliit
2 Erkek 18 Lise 4 Trombon
3 Erkek 18 Lise 4 Trombon
4 Erkek 18 Lise 4 Saksafon
5 Erkek 18 Lise 4 Korno
6 Erkek 18 Lise 4 Klarnet
7 Kiz 18 Lise 4 Fliit
8 Erkek 18 Lise 4 Fliit
. 9 Kiz 18 Lise 4 Fliit
= 10 Kiz 18 Lise 4 Piyano
§ 11 Kiz 18 Lise 4 Viyola
3 12 Erkek 18 Lise 4 Piyano
E 13 Kiz 18 Lise 4 Keman
3 14 Kiz 18 Lise 4 Viyola
15 Erkek 18 Lise 4 Viyolonsel
16 Erkek 18 Lise 4 Ud
17 Kiz 18 Lise 4 Kontrbas
18 Kiz 18 Lise 4 Piyano
19 Erkek 18 Lise 4 Ud
20 Kiz 18 Lise 4 Keman
21 Erkek 18 Lise 4 Viyola
22 Erkek 18 Lise 4 Gitar
23 Kiz 18 Lise 4 Keman
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CALGI EGITIM SURECI
okul Ogrenci KISIM 1 SORULARI
No 1 2 3 4 5 6 7
1 3 Evet Evet Evet
2 3 Evet Evet Evet
g ) 3 Hayir 2 Hayir 2 Evet
] 4 3 Evet Hayir 3 Evet
§ 5 3 Evet Hayir 2 Evet
T 6 3 Evet Evet Evet
7 3 Evet Evet Evet
8 3 Evet Evet Evet
1 2 Hayir 2 Hayir 3 Hayir 2
2 2 Hayir 2 Hayir 2 Hayir 2
3 3 Hayir 2 Hayir 4 Hayir 2
4 3 Evet Hayir 3 Evet
- 5 3 Evet Hayir 2 Evet
é 6 3 Evet Hayir 4 Evet
= 7 3 Evet Hayir 4 Evet
8 3 Evet Hayir 2 Evet
9 3 Evet Hayir 2 Evet
10 1 Evet Hayir 3 Evet
11 2 Evet Evet Evet
12 2 Evet Evet Evet
1 3 Hayir 2 Hayir 4 Evet
2 2 Hayir 1 Hayir 2 Evet
3 1 Hayir 2 Hayir 2 Evet
4 1 Hayir 1 Hayir 1 Evet
E ) 1 Hayir 2 Hayir 2 Evet
= 6 3 Hayir 1 Hayir 3 Evet
2 7 1 Hayir 1 Evet Evet
8 1 Hayir 1 Evet Evet
9 1 Hayir 2 Hayir 5) Evet
10 3 Hayir 1 Hayir 2 Evet
11 1 Hayir 2 Hayir 4 Hayir 2
1 1 Evet Hayir 8 Evet
2 1 Hayir 2 Hayir 4 Evet
3 1 Hayir 2 Hayir 4 Evet
4 1 Hayir 2 Hayir 3 Evet
5 1 Hayir 2 Hay1r 2 Evet
6 1 Hayir 2 Hay1r Evet
7 1 Evet Hayir Evet
8 1 Evet Hayr 2 Evet
9 1 Evet Hayr 4 Evet
E 10 1 Evet Hayir 3 Evet
g 11 1 Evet Hayir 3 Evet
3 12 1 Evet Evet Evet
E 13 1 Evet Hayir 3 Evet
&) 14 1 Evet Hayir 3 Evet
15 1 Evet Hayir Evet
16 1 Evet Evet Evet
17 1 Evet Hayir 2 Evet
18 1 Evet Hayir 2 Evet
19 1 Evet Hayir 2 Evet
20 1 Evet Hayir 3 Evet
21 1 Evet Hayir 2 Evet
22 2 Evet Hayir 3 Evet
23 1 Evet Evet Evet




Soru 1
Soru 2
Soru 3

Soru 4

Soru 5

Soru 6

Soru 7

Calgimizi kag yildir ¢aliyorsunuz? (rakamla)

Calg1 egitiminize bagladiginiz okulda m1 devam ediyorsunuz?

Hayur ise, calgi egitimi siireciniz boyunca bugiine kadar kac okul degistirdiniz? (Rakamla)
Calgi egitiminize basladiginiz 6gretmen ile mi devam ediyorsunuz?

Hayur ise, ¢algi egitimi siireciniz boyunca bugiine kadar ka¢ 6gretmen ile ¢aligtiniz?
(Rakamla)

Calgi egitiminize bagladiginiz sehirde mi devam ediyorsunuz?

Hayur ise, calgi egitimi siireciniz boyunca bugiine kadar kag sehir degistirdiniz? (Rakamla)

178
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Platforma gore kaygi diizeylerinin siralanmast*

Okul Ogrenci No M.Class Yarisma Siav Konser
1 2 1 4 3
2 4 3 2 1
2 3 4 2 1 3
£ 4 4 1 2 3
S 5 1 2
I 6 1 2 4 3
7 4 3 1 2
8 1 2
1 4 1 2 3
2 4 2 1 3
3 4 2 1 3
4 2 3 1
- 5 4 1 2 3
3 6 4 1 3 2
= 7 4 2 1 3
8 3 1 2
9 3 2 1 4
10 3 2 1 4
11 4 1 3 2
12 3 2 1 4
1 2 1
2 4 3 2 3
3 2 1
4 2 1
E 5 2 1
= 6 3 1
2 7 3 1 4 2
8 2 1 3
9 1 2 3
10 4 1 2 3
11 1 2
1 1 4 2 3
2 2 1
3 2 4 1 3
4 3 2 1
5 1 2
6 1 2
7 3 2 1
8 4 3 1 2
5 9 4 1 2
= 10 2 3 4 1
5 11 3 4 4 4
B 12 2 1 3
E 13 4 3 2 1
3 14 4 3 1 2
15 1 2 3
16 1 4 3 2
17 1 2 3 4
18 1 2 3 4
19 4 2 1 3
20 2 1
21 1 3 2
22 2 1 3
23 2 1 4 3

*Platformlarin, en fazla kaygi, endise uyandirandan en aza dogru siralanmasi (1-2-3-4
seklinde, "1" en fazla kaygi uyandiran, "4" en az kaygi uyandiran)
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Okul Ogrenci No Sorul Soru 2 Soru 3 Soru 4

1 Evet Evet Hayir
2 Evet Evet Hayir
2 S Evet Evet Hayir
£ 4 Evet Evet Hayir
§ 5 Evet Evet Hayir
IS 6 Evet Evet Hayir
7 Evet Evet Hayir
8 Evet Evet Hayir
1 Evet Evet Hayir
2 Evet Evet Hayir
3 Evet Evet Hayir
4 Evet Hayir Hayir
- 5 Evet Evet Hayir
é 6 Evet Evet Hayir
= 7 Evet Evet Hayir
8 Evet Evet Hayir
9 Evet Evet Hayir
10 Evet Evet Hayir
11 Hayir Evet Hayir
12 Evet Evet Hayir
1 Evet Evet Hayir
2 Evet Evet Hayir
3 Hayir Evet Hayir
4 Evet Evet Hayir
£ 5 Evet Hayir Hayir
=, 6 Evet Evet Hayir
;‘5‘ 7 Hayir Hayir Hayir
8 Evet Hayir Hayir
9 Evet Evet Hayir
10 Evet Evet Hayir

11 Evet Evet Hayir Evet
1 Evet Evet Hayir
2 Evet Evet Hayir
3 Evet Evet Hayir
4 Evet Evet Hayir
5 Evet Hayir Hayir
6 Evet Hayir Hayir
7 Evet Evet Hayir
8 Evet Hayir Hayir
9 Evet Hayir Hayir
10 Evet Evet Hayir
11 Hayir Evet Hayir
Giizel sanatlar 12 Evet Evet Hayir
13 Evet Evet Hayir
14 Evet Evet Hayir

15 Evet Evet Evet Evet
16 Hayir Hayir Hayir

17 Hayir Evet Evet Evet
18 Evet Evet Hayir
19 Hayir Hayir Hayir
20 Evet Hayir Hayir
21 Evet Evet Hayir
22 Evet Evet Hayir
23 Evet Evet Hayir

Sorul Bugiine kadar katilmis oldugunuz bu platformlarda genel olarak kayg: yasadiniz mi?

Soru 2 Bugiine kadar performans kaygisini gidermek i¢in bagvurdugunuz yontemler oldu mu?
Soru 3 Basvurdugunuz yontemler arasinda Sinir Dili Programlamasi (No6rolingistik Programming -
NLP) var mi1?

Soru 4 NLP hakkinda bilginiz var m1? Cevabiniz evet ise bildiklerinizi liitfen yaziniz.



2.4. Performans kaygisini giderme yontemi

9
— 5 d
g :gnzl 2 4 6(7(8(9|10(11(12|13|14(15(16|17|18|19(20
1 |+ + +
2 |+ |+ + + 4|+ |+
o | 3 [+ + +
§ 4 |+ |+ + +
% 5 |+ |+ +
Tle [+« + +
7 | +|+ + + |+
8 |+ |+ +
1 + +
2 |+ +
3 + + +
4
5 +
g 6 + + +
g |7 +
8 +
9 |+|+ + + + |+ + | +
10 |+ |+ + + +
11 |+ |+ + + |+ + +
12 |+ |+ + + + + +
1 [+|+ + +
2 |+ |+ + + |+ + +
3 |+ |+ + + +
4 |+ |+ + + |+
E Z + + + |+ |+ +
&
R 7
8 |+ |+ +
9 |+ + +
10 | + +
11 |+ + + + + +
1 [+|+ +
2 |+ + + +
3 |+ |+
4 |+ + +
5
6
7 |+ + ++] + + +
8
9
= |10 [+]+ +
= |11 |+ |+ + |+ +
§ 12 |+ |+ +
E 13 |+ |+ + +
O |14 |+ +
15 [+ |+
16
17 + + +
18 +
19
20
21 + +
22
23 + +
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1.Yeterli hazirlik yapmak
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19.
20.

. Performansa yonelik olumlu tutum siirdiirmek
. Dinleyici ile iletisime odaklanmak

. Miizikten zevk almaya ¢alismak

. Meditasyon

. Egzersiz

Yoga

. Dua etmek
. Derin nefes almak

. Kisisel yardim kitaplar1

. Sakinlestirici ilag kullanimi
. Enerji igecegi igmek

. Psikolojik destek almak

. Alkol almak

. Bitkisel kiirler gibi dogal maddelerin kullaninmi
. Biyogeribildirim

. Hipnoterapi

. Miizik terapisi

Alexander teknigi

Diger



Sahne Oncesi Kaygi Diizeyi (On-test puani)
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Okul

Ogrenci No

Platform

On-test puam

Hacettepe

Sinav

Konser

Sinav

Konser

Sinav

Sinav

Sinav

Sinav

Bilkent

Konser

Yarigma

Yarigma

Konser

Konser

Konser

Sinav

Sinav

Sinav

Sinav

Yarisma

Sinav

Baskent

Konser

Sinav

Konser

Sinav

Sinav

Konser

Sinav

Sinav

Sinav

Yarigma

Sinav

Giizel sanatlar

Konser

Konser

Konser

Sinav

Sinav

Konser

Sinav

Sinav

olo|~|o|v|sw|vik|EIBo|e(N|o|a|s|winv R KR IB|o|o|~|o|o|sw|nk|o|~|o|ofs|wn |-

Sinav

Konser

Konser

Konser

Konser

Konser

Konser

Konser

Konser

Konser

Konser

Sinav

Sinav

Konser

Sinav
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17 Konser (8|14 |3 |5|2|2|2|1|2|2|5[3[3|4|7]|6 60
18 Konser (51|43 (3|1|1|2|2|1|4|5[|4|5|3]|6]|2 52
19 Konser (10| 1|2 |4 |4 |6 |2 |7|7|8|9|3[2|5|8]|1]|1 80
20 Konser (2|2 |5(|8|8|10|10(8 |2 |2 |1(10(10| 8 |10|10| 5 111
21 Smav |9 |1|2|6|5|1|1(1|2|8|1|8|9 (102|910 85
22 Smav |4 (1|6 |3 |7 |7|5|4|1|2|3|2|7|2|5]|6]|2 67
23 Sinav 9189|1099 |10|{1|6|8]|5 10 8 |10| 10|10 135
FAKTORLER
Faktor 1 a. Fiziki ortam(soguk, sicak, karanlik, aydinlik, los, biiyiik, kii¢iik, basik tavan, akustik)
Faktor 2 b. Farkli bir sehirde olmasi
Faktor 3 c. Eserin seviyesi ya da repertuvar
Faktor 4 ¢. Hazirlik siireci (zaman ayarlamasi-diizenlemesi, yetistirememe)hazir hissetme- hazir
hissetmeme
Faktor 5 d. Uyku-uykusuzluk
Faktor 6 e. Herhangi bir kronik hastalik veya o anki bir hastalik durumu
Faktor 7 f. Negatif diisiinceler, tahminler, beklentiler, yetersizlik hissi, degersizlik hissi)
Faktor 8 0. Eslikgi ile uyum (duette olabilir)
Faktor 9 g. Motivasyon
Faktor 10 h.Konsantrasyon
Faktor 11 1. Ac veya tok olmak
Faktor 12 i.Izleyen kisilerin sizin i¢in 6nemli olmalari (arkadaslariniz, aileniz, sevgiliniz, platonik
askiniz, 6gretmenleriniz vb)
Faktor 13 J. Sizin i¢in 6nemli bir performans olmasi
Faktor 14 K. izleniyor olma duygusu
Faktor 15 L.Bedensel hareketlenmeleri farketme (karincalanma, kalp carpintisi, avug igi terlemesi,
el ayak titremesi, bogazin kurumasi)
Faktor 16 M. Notla veya kazandi-kazanamadi seklinde degerlendiriliyor olmak
Faktor 17 N. Jiiri sayisi/ izleyici sayist
Faktor 18 0. Diger
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) BILiRKIiSILER
Okul Ogrenci No Toplam Puan
Platform 1 2 3 4 5

1 Yarisma 0 7 7 7 6 27

2 M.Class 9 9 10 9 4 41

® 3 Sinav 1 1 1 1 1 5
g 4 e 8 5 10 8 1 2
8 5 Sinav 6 5 7 7 4 29
- 6 Yarisma 3 2 3 3 3 14
7 Sinav 6 6 9 6 2 29

8 Sinav 9 10 10 8 6 43

1 Sinav 4 7 9 8 5 33

2 Yarisma 2 5 7 7 2 23

3 Sinav 8 6 8 8 6 37

4 Konser 6 5 8 8 2 29

5 Sinav 4 6 7 6 6 29

E 6 Yarisma 7 7 7 6 1 29
E 7 M.Class 2 3 6 2 2 15
8 M.Class 6 9 9 7 8 39

9 Sinav 9 6 10 7 2 34

10 M.Class 9 10 10 10 9 48

11 Yarigma 2 3 5| 4 1 15

12 M.Class 7 9 10 9 9 44

1 Konser 7 7 8 5 3 31

2 Sinav 10 10 10 10 10 50

3 Konser 2 2 4 3 2 13

4 Konser 10 10 10 10 5 45

= 5 Sinav 8 6 8 8 4 34
2 6 Yarisma 10 5 10 10 1 36
é 7 Konser 1 1 1 1 1 5)
8 Konser 6 6 6 6 3 27

9 Siav 6 6 8 8 5 89

10 Konser 8 8 9 9 9 43

11 Sinav 10 9 10 10 8 47

1 M.Class 7 7 7 7 2 30

2 Sinav 9 8 10 10 9 46

3 Sinav 8 10 10 10 3 41

4 Konser 1 5 1 19

5 Konser 8 9 6 3 31

6 Sinav 9 9 10 9 3 40

7 Sinav 9 10 10 9 7 45

8 Sinav 10 9 10 10 9 48

9 Konser 9 10 10 8 4 41

ks 10 M.Class 10 10 10 10 5 45
g 11 Konser 10 10 10 10 1 41
3 12 Konser 10 10 10 10 6 46
S 13 Konser 10 10 10 10 4 44
© 14 Sinav 10 10 10 10 5 45
15 M.Class 4 7 10 10 1 32

16 Konser 3 7 7 5 9 31

17 M.Class 7 7 7 7 3 31

18 Konser 5 6 8 10 4 33

19 M.Class 7 5 2 1 1 16

20 Konser 9 9 9 9 2 38

21 Konser 8 3 8 5 1 25

22 Yarisma 6 7 8 8 4 33

23 Sinav 9 9 10 7 1 36
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FAKTORLER

Faktor 1

Faktor 2

Faktor 3

Faktor 4

Faktor 5

Faktor 6

Kendi iilkemdeki en iyi performans sanat¢ilarindan biri ile ¢alismak veya karsisinda ¢calmak veya
jiiride bu kisinin olmast

Yabanci iilkeden gelen bir sanatciyla veya dgretmenle ¢calismak veya karsisinda calmak veya jiiride
bu kisinin olmasi

Diinyaca {inlii bir performans sanatgisiyla-virtiioziiyle- solistiyle ¢caligmak veya karsisinda ¢almak
veya jiiride bu kisinin olmasi

Diinyaca tinlii bir orkestra {iyesi ile ¢alismak veya karsisinda ¢almak veya jiiride bu kiginin olmasi
Kendi ¢algi 6gretmenimle ¢aligmak veya karsisinda ¢almak veya jiiride bu kisinin olmast

Diger
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BELIRTI

Belirti 1 El veya bacak titremesi

Belirti 2 Bogazda kuruluk

Belirti 3 Avug i¢i terlemesi

Belirti 4 Viicudun herhangi bir yerinde karincalanma
Belirti 5 Ates basma veya Asir1 tisiime

Belirti 6 Terleme

Belirti 7 Tuvaletin gelmesi

Belirti 8 Bas donmesi

Belirti 9 Mide bulantisi

Belirti 10 Diger

188
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Ek 7: Yan Yapilandirilmis Goriisme Formu I

Amag: Calisma grubunun performansa yonelik diinya haritalarinin tespit edilmesi

Goriisme Siireci:

» Performans konusuna dair kisitlayici inanglarin, performans algisimin fark
edilmesi ve tanmimlanmast
» Performansa dair kisitlayict inanglarin ve anlamlandirmalarin etraflica
sorgulanmasi

Okul:
Tarih ve Saat:

Katilimci No:

GIRIS

Merhaba,

Benim adim Tugba Topcan. Ankara’da Milli Egitim Bakanligi’na bagli bir okulda miizik
Ogretmeni olarak gorev yapiyorum. Miizik boliimii 6grencilerinin performans kaygisinin
giderilmesi lizerine bir aragtirma yapiyorum. Yapacagimiz bu goériismede amacim, ¢alisma
grubunun  performans kaygilarimin  olusmasinda  bugiine de§in  sergiledikleri
performanslardan edindikleri tecriibeler dogrultusunda gelistirdikleri inanglar1 ve ne anlam

yiiklediklerini ortaya ¢ikarmaktir. Bu baglamda hazirlamis oldugum 7 (+5) soruya yonelik
bakis agilariizi, beklentilerinizi ve yaganmisliklarinizi 6grenmek istiyorum.

Arastirma bilimsel bir nitelik tasidigindan verdiginiz yanitlar, akademik yayinlarda
kullanilabilir ancak higbir sekilde kimlik bilgileriniz paylagiimayacaktir. Bilgiler,
kodlanarak, anonimlestirilerek verilecektir.

Izniniz olursa sdyleyeceklerinize arastirmamda eksiksiz bigimde yer vermek ve akici
bi¢imde siirdiirebilmek i¢in gériismemizi ses kaydina almak istiyorum.

Gortisme siiresinin 30-40 dakika arasinda olacagini tahmin ediyorum.
Baglamadan 6nce sOylemek veya sormak istediginiz bir soru veya oneri var mi?
Sabriniz ve yakit ayirdiginiz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Izin verirseniz sorulara baslamak isterim.
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YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMUNDA YER ALAN SORULAR (I)

1- a.Sizin i¢in sahnede izleyici karsisinda performans sergilemek ne anlama geliyor?
b.Size gore, iyi bir performans sergilemek ne anlama gelir?
c.Size gore kotii performans sergilemek ne anlama gelir?

2- a. Olumsuz bir sahne deneyiminizi ne sekilde hatirliyorsunuz? (Nerede, ne zaman,
kimle, nasil, neden, ne)
b. Olumlu ge¢mis bir sahne deneyiminizi ne sekilde hatirliyorsunuz? (Nerede, ne
zaman, kimle, nasil, neden, ne)

3- a. lyi bir performansi nasil tanimlarsiniz? Size gore iyi bir performansin unsurlar

nelerdir?

b. Kétii performanst nasil tanimlarsiniz? Size gore” kotii bir performans™ dedirten
unsurlar nelerdir?

4- Hata yapmay1 nasil tanimliyorsunuz?

5- Basariy1 nasil tanimliyorsunuz? Sizce basar1 ne demek?

6- Basarili oldugunu diistindiigiiniiz kisilerin sizce ne gibi dzellikleri var?

7- a. Performans oncesi duygu, diisiince ve davranislarinizi nasil tanimlarsiniz?
b. Performans esnasinda duygu, diisiince ve davraniglarinizi nasil tanimlarsiniz?
c. Performans sonrasi duygu, diisiince ve davranislarinizi nasil tanimlarsiniz?

TESEKKURLER.
Hazirlayan: Tugba TOPCAN
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Ek 8: Yar Yapilandirilmis Goriisme Formu I1

Amag¢: Calisma grubunun performans kaygist uyandiran faktorlere yonelik diinya
haritalarinin tespit edilmesi

Goriisme Siireci:

» Performans kaygist  uyandiran faktérlere  yonelik kisitlayict  inanglarin,
anlamlandirmalarin fark edilmesi ve tanimlanmast

» Faktorlere yonelik kisitlayict  inanglarin - ve anlamlandirmalarin  etraflica
sorgulanmasti

Okul:
Tarih ve Saat:

Katilimci No:

GIRIS

Merhaba,

Yapacagimiz bu gorlismede amacim, ¢alisma grubunun performans kaygisina yiiksek oranda
etki ettigini tespit ettigim faktorlere yonelik olusumlar cergevesinde, bugiine degin
edindiginiz tecriibeler dogrultusunda gelistirmis oldugunuz inanglar1 ve yliklediginiz

anlamlart ortaya c¢ikarmaktir. Bu baglamda 6 farkli faktdre yonelik diisiincelerinizi ve
yasanmisliklarinizi 6grenmek istiyorum.

Arastirma kapsaminda yapmis oldugum anket sonuglarina gore performans kaygisina etki
eden bu dort faktor; negatif diisiinceler, notla veya kazandi/kazanamadi seklinde
degerlendiriliyor olmak, bedensel hareketlenmeleri fark etmek ve karsisinda performans
sergilediginiz bilirkisiler olarak gériinmektedir.

Arastirma bilimsel bir nitelik tasidigindan verdiginiz yanitlar, akademik yaymlarda
kullanilabilir ancak higbir sekilde kimlik bilgileriniz paylagilmayacaktir. Bilgiler,
kodlanarak, anonimlestirilerek verilecektir.

Izniniz olursa sdyleyeceklerinize arastirmamda eksiksiz bigimde yer vermek ve akict
bicimde siirdiirebilmek i¢in goriismemizi ses kaydina almak istiyorum.

Gorlisme siiremiz 40 dakika ile sinirhidir.
Baglamadan 6nce sdylemek veya sormak istediginiz bir soru veya oneri var mi1?
Sabriniz ve yakit ayirdiginiz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Izin verirseniz sorulara baslamak isterim.
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YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMUNDA YER ALAN SORULAR (I1)

1. Negatif diisiincelerin performans kaygisi yasamaniza etkisi hakkinda bilgi
verebilir misiniz? Negatif diigsiincelerin olusmasi sizin i¢in ne anlama geliyor?

2. Notla veya kazandi/kazanamadi seklinde degerlendiriliyor olmanin performans
kaygis1 yasamaniza etkisi hakkinda bilgi verebilir misiniz? Notla veya kazandi/kazanamadi
seklinde degerlendiriliyor olmak sizin i¢in ne anlama geliyor?

3. Bedensel hareketlenmeleri fark etmenizin performans kaygisi yasamaniza etkisi
hakkinda bilgi verebilir misiniz? Bedensel hareketlenmeleri fark etmek sizin i¢in ne anlama
geliyor?

4. izleniyor olma duygusunun performans kaygis1 yasamaniza etkisi hakkinda bilgi
verebilir misiniz? Izleniyor olma duygusu sizin icin ne anlama geliyor?

5. Konsantrasyonun performans kaygisi yasamaniza etkisi hakkinda bilgi verebilir
misiniz? Konsantrasyon hususu, performans sergileme noktasinda sizin i¢in ne anlama
geliyor?

6. Bilirkisilerin performans kaygisi yasamaniza etkisi hakkinda bilgi verebilir
misiniz? Bilirkisilerin bulundugu ortamda performans sergilemek sizin i¢in ne anlama
geliyor?

Hazirlayan: Tugba TOPCAN
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Ek 9: Yan1 Yapilandirilmis Gériisme Formu III/inan¢ On Calisma Formu

Amag: Calisma grubunun kisitlayici inanglarina ve anlamlandirmalarina yonelik
ifadelerinin spesifik ve kademeli olarak derinlestirilmesi
Goriisme Siireci:

» Kisitlayicr inangin tanimlanmasi

> Inancin Kaynag:

» Inancin olumsuz etkileri

YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMUNDA YER ALAN SORULAR (l11)

INANC ON CALISMA FORMU

Kisitlayici Inancin Tanimlanmasi

1.Beni kisitlayan diisiince bi¢imin veya inancim nedir?
2. Kisitlayier inancim, hangi durumlarda ortaya ¢ikiyor?
3. Hatirladigim son deneyimler neler?
Inancin Kaynagi Konusunda Farkindalik Gelistirme
9. Bu inang, yasamimin hangi déneminde, nasil gelismis olabilir?

10.Bu inancit kimin iizerinden edinmis, 6grenmis, modellemis olabilirim? Yasamimdaki
hangi rol model bunu sdyler veya buna gore davranirdi? (veliler, 6gretmen, tinlii kisiler...)

11. Hangi yasam deneyimim, buna inanmama neden olmus olabilir?

Inancin Olumsuz Etkileri Uzerinde Farkindalik Gelistirme

12.Bu inancimin hayatima olumsuz etkileri nelerdir? Buna inandigimda kendimi nasil
hissediyorum ve nasil tepki veriyorum? Bu neye yol aciyor?

13.Bu inan¢ bana ge¢miste neye mal oldu? Bugilin neye mal oluyor? Buna inanmay1
birakmadigim taktirde gelecekte bagka nelere mal olacak?

*Inan¢ On Calisma Formu, NLP Academy Turkey egitmeni Taskin Koksalan tarafindan
kurs esnasinda temin edilmistir. Formda toplam 27 soru bulunmakta olup tiimi
kullanilmamustir.

TESEKKURLER.
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Ek 10. Calisma Grubu Yar Yapilandirilmis Goriisme Formu (I)’na Verilen Cevaplar

KATILIMCI NO 1
. Performans sergilemek: Emeklerimi sergilemek

. Iyi performans sergilemek: Gurur

. Kotii performans sergilemek: Hayal kiriklig1

. Iyi performans tanim: Olabildigince kontrol sahibi olabilmek, her seye hakim olmak

. Kotii performans tammmi: Umursamaz olan, kontrolsiiz olan, hazirliksiz olan

. Olumlu sahne deneyimi: Masterclass sonu konseriydi, zevk alarak ¢aldim

. Olumsuz sahne deneyimi: Sinavdi, kontroliimii kaybettim=yanlig nota ¢aldim

RN WIN|F

. Performans 6ncesi: Adrenalinden dolay1 ¢cok hareketliyim, konsantre olmaya calisirim,
sakinlesmek i¢in kendimle konusuyorum, ciddi degil bir oyun olduguna ikna etmeye calistyorum

9. Performans sirasi: Olabildigince zevk almaya ¢alisiyorum, mutlu olmak i¢in miizik
yaptryorum, daha giizelini nasil yapabilirim diye diisiinerek ¢aliyorum

10. Performans sonrasi: Nasil gectigine bagli. lyi ise gurur hissediyorum

11. Mentor ozellikleri: Yaptiklari is sirasinda kendilerinin ve etraftakilerin kontrollerini
saglamak

12. Hata tanimi: Hata kelimesini kullanmay1 pek sevmiyorum. Beklenmedik sorun
13. Basar1 tammmu: Kendi yaptigim isin yeterliliginden tatmin olmak

KATILIMCI NO 2
1. Performans sergilemek: Kendimi ispatlamak

2. Iyi performans sergilemek: Tatmin olmak
3. Kotii performans sergilemek: Etiketlenmek

4. Tyi performans tanim: Miizik yapmak, stil, ton

5. Kotii performans tammmi: Teknik hatanin limiti var, senkronizasyonu yakalayamamak, kot
ton

6. Olumlu sahne deneyimi: Calistigim seyleri gosterebildim. Negatif seyler diigiinmedim.

7. Olumsuz sahne deneyimi: resitaldi, calistiklarimin %40’ 1n1 yapamadim. ben kendimi
begenmedim ama herkes begendi. Sonlara dogru bulundugum ortamdan, yaptigim miizikten
rahatsiz olmaya basladim. Her sey kotii gitmeye basladi. Eserin 2. boliimiinii ¢ok hizli aldim,
konsantrem dagildi ve biraz daha kétii oldu. Her sey ¢1g gibi biiyiiyiince bir an 6nce bitsin
¢ikiyim moduna gectim. Konserin sonu zor geldi.

8. Performans oncesi: Heyecanli oluyorum

9. Performans sirasi: Heyecanim biraz diisliyor ama baslangic 6nemli, iyi baglarsa iyi gidiyor
genelde, cok teknik pasaj varsa stres olabiliyorum.

10. Performans sonrasi: Degisiyor, bazen ¢ok daha iyisini yapabildigimi biliyorum ama
gosteremiyorum diyorum, bazen gegti bitti diyorum.

11. Mentor ozellikleri: Pozitif diisiinmede iyi, sadece miizik odakli bir insan degil, miizikle
ilgili odaklarini negatiften uzaklagtirmay1 basarmis

12. Hata tamimi: Kontrolden ¢ikmak. Ufak tefek herkes hata yapabiliyor ama onu kontrol
edememek hata.

13. Basar1 tamimi: Neye gore kime gore? Torpil oluyor ben arkadaslarimdan da biliyorum
hocalar1 yurtdisina gidiyor simnav yapiyor yarisma yapiyor hepsi de dereceye giriyor. Bunlari da
objektif gorebildigim i¢in artik belki de kendimi rahatlattim. o yarismalarda da dereceye girenlerin
bile kime gore neye gore, herkesin farkli bir seyi iyi oluyor, arada ¢ok biiyiik ugurum olmasi
gerekiyor ki o siralamay1 yapabilmek i¢in ki kayda deger bir yarigma olsun.
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KATILIMCI NO 3

. Performans sergilemek: Miizik yapmak

. Iyi performans sergilemek: Calistigim seyi iyi diizeye ¢ikartmis olmak

. Kétii performans sergilemek: Uyari

. Iyi performans tamim: Kondiisyonu korumak

. Kétii performans tanimi: Kondiisyon eksikligi

. Olumlu sahne deneyimi: Carsamba konseriydi, giivenli ¢aldim

. Olumsuz sahne deneyimi: En son konserim, rahat basladim ama uzun siirmedi.

. Performans oncesi: Hem gergin hem heyecanliyim, konusurum, siirekli hareket ederim
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. Performans sirasi: Diislince olarak daha rahat bir hale geliyorum. bir anda alakasiz seyler
diisiinebiliyorum

10. Performans sonrasi: Rahatlamis hissediyorum, yiik kalkmig gibi

11. Mentor dzellikleri: Ozgiivenli, kendilerini taniyorlar, kotii bir sey yaptiklarinda devam
edebiliyorlar, tonu gitse de umursamayip miizikal ¢almay1 becerebiliyorlar

12. Hata tamim: Pasajda bir yerlerde kaydirmisimdir veya nota kagirmisimdir, ben onlar1 hata
olarak tanimliyorum.

13. Basar1 tammmi: Kendi belirledigim hedeflere gore galabilirsem bu benim i¢in basaridir.

KATILIMCI NO 4

1. Performans sergilemek: Izleyiciyi memnun etmek

2. Iyi performans sergilemek: Basari

3. Kétii performans sergilemek: izleyicilerin begenmemesi, basarisizlik

4. Tyi performans tanim: Notay1 dogru calmak, artikiilasyonlar, kendi yorumunu katmak, esere
hakim olmak

5. Kétii performans tamimi: Benim c¢aldigim performanslar. Hatali ¢galmak, enstriimani
sevmemek

6. Olumlu sahne deneyimi: Cok mutlu oldum. Bir seyi bagardigimi hissederek gégsiim kabardi,
mutluluktan aglayacaktim.

7. Olumsuz sahne deneyimi: Kalbim ¢arpmaya basladi, ¢ok tiziildiim, konseri mahvettigimi
diisiindlim, lanet olsun diye disar1 ¢iktim.

8. Performans dncesi: Heyecanli, izleyici tepkisini merak ediyorum, hata yaparsam korkusu,
begenilecek miyim korkusu. Heyecani en ¢ok kalbimde hissediyorum. Kiit kiit ¢carpiyor.
Geziniyorum oncesinde.

9. Performans sirasi: Heyecan azaliyor, odaklaniyorum, biraz sonra odagim seyirciye kayiyor
kim geldi geldi mi diye. O sirada hata yapiyorum panik oluyorum ve devam geliyor.

10. Performans sonrasi: Kimseyi gérmek istemiyorum. Kacip gitmek istiyorum. Utang
duyuyorum. Seyircilerin elestirisi kotii hissettiriyor.

11. Mentor ozellikleri: Cok ¢alistyorlar, ¢ok azimliler, disiplinliler, hocalar1 tarafindan onay
goriiyorlar

12. Hata tanimi: O enstriimanda basarili olabilmek icin hataya yer yoktur hele de konserdeysek.

13. Basar1 tanimi: Uzman kisilerin seni onaylamasi bir basaridir.
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KATILIMCI NO 5

1. Performans sergilemek: Emeklerimi sergilemek

2. Tyi performans sergilemek: Mutluluk

3. Kotii performans sergilemek: Kotii izlenim, ¢alan igin mutsuzluk

4. Tyi performans tanim: Parcay: 4/4liik hissederek ¢almak, giiler yiizlii olmak, beden dilini iyi
kullanarak miizigi insanlara aktarabilmek, orkestra ile ¢aliyorsak sefin iyi olmasi

5. Kétii performans tammmi: Egitiminin yeterince iyi olmadigini hissettirmesi, 6zen
gbstermemis olmak

6. Olumlu sahne deneyimi: Gegen yil, konserdi, solo ¢aldim, heyecanliydik, seyirci zevk aldi
biz de kendimizi tatmin etmis olduk

7. Olumsuz sahne deneyimi: Gegen yil bahar senligi konseriydi, hava normalden ¢ok soguktu,
parmaklarim buz kesmisti, pargalara dogaclama eslik edecektim dolayisi ile yeni yeni {izerinde
deneyim kazandigim bir alan dogaglama ¢almak, ikisi birlegince tam istedigim gibi olmadi.

8. Performans oncesi: Benim icin dis goriiniis 6nemli, kiyafet, notalar, her sey jilet gibi olmali,
o0 yiizden bunlara yonelik son kontrollerimi yaparim, arkadaglarimla sohbet ederek o ant
diisiinmemeye calisirim, heyecan mutlaka olur 6zellikle sinavsa.

9. Performans sirasi: Sakin basliyorum, sonra birden ellerimin ve bacaklarimin titredigini
hissetmeye bagliyorum, o anda bir konsantrasyon dagilmasi oluyor, olmasin diye bir miicadele
veriyorum kendi i¢imde.

10. Performans sonrasi: Bitmesinin verdigi bir rahatlik oluyor

11. Mentor ozellikleri: Hayatinda o isi yapiyor, isini severek yapiyor, zaman ayirtyor, yaptigi
ise duygulari katiyor

12. Hata tanimi: Parcada yapilmas: gereken niianslar, tartimlara 6zen gostermemek bir hatadir.

13. Basar1 tamimi: Yaptign iste en iyi olmak

KATILIMCI NO 6

1. Performans sergilemek: Korku, adrenalin

2. Iyi performans sergilemek: Emegini yansitabilirsen tatmin olursun

3. Kétii performans sergilemek: Tecriibe

4. Iyi performans tanim: Sahnede miizik yapiliyorsa, dinleyici keyif aliyorsa

5. Kétii performans tammmi: Toparlayamayip performansi birakirsa

6. Olumlu sahne deneyimi: Gegen yil sinif konserimdi, normal ¢alisimdan daha iyi ¢aldim
¢linkii sahneye rahat ¢gikmigtim

7. Olumsuz sahne deneyimi: Konserdi, ¢ok heyecanlanip pis ¢aldim, toparlayamayacagimi
hissettim. Korkudan kaynaklanan bir heyecan vardi; aklimdan ihtimaller gegince ya sdyle olursa
ya boyle olursa diye.

8. Performans oncesi: Gezinirim, ellerimi 1sitmaya ¢aligirim, arkadaglarimla konusup kendimi
rahatlatmaya calisirim, bekledik¢e geriliyorum, kendimi telkin etmeye ¢alisiyorum c¢iinkii sakin
olmam ¢ok dnemli, kafam daginik oluyor

9. Performans sirasi: Calgiya odakli caliyorum, kendi i¢imde konusuyorum, olan yeri direk
geciyorum ama kritik yerlere yaklasinca gézbebeklerim biiytiyor. Yemek yemek gibi alakasiz
seyler aklima gelebiliyor.

10. Performans sonrasi: lyi ¢calmak benim i¢in énemli, iyi ¢aldigimda rahatliyorum, mutlu
oluyorum

11. Mentor ozellikleri: Sevdigi seye heves duyuyorlar, siirekli onla ilgilenmek, ¢alismak
istiyorlar

12. Hata tanimi:Her insan hata yapabilir.
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| 13. Basar1 tammmu: Enstriimaniyla biitiinlegmesi biiyiik bir basaridir.

Ek 11. Calisma Grubu Hipotez Bulgular1 Ozet Puantaj Grafik Gériiniimii

1 No’lu Ana Hipotez Bulgularina Yonelik Grafik Gosterimi

Calisma Grubunun Kaygi Diizeyine Yonelik NLP Seans1 On Test-Son Test Puanlari

HIiPOTEZ 1 (PERFORMANS ALGILARI) ON TEST SON
TEST PUANLARI

K1 K2 K3 K4 K5 K6

W On test M son test

12
10

o N B~ O o

Alt Hipotez Bulgularina Yonelik Grafik Gosterimi

Caligma Grubunun Performans Kaygisini En Fazla Etkileyen Faktorlere Yénelik NLP Seansi On
Test-Son Test Puanlari
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ALT HIPOTEZLER (FAKTORLER) ON TEST SON TEST
PUANLARI

Konsantrasyon | /7
izleniyor Olma [ —— 3
Notla veya Kazandi-Kazanamadi.. h 49
BHF [ —— /0
Negatif Diisiincler | I ——— 9
Bilirkisiler | — 5

W son test M On test

3 No’lu Ana Hipotez Bulgularina Yonelik Grafik Gosterimi

Calisma Grubuna Yonelik Performans Kaygisinin Neden Oldugu Fizyolojik Belirtilerin
Giderilmesinde NLP Seans1 On Test-Son Test Puanlari

HIPOTEZ 3 (FIZYOLOJIK BELIRTILER) ON TEST SON
TEST PUANLARI

3
e
FRE3 |

O P N W A U1 OO N 00 O
BT PR 7ZIN TTERT] |
|
1

K1 K2 K3 K5 K6
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Ek 12: 1 No’lu Ana Hipoteze Yonelik Verilerin Coziimlenmesi

Aragtirmanin birinci ana hipotezine yonelik 6 giin siiren ve her 6grenci ile 1 tam giin
gergeklestirilen uygulamalara iligskin veri ¢éziimlemeleri ve seanslarda uygulanan teknikler
ile seans Oncesi ve sonrasi kaygi puanlarina iligkin bilgiler her katilimei i¢in ayr1 ayr1 tablo
olarak asagida sunulmustur.

[lk tablolarda yer alan “Kisitlayici Inang ve Anlamlandirma” bdlmeleri arastirmanin nitel
veri bulgularmni, ikinci tablolar olan “Yeni Inang ve Yeni Anlam” bdlmeleri ise ¢dziimlenen
hipotez verilerini temsil etmektedir.

1. Katihmei No 1’in NLP Seansi Oncesi ve Seans Sonrasi Miizik Performans
Kaygisina Dair inanc ve Anlamlandirma Tablo Gériiniimii

Calisma grubundan 1 no’lu katilimcinin yar1 yapilandirilmis goriisme sorularia (I) verdigi
cevaplar dogrultusunda 3’1 kisitlayici inang olmak iizere 5 adet doniistiiriilmesi gereken
ifade tespit edilmistir. Bu ifadeler tablo no 37’de verilmistir.

Tablo 1. Birinci Katihmeciya Ait Seans Oncesi Performans Kaygisina iliskin Kisitlayici
Inanclar ve Anlamlandirmalara Yénelik Bulgular

Kisitlayiel inang Anlamlandirma

*Kontrolsiiz performans kotiidiir. *Kontrolii kaybetmek= Yanlis nota calmak
*Konsantrasyonum kayboldu, yanlig nota *Kontrollii olmak= Iyi performans
¢aldim. *Miizik yapmak= Mutlu olmak, zevk almak

*Performans iyi gegerse gurur
hissediyorum.

Seans Oncesi Performans Kaygisina Dair On Test Puam: 10/8

Tablo 2. Birinci Katimciya Ait Seans Sonrasi Performans Kaygisina (liskin
Yapic/Destekleyici inanclar ve Yapici Anlamlandirmalara Yénelik Bulgular

Yeni inan¢ Yeni Anlam
*Her tiirlii performans iyi bir 6greticidir. *Kontrolii kaybetmek= Insan oldugunu
*Insan olmanin bir geregi olarak hissetmenin masum bir farkindalig1

konsantrasyonumun dagilma ihtimali ¢ok yiiksek | *Kontrollii olmak= Her zaman miimkiin degil
olsa da bu, yanlis nota ¢alacagim anlamina
gelmez, dogaglama olarak da kurtarabilecek kadar
calgima hakimim.

*Performansim nasil gegerse gegsin her zaman

kendimle ve verdigim emekle gurur duyuyorum.

Seans Sonrasi Performans Kaygisina Dair Son Test Puani: 10/4

Uygulanan Teknikler: ACDK->Chunk Down
Mentor
Yeniden Cerceveleme~> Icerigin Degistirilmesi (Content)
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Katilime1 no 1’e uygulanan NLP teknikleri sonucunda performans kaygisi diizeyinin 8’den
4’¢ indigi gorilmiistiir.

-> Size gore sahnede olumlu performansin tanimi nedir?

K1: “Olabildigince kontrol sahibi olabilmek o sirada hem enstriiman iizerinde hem miizik
tizerinde hem izleyici tizerinde. Biitiin o sirada herseyin hakimi olmak, diyebilirim.”

K1: “Tamdigim herkese ¢alarken endiselenirim. Tamimadigim insanlarla dolu 500 kisilik
bir salonda o kadar endiselenmem ama ailemden 4 kisiye ¢alarken daha endiseli olurum.’

’

> Mentor olarak aldiginiz kisilerin ne gibi ozellikleri var?

K1:“Hem kendi kontrollerini hem de etraftaki insanlarin kontrollerini saglayabiliyorlar
vaptiklari ig sirasinda. Buna da deneyimleri yardim ediyor biiyiik ihtimalle.”

2. Katihmcr No 2’nin NLP Seansi1 Oncesi ve Seans Sonrasi Miizik Performans
Kaygisina Dair Inanc ve Anlamlandirma Tablo Gériiniimii

Caligsma grubundan 2 no’lu katilimcinin yar1 yapilandirilmis gériisme sorularma (I) verdigi
cevaplar dogrultusunda 4 ‘i kisitlayici inang olmak tizere 10 adet doniistiiriilmesi gereken
ifade tespit edilmistir. Bu ifadeler tablo no 37’de verilmistir.

Tablo 3. ikinci Katihmciya Ait Seans Oncesi Performansa liskin Kisitlayici Inanclar ve
Anlamlandirmalara Yonelik Bulgular

Kisitlayicl inang Anlamlandirma
*Miizigi satamazsaniz kotii olur. *Koti performans= Etiketlenmek
*Calistiklarimin %40’ 11 yapamiyorum. *Kotii ton= K&t performans
*1yi bagladigimda iyi gidiyor. *Senkronizasyonu yakalayamamak= Kotii
*(Cok daha iyisini yapabildigim ama performans
gosteremedigim i¢in liziiliiyorum- Ben *Cok teknik pasaj= Cok stres
biliyorum onlar bilmiyorlar. *Performans sergilemek= Kendimi ispatlamak
*[zleniyor olma duygusu= Kalp krizi
Seans Oncesi Performans Kaygisina Dair On Test Puami: 10/10
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Tablo 4. ikinci Katihmeiya Ait Seans Sonrasi Performansa iliskin Yapici/Destekleyici
Inanclar ve Yapici Anlamlandirmalara Yoénelik Bulgular

Yeni inancg Yeni Anlam
*Miizigi satmak icin degil, kendimi tatmin etmek | *Koétii performans=Cok iyi bir 6gretmen, akilda
i¢in yaptyorum. kalic1 yeni bilgiler
*Calistiklarimin %60°1n1 net yapabiliyorum. *Kotil ton= Hastayimdir ya da moralsizimdir,
*Ko6ti bagladigimda da iyi gittigi oluyor. normal bir giiniimde degilim.
*Bugiine kadar bunu yasamayan bir tek ¢alg1
ogrencisi yok, yalniz degilim. *Senkronizasyonu yakalayamamak=

Konsantrasyon kayb1 herkesin basina gelebilir.
*Cok teknik pasaj= Cok teknik biliyorum

*Performans sergilemek= Bolca emek ve zaman
verdigin bir ¢algiy1 normal (miizisyen olmayan)
insanlara ¢aldiginda insanlarin etkilendigini ve

giiliimsedigini gdrmek

*[zleniyor olma = Ne mutlu bana!

Seans Sonrasi Performans Kaygisina Dair Son Test Puani: 10/3
Uygulanan Teknikler: Yeniden Cercevelendirme - Baglamin Degistirilmesi (Context)

Mentor

ACDK - Karsit Ornek, Olcegi Biiyiitmek, Farkli Bir Hedef- Istenen Sonug,
Yeniden Tanimlamak, Diinya Modeli

Timeline Re-Imprint

Katilimci no 2’ye uygulanan NLP teknikleri sonucunda performans kaygisi diizeyinin
10°dan 3’e indigi gorlilmiistiir.

K2: “Etiketlenmek. Her ne kadar iyi ¢alryor olursak olalim, sahnede bir hata yapmak bize

yvapisip kalabiliyor.”

K2: “Ashinda benim igin baslangi¢ ¢cok 6nemli. Baslangi¢ daha iyi giderse kendimi miizigin
icine daha ¢ok verebiliyorum. Bir de par¢anin zorlugu var. Hazir olup olmamak degil de
ben hazir olsam bile eger ¢ok teknik bir pasaj varsa ¢ok stres olabiliyorum.”

3. Katihmei No 3’iin NLP Seans1 Oncesi ve Seans Sonras1 Miizik Performans
Kaygisina Dair Inanc ve Anlamlandirma Tablo Gériiniimii

Calisma grubundan 3 no’lu katilimecinin yar1 yapilandirilmis goriisme sorularina (I) verdigi
cevaplar dogrultusunda 8 ‘i kisitlayici inang olmak iizere 10 adet donistiiriilmesi gereken
ifade tespit edilmistir. Bu ifadeler tablo no 37’de verilmistir.
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Tablo 5. Ugiincii Katihmeiya Ait Seans Oncesi Performansa iliskin Kisitlayien Inanglar ve
Anlamlandirmalara Yonelik Bulgular

Kisitlayicl inang Anlamlandirma
*Parcaya basladiktan sonra rahatligimi *Bilirkisiye ¢almak= Degerlendirilmek
stirdliremiyorum. *Kotii performans= Bir seyi diizgiin yapamamak,
*Rahat tutmay1 bagardigim i¢in tonum hazir olmadigimin gostergesi

giizel oldu.

*Tonum giizel olunca miizikalitem
kesinlikle daha iyi bir seviyeye geliyor.
*(Ozgiiven, bende olmadigm diisiindiigiim
bir sey.

*Kondiisyonum tutmadiysa hepsi
zincirleme gider.

*Gline daha iyi basladigim zamanlar giizel
performans sergiliyorum.

*Daha 1iyisini yapabilecegimi
diisiiniiyorum.

*Ellerim genelde ¢cok soguktur, bu yiizden
hep 1sitmaya ¢aligirim.

Seans Oncesi Performans Kaygisina Dair On Test Puam: 10/7

Tablo 6. Uciincii Katihmciya Ait Seans Sonrasi Performansa iliskin Yapici/Destekleyici
Inanclar ve Yapici Anlamlandirmalara Yénelik Bulgular

Katihmel mo 3
Yeni inan¢ Yeni Anlam
*Parcay1 sonuna kadar rahatlikla Bilirkisiye calmak= Seni kalic1 olarak hatirlamas1
tamamlayabiliyorum. i¢in bir firsat
*(Ozgiivenli olmama yetecek icsel kaynaklara ve Kotii performans= Niyetim diizgiin yapmak.
aile destegine sahibim. Onemli olan niyet.

* Kondiisyonumu artik koruyabilmeyi 6grendim.
*Giine iyi baglamak i¢in her zaman bir sebep
bulabilirim

*Milkkemmeliyetgi diistinme bigimi insant
gereksizce strese sokan bir yaklagim.
*Kalbimdeki sicaklig1 ellerime génderebiliyorum
gerektiginde.

Seans Sonrasi Performans Kaygisina Dair Son Test Puani: 10/3

Uygulanan Teknikler: Timeline Re-Imprint
Mentor
ACDK - Kriter Hiyerarsisi, Sonuglar, Niyet, Yeniden Tanimlamak
Yeniden Cercevelendirme > icerigin degistirilmesi (Content)

Katilimc1 no 3’e uygulanan NLP teknikleri sonucunda performans kaygisi diizeyinin 7°den
3’e indigi gorilmistiir.

=> Performans sergilemek sizin i¢in ne anlama geliyor?
K3: “Acik¢ast bunun degeri benim igin izleyen kitlenin kim olduguna gére de degisiyor.
Mesela bizim okulda verdigimiz ¢ogu konserde izleyici kitlesi miizisyenler olur ve onlarin

miizikal a¢idan beni nasil degerlendireceklerini de hesaba katmaya ¢alisiyorum. Anneme,
babama ¢alarken ¢ok daha rahatimdir, bir tane yanlis yaptigimda onemsemem onlar zaten
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anlamuyorlar, benim iyi oldugumu diisiinyorlar her zaman.Ama eger karsimdaki kisi
miizisyen ya da miizikle i¢li dish olan birisiyse isin rengi biraz daha degisiyor. Onlarin
agisindan miizikalitemin nasil duyulacagini daha ¢ok hesaba katiyorum.”

4, Katiimei No 4’iin NLP Seans1 Oncesi ve Seans Sonras1 Miizik Performans
Kaygisina Dair Inanc ve Anlamlandirma Tablo Gériiniimii

Caligsma grubundan 4 no’lu katilimcinin yar1 yapilandirilmis goriisme sorularma (I) verdigi
cevaplar dogrultusunda 6 ‘s1 kisitlayici inang olmak iizere 10 adet doniistiiriilmesi gereken
ifade tespit edilmistir. Bu ifadeler tablo no 37°de verilmistir.

Tablo 7. Dérdiincii Katihmeiya Ait Seans Oncesi Performansa iliskin Kisitlayici inanclar ve
Anlamlandirmalara Yonelik Bulgular

Kisitlayiel inang Anlamlandirma
*1yi performans igin notay1 dogru calmak gerekir. | *Iyi performans= Esere hakim olmak
*Kendi yorumunu katmak gerekir. *Caligmanin verimsiz, yetersiz olmasi=
*Calarken hata yapmamak gerekir. Kotii performans
*[zleyiciyi sikmamak gerekir. *Olumsuz performans= Uziilmek
*Bagarili insanlar hocalar1 tarafindan onay *Seyirci elestirisi= Utang
goriiyorlar.
*Bagarili insanlar ¢ok disiplinli ve ¢ok caligkan.

Seans Oncesi Performans Kaygisina Dair On Test Puani: 10/9

Tablo 8. Dérdiincii Katihmciya Ait Seans Sonrasi Performansa iliskin Yapici/Destekleyici
Inanclar ve Yapici Anlamlandirmalara Yénelik Bulgular

Yeni Inanc Yeni Anlam
* Bazi hafiza teknikleri notay1 dogru ¢alabilmede
etkilidir. Iyi Performans= Bitmis olan performans
* Besteciyi ve donemi ne kadar iyi 6ziimsersen o kadar | Kotii Performans= Zamani etkili
dogru bir yorumlama yapmis olursun kullanamama
*Hata yap ki dinleyenlerin mimiklerinden dikkatlerinin | Olumlu gegen performans= Bir sonrakine
senin iistiinde olmasini sagla. tesvik ve motivasyon
*Benim izleyicim siirprizleri sever. Olumsuz performans = Giizel bir uyku
*Kendisi zamaninda basarili olmayanlar, bagarilt Seyirci elestirisi = Herkesin agz1 torba degil
ogrencilerde kendi ahlarini tatmin ediyor. ki biizesin.
* Bagar1 nereden baktigina gore degisir.

Seans Sonrasi Performans Kaygisina Dair Son Test Puani:10/6

Uygulanan Teknikler: ACDK - Niyet, Olgegi Kiigiiltmek
Mentor
Yeniden Cerceveleme = Baglamin degistirilmesi (Context)
Timeline Re-Imprint

Katilimc1 no 4’e uygulanan NLP teknikleri sonucunda performans kaygisi diizeyinin 9°’dan
6’ya indigi gérilmiistiir.

K4: “Performans sonrasi kimseyi gérmek istemiyorum. Ka¢ip gitmek istiyorum. Utang
duyuyorum. Seyircilerin elestirisi kotii hissettiriyor.”

K4: “Olumsuz sahne deneyimi sonrasi: Kalbim ¢carpmaya basladi, ¢ok iiziildiim, konseri
mahvettigimi diisiindiim, lanet olsun diye disar ¢iktim.”
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5. Katiimel No 5’in NLP Seans1 Oncesi ve Seans Sonras1 Miizik Performans
Kaygisina Dair Inan¢ ve Anlamlandirma Tablo Gériiniimii

Caligma grubundan 5 no’lu katilimcinin yar1 yapilandirilmis goriisme sorularma (I) verdigi
cevaplar dogrultusunda 4 “ii kisitlayici inang olmak {izere 7 adet doniistiiriilmesi gereken
ifade tespit edilmistir. Bu ifadeler tablo no 37°de verilmistir.

Tablo 9. Besinci Katihmciya Ait Seans Oncesi Performansa iliskin Kisitlayici inanclar ve
Anlamlandirmalara Yoénelik Bulgular

Kisitlayiel inang Anlamlandirma
*]1k izleyenlerin karsisinda kotii *Kotii performans sergilemek=Mutsuzluk
performans sergilemek, akillarda kotii *Yaptigin ise duygularini katmak=Basaril1 olmak
izlenim birakir. *]yi goriinmek= Yaptigin ise sayg1 duymak

*1yi bir performans diyebilmek igin,
parcayi 4/4liikk ¢almak, giileryiizlii olmak,
beden dilini iyi kullanarak miizigi
insanlara aktarabilmek gerekir.

*Benim i¢in dig goriiniis 6nemli.
*QOrkestra ile ¢aliyorsak sefin iyi olmas1
performans: etkiler.

Seans Oncesi Performans Kaygisina Dair On Test Puam: 10/10

Tablo 10. Besinci Katimciya Ait Seans Sonrasi Performansa iliskin Yapici/Destekleyici
Inanclar ve Yapici Anlamlandirmalara Yénelik Bulgular

Yeni inan¢ Yeni Anlam
*Sen herhangi bir performansi kotii olarak *Kotii performans sergilemek= Kendime olan
adlandirmadikca ya da hissetmedikce, karsidaki saygim devam edecek
izleyici dyle bir titresim almaz. *Basarili olmak= I¢ huzur
* Neye gore kime gore? *Yaptigin ise saygt duymak= Bolca emek ve zaman
* Sahnede bulunma amacin ne ise insanlarin ona ayirdigimin belli olmasi
odaklanmasini saglamak, seni hedefine ulagtirir.
*Orkestrada ¢aldigin eserin tiim partisyonlarina
hakim olursan, sefi de rahatlatirsin.

Seans Sonrasi Performans Kaygisina Dair Son Test Puani: 10/4
Uygulanan Teknikler: Timeline Re-Imprint
ACDK~> Cergeve Boyutunu Degistirmek, Diinya Modeli, Farkli Bir
Hedef/istenen Sonug, Kendine Uygulamak, Kriter Hiyerarsisi,)
Niyet, Meta Cergeve)

Mentor

Katilimei no 5’e uygulanan NLP teknikleri sonucunda performans kaygisi diizeyinin
10°dan 4’e indigi goriilmiistiir.
KS: “Performansa sakin baglyyorum, sonra birden ellerimin ve bacaklarimin titredigini

hissetmeye baglyyorum, o anda bir konsantrasyon dagilmasit oluyor, olmasin diye bir
miicadele veriyorum kendi igimde.”

KS: “Gegen yil bahar senligi konserinde olumsuz bir sahne deneyimim oldu. Hava
normalden ¢ok soguktu, parmaklarim buz kesmisti, parcalara dogaglama eslik edecektim
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dolayisi ile yeni yeni iizerinde deneyim kazandigim bir alan dogaclama calmak. Ikisi
birlesince tam istedigim gibi olmadi.”

6. Katiimei No 6’min NLP Seansi1 Oncesi ve Seans Sonrasi Miizik Performans
Kaygisina Dair Inan¢ ve Anlamlandirma Tablo Gériiniimii

Caligma grubundan 6 no’lu katilimcinin yar1 yapilandirilmis goriisme sorularma (I) verdigi
cevaplar dogrultusunda 8 ‘i kisitlayici inang olmak tizere 11 adet doniistiiriilmesi gereken
ifade tespit edilmistir. Bu ifadeler tablo no 37’de verilmistir.

Tablo 11. Altinaa Katihmeiya Ait Calisma Grubuna Ait Seans Oncesi Performansa Iliskin
Kisitlayiel inanclar ve Anlamlandirmalara Yénelik Bulgular

Kisitlayiel inang Anlamlandirma
*Dinleyici keyif altyorsa iyi performans *Performansi toparlayabilmek= En 6nemli sey
sergilemissindir. *Onemsedigim insanlarin kétii yorumu= Uziintii
*Performans kotii gidince vazgegmemek *Parcada kritik yerin yaklagsmasi= Stres

lazim, toparlayabilecek kadar profesyonel
olmak lazim.

*Cok heyecanlanip ¢ok pis caldim.

*Aksi bir durum olur da yapamazsam ve
bunun kotii bir sonucu varsa, beni lizecekse
o zaman heyecanlaniyorum.

*Koti yorum kesinlikle beni ¢ok tizer.
*Bekledikce heyecanlantyorum, siire
uzadike¢a geriliyorum.

*1yi galmak 6nemli.

*Performans Oncesi sakin olmam ¢ok
Oonemli.

Seans Oncesi Performans Kaygisina Dair On Test Puam: 10/8

Tablo 12. Altinca Katihmciya Ait Seans Sonrasi Performansa iliskin Yapici/Destekleyici
inanclar ve Yapici Anlamlandirmalara Yénelik Bulgular

Yeni inan¢ Yeni Anlam
*Ben keyif altyorsam iyi bir performans *Performansi toparlayabilmek= Pistigini anlamak
sergilemigimdir.
*Performans kotii de gitse, toparlayamasam da *Onemsedigim insanlarin kétii yorumu=
sonunda giilimseyebilmem ve sahneye ¢ikmis olma | Paylastigin ve katki sagladigin i¢in tesekkiir
ayricaligim onemli ederim.
*Caligimdan etkilenip heyecanlanmaya ve
yiikselmeye/cosmaya bagliyorum. *Pargada kritik yerin yaklagmasi= Salgiladigim

*Hayatta hersey kader, kismet. Olmamasi gereken adrenalin bana dibine kadar yagadigimi hissettirir.
olmuyor, olmadiysa demek ki daha zamani var.
* Yillar sonra bu kétii yorumlari hatirladiginda
nereden nereye diyeceksin.

*Maydonoz ayiklamak her derde devadir.

*1yi ¢aldiracak bir hikaye bulmak dnemli

Seans Sonrasi Performans Kaygisina Dair Son Test Puani: 10/3
Uygulanan Teknikler: ACDK~> Kriter Hiyerarsisi, Analoji/Benzetme, Cer¢eve Boyutunu Degistirmek,
Yeniden Tanimlamak

Mentor
Timeline Re-Imprint _
Yeniden Cercevelendirme: Igerigin degistirilmesi (Content)
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Katilime1 no 6’ye uygulanan NLP teknikleri sonucunda performans kaygisi diizeyinin
8’den 3’e indigi goriilmiistiir.

K6: Dokuzuncu sinifia ilk ¢ello ¢almaya basladigimda ¢ok heyecanlanip ¢ok pis ¢aldigimi
hatirlyyorum. Hi¢ toparlayamayacagim diye hissettim. Heyecanla ¢ok farkli seyler
yapabiliyoruz, derslerde de heyecan yapryorduk. Siirekli bir heyecan durumu vardi.
Korkudan kaynaklanan bir heyecan; ihtimaller gegince aklimdan ya soyle olursa ya boyle
olursa diye. Mesela ortada tersi bir durum olursa ve yapamazsam ve bunun kétii bir sonucu
varsa, beni tizecek bir sonucu varsa o zaman heyecanlantyorum.
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Ek 13: 2 No’lu Ana Hipoteze Yonelik Verilerin On Test-Son Test Puantaj Goriiniimii

Calisma grubunun (N=6) ikinci ana hipoteze yonelik miizik performans kaygis1 uyandiran
faktorlere iliskin On Test-Son Test Puantaj tablosu, hem katilimc1 bazinda hem de faktor
bazinda toplu goriiniimde asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 1. Calisma Grubunun NLP Seanslar1 Oncesi Kaygi Uyandiran Faktérlere Yonelik On
Test Puanlan

Katilme
Faktor No | Bilirkisi 7 15 16 14 | 10 Toplam DiGER
Kaygi Puam
Katilimci 1 10 10 10 10 10 | 10 60 10 8
Katilimci1 2 7 9 6 7 7 4 40 10 8
Kattlimc1 3 8 7 9 8 8 9 49 98 |7
Katilimcr 4 10 9 9 9 9 9 55 -
Katilimci 5 7 5 7 7 5 7 38 -
Katilimci 6 10 9 8 8 9 8 52 10
Faktor 52 49 49 49 48 | 47 294 -
Toplam
Kaygi Puam

Faktorler arasinda en fazla kaygi duyulan unsur 52 puanla “bilirkisi (diinyaca iinlii bir
performans sanatgisiyla/virtiioziiyle/solistiyle calismak veya karsisinda ¢almak veya jiiride
bu kisinin olmas1)” faktorii olmustur. Buna gore 6grenciler performans sergilerken en fazla
bilirkisiye  yonelik kaygi yasamaktadirlar.  Negatif  diisiinceler, notla veya
kazandi/kazanamad: seklinde degerlendiriliyor olmak ve bedensel hareketlenmeleri fark
etmek faktorlerinin ise ayni diizeyde kaygi uyandirdigi goriilmiistiir. Bunlar1 48 puanla
izleniyor olma duygusu ve 47 puanla konsantrasyon takip etmektedir.

Tabloya gore ¢aligma grubundan seans oncesi faktorlere yonelik en yiiksek diizeyde kaygi
yasayan katilimcr 1 numarali 68rencidir. Onu sirast ile 4, 6, 3, 2 ve 5 no’lu katilimcilar
1zlemistir.

Tablo 2. Calisma Grubunun NLP Seanslar1 Sonrasi Kaygi Uyandiran Faktorlere Yonelik Son
Test Puanlar

Katihmci

Faktor No Tlgp'am

Bilirkisi 7 15 16 14 10 aygt

Puam

Katilimci 1 6 6 5 4 7 6 34
Katilimer 2 2 2 3 3 4 2 16
Kanilimer 3 4 3 5 4 3 5 24
Katilimci1 4 7 8 5 5 9 10 44
Katilimai 5 4 1 4 3 3 5 20
Katilimci 6 4 4 4 3 4 5 24
Faktorler
Toplam 27 24 26 22 30 33 162
Kaygi Puam
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Tabloya gore NLP seanslar1 sonucu ¢alisma grubunun tiimiinde performans kaygilarini
etkileyen faktorlerde diisiis oldugu goriilmektedir. Tiim katilimcilarin toplam kaygi diizeyi
neredeyse yar1 yartya azalmistir.

Tablo 3. NLP Seanslarimn Kaygi Uyandiran Faktorler Bazinda Etki Diizeyi

7 15 16 14 10
Faktor No Bilirkisi (Negatif (Bedensel (Degerlen- (izleniyor (Konsant-
Diisiinceler) | Hareketlenme- dirilme) olma) rasyon)
leri Fark Etmek)
On Test 52 49 49 49 48 47
Son Test 27 24 26 22 30 33
SIRALAMA 2 2 3 1 5 4

Tablo no.’ya gére NLP Seanslarinin en etkili oldugu faktor notla veya kazandi/kazanamadi
seklinde degerlendiriliyor olmak olmustur. Bunu takiben seanslarin negatif diisiinceler ve
bilirkigi faktorleri i¢in ayni1 oranda etkili oldugu bulgusuna ulasilmistir. Dordiincii sirada
bedensel hareketlenmeleri fark etmek ve besinci sirada konsantrasyon faktorii yer almistir.
NLP seanslarinin en az etkili oldugu faktor ise izleniyor olma duygusu olarak bulunmustur.

Tablo 4. NLP Seanslarinin Katihmcilar Bazinda Etki Diizeyi

On Test Toplam  Son Test Toplam

Katilmel Cinsiyet Kaygi Kaygi Siralama
K1 K 60 34 2
K2 K 40 16 4
K3 K 49 24 3
K4 E 55 44 6
K5 E 38 20 5
K6 K 52 24 1

NLP seanslarinin en fazla etkili oldugu katilimci, 6 numarali 6grenci olmustur. Bunu sirasi
ile 1,3, 2,5 ve4 no’lukatilimcilar takip etmistir. 4 no’lu katilime1 NLP seanslarinin en az
etkili oldugu katilimer olmustur. K4 ve K5 erkek katilimcilar iken K1, K2, K3 ve K6 kiz
katilimcilardan olugsmaktadir. Seanslardan 6nce kaygi diizeyi en yiiksek ikinci sirada yer alan
katilimcinin cinsiyeti erkek olmasina ragmen tabloya gére NLP seanslarinin en fazla kiz
katilimcilarda etkili oldugu sdylenebilir.
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Ek 14: Alt Hipotezlere Yonelik Verilerinin Coziimlenmesi

Aragtirmanin alt hipotezlerine yonelik toplam 12 giin siiren ve 6grenci basina iiger faktoriin
2 giin siire ile calisildigit NLP seanslarina iligskin veri ¢oziimlemeleri ve seanslarin detayli
icerikleri ile seans Oncesi ve sonrasi kaygi puanlarina iligkin bilgiler her alt hipotez i¢in ayr1
ayrt bagliklar halinde ve 3’er tablo seklinde asagida sunulmustur.

Ikinci tablolarda yer alan “Seans Oncesi Bulgulari” arastirmanin nitel veri bulgularm,
ticlincii tablolar olan “Seans Sonrasi Bulgular1” ise ¢oziimlenen hipotez verilerini temsil
etmektedir.

1. NEGATIF DUSUNCELER

Tablo 1. Calisma Grubunda Miizik Performans Kaygis1 Uyandiran “Negatif Diisiinceler”
Faktoriine (7 No’lu faktor) Yonelik On Test-Son Test Puanlari

Faktor No 7 K1 K2 K3 K4 K5 K6 Toplam
On test 10 9 7 9 5 9 49
Son test 6 2 3 8 1 4 24

Tablo no 1’e gore negatif diisiincelerin uyandirdig1 kaygiy1 en fazla yasayan katilimer 1
nolu katilimcidir. Onu sirasi ile 2, 4 ve 6 nolu katilimcilar izlemektedir.

Tablo 2. Calisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran “Negatif Diisiinceler” Faktoriine
Yonelik NLP Seans1 Oncesi Bulgular

Faktor No 7

Katilimel
Numarasi

Kisitlayier inang ve Anlamlandirma — Yarattig1 Etki

On Test
Puam

K1

Yeterince iyi olmadigimi diisiiniiyorum. Yeterli ¢alismamis olabilecegimden
stiphe duyuyorum. Kendime pek inanmiyorum. Olumsuz bir heyecan diismesi
oluyor, zaten olmayacak diye diigtiniiyorum. Motivasyonum azaliyor.Bezgin
hissediyorum, ¢alismam azalryor.

10

K2

Kendimi gosteremeyecegimi diisiiniiyorum. Miizigi unutup yaptigim her seyi
diistinerek hareket ediyorum ve onlar da negatif oluyor. Bu yiizden hata
yapmadigim yerlerde de hata yapryorum.

K3

Saglik durumumun performansimi etkiledigine inantyorum. Beni daha da
geriye gotiiriiyor. Knedimi bir sekilde ileriye kapatmisim gibi hissediyorum.
Oniimde bir duvar var gibi hissediyorum.

K4

Hata yaparsam eser kusursuz olmaktan ¢ikar. Konser veya sinav zamani
gerilmeme sebep oluyor, stresimi artirtyor, kotii hissediyorum. Elim kasiliyor,
carpintim basliyor.

K5

Yetistirememe kaygisi yastyorum. Heyecana ve kendime giivensizlige yol
aciyor. Bu durumun siirmesi hata yapma payinin artmasina sebep olacak.

K6

Yanlis ¢aldigimda elestirilecegim. Yaptigim seyi yapamadi diye
yorumlayacaklar. Elestirilmeye kotii bakmiyorum ama “bundan da bir sey
olmaz, o kapasitede degil” derse, ona olan korkum var. “yapamayan 6gretmen
olur.” Onun agirlig1 korkutuyor.
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K1: Benim igin ¢ok onemli kendi i¢ diistincelerim. Beni de etkiledigini biliyorum aklimdan
gecen her seyin. Ya soyle olursa, burada da béyle olma ihtimali var falan gibi yeniden bir
seyler tiretiyorum kendime bazen bunlar rahatsiz ediyor.

K2: Cok fazla beklenti icine giriyorum. Kendimi kanitlama, kendimi gosterme diirtiim var.
Buna  girdigim anda benim  her seyim diisiiyor. Bu benim  ge¢misteki
miikemmeliyetciligimden geliyor. En miizikten anlamayan insanin diistincesine bile
takiyordum. Ne diisiinecek, begenecek mi? Cok takiktim. Su an yenmeye basladim. Bu benim
icin yaptigi isi iyi yapryor seklinde yorum almami saglar. Rahat hissetmemi sagliyor ¢iinkii
emek veriyoruz ve ister istemez hepimiz ¢ok siki bir rekabet icindeyiz. Karsiligini almak
istiyorum ama iste bunu yaptigim anda bunu diisiindiigiim anda her sey daha kétiiye gidiyor.
Ben calarken negatif diisiince ¢ok oluyor. “Kizim fliitii birakiyorsun sen!” diyorum genelde.
O derece. Sen artik baska bir seye yonel diyorum. Valsi nasil ¢alacaksin. Daha ¢ok var
ontinde ¢ok sey ¢alman lazim... Ya boyle olursa ya béyle olursa diye devamli diisiince
tiretiyorum. Aslinda olmayacak ama kafamda kuruntu yapa yapa ben olusmasini sagliyyorum
bu tarz negatif etkenlerin ve béyle diigiindiik¢e genelde de oluyor. Ben esas boyle beynimden
kaynaklr bu tarz sorunlar. Kendime kiziyorum layik olmadigim seyler olunca.

K4: Performans oncesi heyecanli hissediyorum oraya ¢ikinca ne yapacagimi diigtiniiyorum,
izleyicinin tepkisini merak ediyorum. Hata yaparsam korkusu, begenilecek miyim?
Performans sonras: kimseyi gormek istemiyorum, ka¢ip gitmek istiyorum, utang duyuyorum
caldigim performanstan dolay.

Tablo 3. Caisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran “Negatif Diisiinceler” (7 no’lu
faktor) Faktoriine Yonelik NLP Seansi Sonrasi Bulgular:

FaltorNo | a K2 K3 K4 K5 K6
Bu durumun
Sonuglari varligint )
Hedef Rahat olmak | 6Gnemsememe unutmak Onaylanmak Mahcup Kaygilan
Davrams K (odag olmamak mamak
degistirmek)
Bundan Basarili olup
erTL:inim Benden olmadigimi
. .| onemli degil 6lgmek degil
Destekleyic | yapabilecegim | ~ .~ . "2 . .
i Yeni i biliyorum. glinkii ktii Bir geyleri ngler .. . | Yetistirebilece | Olumlu bakmak
. s performans tasarlamak | yapabilecegini -
Inanc En kot ne - - k zamamn ve saglikli
o yiiziinden duygusu, gostermek . Lo
veya olabilir? " : yonetme oldugum i¢in
. depresyona kafani Onemli. g
Yapici Higbir sey girip dagitmans Kendimi becerisine mutlu olmak,
Ale?Q:n ke?/(;inr:]ngen agladigim saglyor. onaylamam sahibim onemli olan bu.
lavmetli zamanlar baskalarinin
ge'il oldu. onaylamasinda
g n Once gelir.
EIB?;EEN KIRMIZI
DONDUR COK iYi K()BitgﬁAN KENNY
Metafor MALAR GECEN ISIK ﬁzerinde’ GARETT YASAM
(Diisse ne | RESITALIN erformans AGACI
olur?=gider | BROSURU P Kaversi
yenisini e
alirm) yaziyor.
Kullanilan ACDK TIMELINE RE- ACDK TIMELINE MENTOR
Teknikler | MENTOR IMPRINT (Cerceve
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(Cergeve . Boyutunu RE- ACDK (Kriter
ACDK Boyutunu CEESEI‘II)IE&M Degistirmek, | IMPRINT HiyerarsisiOlge
(Karsit Degistirmek, E Olgegi &i Kiigiiltme)
Omek, Kriter (Context) Kugultmek) ACDK
Kriter Hiyerarsisi) YENIDEN (Meta
Hiyerarsisi) ACDK CERCEEV ELEM Cergeve)
(Sonuglar, (content) .
Niyet) TIMELINE Re- | MENTOR
IMPRINT
Son Test 6 2 3 8 1 4
Puam

K6: Zor olan eserler hep kactigim eserler.

>Sana katkist ne olabilir kacmak yerine?

2. BEDENSEL HAREKETLENMELERI FARK ETMEK

Tablo 4. Calisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran “Bedensel Hareketlenmeleri Fark
Etmek” Faktoriine (15 No’lu Faktor) Yonelik On Test-Son Test Puanlari

Faktor K1 K2 K3 K4 K5 K6 | TOPLAM
No 15

On test 10 6 9 9 7 8 49

Son test 5 3 5 5 4 4 26

Tablo 5. Calisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran “Bedensel Hareketlenmeleri Fark
Etmek” Faktoriine Yonelik NLP Seans1 Oncesi Bulgular

Faktor No 15
On
Katihmer Semptom Kisitlayicl inanc ve Anlamlandirma —Yarattigy Etki Test
Numarasi
Puam
K1 Ellerim terliyor, Kontrol kaybina sebep oluyor. Sahip oldugum 10
bazen titriyor. becerimin eser lizerindeki hakimiyetimi kaybediyorum.
Daha iyi yapabilecekken olmuyor.
K2 Ishal oluyorum, “Eyvah, bunlar sahnede de devam edecek!” 6
tuvalete gidiyorum.
Hi¢ yemek
yiyemiyorum elim
ayagim buz gibi,
ozellikle ellerim. Bir
esneme ve siirekli
hareket halindeyim.

K3 Ellerim titriyor. Kontrolii kaybettigimin ilk isareti ve nefeslerim 9
konusunda ¢ok panikliyordum. Daha kétii performans
sergilememe sebep oluyor. Aklima gelen kotii
diistincelerin bu bedensel hareketleri yarattigini
diistiniiyorum.

K4 Heyecanlaniyorum, Olsa da bitse, kurtulsam! 9

kalbim garpiyor, elim
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soguyor, terleme
oluyor, karincalaniyor

K5 Elin titremesi Parmaklarim hizli gitmeyecek korkusu.

K6 Ellerimi kilitliyor. Calamayacagim korkusu. 8
Ellerim donup
kaliyor.

Tablo 6. Calisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran “Bedensel Hareketlenmeleri Fark
Etmek” (15 no’Lu faktor) Faktoriine Yonelik NLP Seans1 Sonrasi1 Bulgular:

Faktor No K1 K2 K3 K4 K5 K6
15
Hedef Akista Bedensel Sakin Ant Hakkini Daha iyi
Davrams kalmak hareketlenmel | kalmak keyifle vererek ¢almak ve
eri fark yasamak ¢almak kendimi
ettigimde tatmin etmek
tedirginlik istiyorum.
duymamak
Destekleyici | Adrenalin Bunlar benim | Yaptigimisi | Her tlrlii Parmaklari Ellerim ¢ok
Yeni inan¢ | tepkKisi. parcam ve onemsedigi | performan | m hizl esnek ve
veya Yapicr | Tadim yasadigimi mig¢in bunu | seylemi ¢almak i¢in cabuk
Yeni Anlam | ¢ikar! hissettiriyor. bedenimde minnet ne kadar calabiliyoru
(enerjiyi Kotii olmadan | hissetmem duyacagin | elverisli m!
yonlendirme | isimin cok normal! | bir sans ve | yapida!
k gibi) kiymetini kendini
anlayamayaca gosterme
gim bile. O firsati!
tuvalette
beklerken bile
zevk
aliyorum,
bunlarla
barigik
yagtyorum
artik.
Metafor DAGIN wC © DENIZ AKAN SELALE AKARSU
ZIRVESI: DALGALA | SU: insam
Ben NMASI: rahatlatir,
diinyanin Ellerimin
zirvesindeyi titremesi
m gibi yeni
hissediyoru anlamiyla
m. isime
duydugum
heyecan ani.
Kullanllan | ACDK YENIDEN ACDK YENIDEN | ACDK ACDK
Teknikler (Niyet, E::(;{nct]é;gLEME (Yeniden EEI\R/I(I;EEVE (Olgegi (Karsit
sonuglar, Tanimlama, (content) Biiyiitmek, Ornek, Meta
farkli bir ACDK Olgegi ) Cerceve Cergeve)
hedef) ((,}AnaIOJ I, Biiyiitmek, MENTOR Boyytgnu MENTOR
.. ergeklik Meta Degistirme)
MENTOR Stratej iSi) Cergeve) v
MENTOR
MENTOR
Son Test 5 3 5 5 4 4

Puam
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3. NOTLA VEYA KAZANDI-KAZANAMADI SEKLINDE DEGERLENDIRILiYOR
OLMAK

Tablo 7. Calisma Grubunun Performans Kaygisin1 Etkileyen “Notla veya Kazandi-
Kazanamadi Seklinde Degerlendiriliyor Olmak Faktorii”ne (16 No’lu faktor) Yonelik On Test-
Son Test Puanlari

Faktor K1 K2 K3 K4 K5 K6 TOPLAM
No 16

On test 10 7 8 9 7 8 49
Son test 4 3 4 5 3 3 22

Bu faktorle ilgili olarak en fazla kaygi duyan katilimci 10 puanla 1. katilimci olarak
goriinmektedir.

Tablo 8. Calisma Grubunun Performans Kaygisi Uyandiran “Notla veya Kazandi-
Kazanamadi Seklinde Degerlendiriliyor Olmak” Faktoriine Yonelik NLP Seans1 Oncesi
Bulgular

Faktor No 16 On Test
Katilimc1 Puam
Numarasi Kisitlayici inan(,‘ ve Anlamlandirma - Yarattigi Etki
Biitiin hayatimi sekillendirmemi “kazandi veya kazanamadi” kelimesi
K1 soyleyecek. Gelecekle ilgili olmaya basladik¢a kaygi yaratiyor. Sinavlarla 10
ilgili olarak da “ya yeterince olmamigsa?”
Etiketlenmek demek basarili ya da basarisiz diye. Boyle anilacagini bilmek 7
K2 cok rahatsiz edici.
Etiketlenme duygusu. Bir yere bagvurmaya kalksan notlar etkili olacak. O
K3 yiizden not kaygisi fazla. Bu da istedigim gibi miizik yapmama engel oluyor. 8
K4 Simavda basarim Slgiilityor. Cok 6nemsiyorum. Benim i¢in ¢ok dnemli. 9
Cogu kisi kazanamayacagima inaniyordu. Kendime giivensizlik yaratti ve
K5 hazirlik siirecini zor gegirdim. 7
Eski hocalarim kazanamayacagimi sdyliiyordu ve hakli ¢ikacaklar korkusu.
Bu beni liziiyordu. Kendime giivensiz hissetmeme yol a¢iyordu ve
K6 performansimi gosteremeyecegimi diisiiniiyordum. 8

K1: Bir seyin “kazanamadi” nokta! Cok rahatsiz edici bir sey bence. Kesin olarak
soyleyebilecegim; yetistiremedigim birsey olmadi heniiz ama sonugta biitiin yil boyunca
onun icin ¢abalryorum, "ya yeterince olmamissa" diye her sinavda ayni ayni sey yasaniyor
yani.

K3: Ileride beni etkileyecek bir sey o yiizden beni kaygilandirtyor. Kariyer planlamama etki
ediyor.
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Tablo 9. Calisma Grubunun Performans Kaygisi Uyandiran “Notla veya Kazandi-
Kazanamadi Seklinde Degerlendiriliyor Olmak” (16 no’lu faktoér) Faktoriine Yonelik NLP
Seans1 Sonrasi Bulgulari

Faktor No

Puam

16 K1 K2 K3 K4 K5 K6
Hedef Olumlu bir | Duymazdan | Degerlendirilmeyi | Begenilmek | Telas Teslim
Davranis umursa- ve diisiinmeden yapmadan | olmak
mazlik, cok | gormezden | istedigim gibi sakince
daharahat | gelebilmek | miizik hazirlanmak
olmak yapabilmek
Destekleyici | Her zaman | Her zaman | Odagin Cok 2.kez Hayirlis1!
Yeni inan¢ | bir “B” bu degistir! caligirsam giriyor diye
veya plani vardir! | etiketleme hocalar olmam bir diisiinmek,
Yapici Yeni | Ben igimi olacak. tarafindan | avantaj o algiy1
Anlam yapiyorum, | Onemli onay ciinkii kiracak ve
gerisi nasil | olan senin goriirim. Oncesini ve | rahatlatacak.
olursa kendini sonrasint Vardir
artik... buna gorecekler | bunda da bir
kapatman. (bendeki keramet.
gelismeyi)
ben de
oradaki
ortami
gormis
olacagim
i¢in
avantajli
olacagim.
Metafor TURUN- ADIM KONSER PIYANO: BOSTON UCAK
cuU SOYADIM | SONRASI 8 yillik CELTICS’ | BiLETI
RENGI: Egﬁgé_l?}*R LA | piyano, LI\IIV[BLEMi
(neseyi deforme
hatirlatird: gﬁ\;‘ AA-Il;IILf\A[l){I olmus,
kiigtikken) / akordu
TURUN- bozuk...
Cu
SEMSIYE:
Beni
yagmurdan
koruyacak
Kullanillan | ACDK Mentor ACDK ACDK MENTOR | MENTOR
Teknikler (Meta (Farkli Bir (Niyet,
Cerceve, ACDK Hedef-Farkl Sonuglar, ACDK YENIDEN
Olgegi (Kriter Bir Istenen Karsit (Olgegi EAEERCEVELE
Kiigiiltmek) | Hiyerarsisi) | Sonug) (::)rnek, Biiyiitmek) (context)
) Olgegi
MENTOR égg:%ifl‘é LEME Kiigiiltmek) ?hﬂc?K
context s eta
( ) MENTOR cerceve)
TIMELINE
RE-
IMPRINT
Son Test 4 3 4 5 3 3
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4. iZLENiYOR OLMA DUYGUSU

Tablo 10. Cahsma Grubunda Miizik Performans Kaygisi Uyandiran “izleniyor Olma
Duygusu” Faktériine (14 No’lu faktor) Yonelik On Test-Son Test Puanlari

Faktor K1 K2 K3 K4 K5 K6 | TOPLAM
No 14

On test 10 7 8 9 5 9 48

Son test 7 4 3 9 3 4 30

Tablo 11. Calisma Grubunun Performans Kaygis1i Uyandiran “izleniyor Olma Duygusu”
Faktoriine Yonelik NLP Seans1 Oncesi Bulgular

Faktér No 14
Katihmel On Test
Numarasi Kisitlayicr inang ve Anlamlandirma —Yarattig1 Etki Puam
Tanidigim herkese ¢alarken endiselenirim. Deger verdigim insanlar1 hayal 10
K1 kirikligina ugratmak istemiyorum.
Izleniyor olma duygusu. Ortamda bulunan kisilerin mimik ve tavirlari. Panik 7
K2 oluyorum, nasil olsa begenmedi kafasina girebiliyorum, etkileniyorum.
Hocalar ya da meslektaglarimin ne diyeceklerini diigiinmek beni
K3 kaygilandiriyor. Bana sdylemeyeceklerini de diisliniiyorum o yiizden ¢ok 8
kaygilaniyorum.
K4 Insanlarin izleyecegini bilmek heyecanlandiriyor negatif anlamda. Hata 9
yapmama sebep oluyor.
Genel olarak hocam oluyorlar. (onay mercii olarak tek bir kisiyi atamig
K5 hayatina, onur hoca) “O adamlar gibi nasil olacagim?” Yanlis yapma korkusu 5
var. Hocalarima calarken yiizleri asik olursa kotii hissederim. Diizenli giyim
konusunda da takintiliyim. Her gseyimle hazir oldugumu gostermem lazim.
K6 Etiketlenme korkusu. Beni o ¢aldigim sekliyle hatirlayacak. 9

K1: Tammadigim insanlarla dolu 500 kisilik bir salonda o kadar endigselenmem ama
ailemden 4 kisiye ¢calarken veya kendi ¢algi 6gretmenim karsisinda ¢alarken endigelenirim.

K2: Kimin izledigi o6nemli degil. Kiigiiciik ¢ocuk bile izlese ne anlayacak ben kuliste kalp
krizi gegiriyorum. Direk izleniyor olma duygusu. Bu aslinda kendimle verdigim bir yaris.
Kendimi kendime ispatlama diirtiisii var. Eskiden ¢ok miikemmeliyetciydim. Cok
calistyordum o kadar yaptim kendimi gostermek istiyordum simdi ise kendime yetecek kadar
calistyorum ve daha mutluyum agik¢ast ve bu kalp krizi gegirip 6lmekten daha iyi bence
clinkii ilacta kullantyordum ve kullandigim ila¢ dideral. Bu yaslilara verilen kalp i¢in bir
ilag. Kalp hizimt diisiiren Eldeki titremeleri gegiren doktor benim biinyem i¢in ¢eyrek dedi.
Ama bende o kadar kontrolsiizliik oluyordu ki hi¢hir sekilde kendimi kontrol edemiyordum
o yiizden bana ancak 1 doz yetiyordu. O bile artik yetmemeye baslamisti. O yiizden benim
saghgim benim mutlulugum sahneye ¢ikip 5 dakika ¢almamdan ¢ok daha onemli. Kendi
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saghgim dedim ve biraktim. Bu performans kaygist yiiziinden psikolojik tedavi de gérdiim
psikiyatra da gittim ¢ok ciddi seviyede.

Tablo 12. Cahisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran “izleniyor Olma Duygusu” (14
no’lu faktor) Faktoriine Yonelik NLP Seansi Sonrasi1 Bulgular:

Jaktor No K1 K2 K3 K4 K5 K6
Hedef Deger Sagligimi Ozgiivenli Ozgiivenli Rahat Incinmemek,
Davrams verdigim koruyabil- olmak olmak calabilmek glizel sozler
insanlar1 mek isitmek
mutlu etmek
Destekleyici | Kendimle Diisiinceleri | Mizikalite- | Hata Hocamin Herkes herkesi
Yeni inan¢ | gurur me, mi yapmak benim etiketleyebilir
veya duyuyorum | fikirlerime zenginlestir- | insan yagimdayken | ancak neyin ne
Yapici Yeni | her kosulda! | saygi duyan | memi olmanin bir | benden kétii | oldugunu en
Anlam insanlar var, | saglayan gostergesi. caldigim iyi sen bilirsin.
hayatini herkese bilsem Giizel bir
degistirebil- | tesekkiir motivasyo- hediye, akilda
digini ederim! num artardi. | giizel kalmak
gordigim Hocama i¢in yeterli!
insanlar var. nazaran
Ben kiymetli baslama yas1
biriyim! olarak ben 5
yil daha
avantajliyim.
Metafor AILE ESKi BEN | FEED BEYAZ MENTO- BESGEN
FOTOG- YENIi BEN | BACK ELBISE RUM CIKOLATA
RAFI KUTUSU
Kullanllan | ACDK ACDK MENTOR | TIMELINE | ACDK ACDK
Teknikler (Karsit (Sonuglar, RE- (Cergeve (Cergeve
Ornek) Diinya YENIDEN | IMPRINT | Boyutunu boyutunu
modeli) CERCEVE Degistirmek, | degistirmek,
MENTOR LEME Olgegi niyet)
YENIDEN (content) Kiiciiltmek
YENIDEN | CERCEVE MENTOR
CERCEVE | LEME ACDK MENTOR
LEME (context) (Sonuglar, TIMELINE
(content) Niyet, RE-
Yeniden IMPRINT
Tanimlama)
Son Test 7 4 3 9 3 4
Puam

=> Jiiri, izleyenler de senin gibi insanlar ...
K6: Hi¢ bu acidan diistinmemistim.

=> [zleyen her kim olursa olsun senin 6grenci oldugunun farkindalar.

K6: Ben pek farkinda degilim herhalde 6grenci oldugumun, hata yapma hakkina sahip
oldugumun... Ben kendi tistiime ¢ok geldigimin farkindayim ama hep kendimden daha iyisini
bekliyorum. Daha iyisini yapabilecekken daha azini yapmayr kendime yediremiyorum.
(Yetersizlik duygusu)
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Tablo 13. Calisma Grubunda Miizik Performans Kaygis1 Uyandiran “Konsantrasyon”
Faktoriine (10 No’lu faktér) Yonelik On Test-Son Test Puanlar:

Faktor K1 K2 K3 K4 K5 K6 | TOPLAM
No 10

On test 10 4 9 9 7 8 47

Son test 6 2 5 10 5 5 33

Tablo 14. Calisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran “Konsantrasyon” Faktoriine
Yoénelik NLP Seans1 Oncesi Bulgular

Faktér No 10 ..
On Test
Kaggguc Kisitlayicl inang ve Anlamlandirma —Yarattigi Etki Puani
Numarasi

Cok onemli. Performans sirasinda olabildigince hem enstriiman iizerinde hem

K1 miizik iizerinde hem izleyici iizerinde kontrol sahibi olabilmem gerek. 10
Panikleyince kontrolii kaybediyorum ve yanlig nota ¢aliyorum.
Resital repertuvarinda yaptigim siralama. En zor eseri en son ¢alacaksam 40
dk dncesinden itibaren paniklemeye basliyorum onu diisliniip stres olmaya

K2 basliyorum. Bir de hazir olsam bile eger ¢ok teknik bir pasaj varsa gok stres 4
olabiliyorum. Bunlar performans sirasinda konsantrasyonumu etkileyen
seyler.
Performans 6ncesinde bu kaygim basliyor. Bu olmayinca ¢calamayacagimi

K3 biliyorum. Ne tonuma ne parmaklarima ne de miizikaliteme higbir sekilde 9
odaklanamiyorum.
Odagim performansin ortasinda kayip seyirciye gidiyor kim geldi geldi mi

K4 . . : 9
diye. Bu sirada hata yapiyorum, panik oluyorum sonra devami geliyor.
Aslinda insanlara fazla takilmamak gerekiyor ama onlarin ben ¢alarken

K5 O 7
mimiklerini gordiigiimde konsantrasyonum bozuluyor.

K6 Bana bir sey olacak inanc1 (hastalik, bayilma vb) ve yasiyorum da. Korkuya, 8
tedirginlige, hayatin akisin1 yasayamamama, kendime giivensizlige yol agiyor.

=> Kisitlayict inancin, hangi durumlarda ortaya ¢ikiyor?

K6: Siire yaklastiginda, birkag¢ giin once.

=> Hantrladigin son deneyimler neler?
K6: Bayilma korkusunu solfej sinavinda yasadim ve ciddi saglik sorunlar: yasadim. Sinav
oncesi bayildim. Sonrasinda sinavi gecemeyecegimi diisiindiim.

= Bu inang, yasamimin hangi doneminde, nasil gelismis olabilir?
K6: Kiigiikken ¢cok bayilmis olmam ve annem de ¢cok ameliyat gegirdiginden dolayt geligen

oliim korkusu.
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=>» Bu inan¢ bana ge¢cmiste neye mal oldu? Bugiin neye mal oluyor? Buna inanmayt

birakmadigim taktirde gelecekte baska nelere mal olacak?
K6: Ani yasayamadim, gercekten bayildim, yaralandim, devamli mide bulantisi yasiyorum.
Gelecekte belki gelecegi de yasayamayacagim.

Tablo 15. Calisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran “Konsantrasyon”( 10 no’lu

faktor) Faktoriine Yonelik NLP Seansi Sonrasi Bulgular:

Faktor No

Puam

10 K1 K2 K3 K4 K5 K6
Hedef Sakin Farkl1 bakis Konsantrasyonum | Iyi Rencide Akista
Davranis kalabilmek acisl ne olursa olsun performans | olmak kalabilmek

gelistirmek bozulmasin sergilemek istemiyo-
rum
Destekleyici | Suandabir | Ustesinden Konsantrasyonla | Iyi Herkesin Hepimizin
Yeni inan¢ | 6grenciyim gelecek kadar | ilgili egitim performans | mimigi basina her
veya ve bunun iyisin! alirsam bunu sergileyenler | hicbir an her sey
Yapici Yeni | anlami halledebi-lirim. salonda anlama gelebilir,
Anlam performans kimse gelmez. buna hayat
sirasinda her yokmus gibi diyoruz.
seye hakim calabilen-
olabilmeme lerdir.
zaman var!
Metafor OGRENCI | KUBA MELIK GIZLi JIM KIRMIZI
KIMLIGIM | HALKININ | DUYAR KAMERA | CARREY | ELMA:
MEYDANDA Anda kal!
DANS
EDERKEN-
Ki GORUN-
TUSU
Kullamlan | ACDK ACDK ACDK ACDK MENTOR | ACDK
Teknikler (Cergeve (Meta (Niyet) (Niyet, (Karsit
Boyutunu Cergeve, Sonuglar ornek)
Degistirmek, | Farkli Bir TIMELINE
Olgegi Hedef-Farkli TIMELINE RE- | MENTOR RE- MENTOR
Kiiciiltmek) | Bir Istenen IMPRINT IMPRINT
Sonug)
YENIDEN TIMELINE | ACDK
CERCEVELE | MfENTOR RE- (Niyet)
ME (COﬂteXt) IMPRINT
TIMELINE
RE-
IMPRINT
Son Test 6 2 5 10 5 5
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6. BILIRKISILER

Tablo 16. Calisma Grubunun Performans Kaygisim Etkileyen Bilirkisiler (diinyaca iinlii bir
performans sanatgisiyla/virtiioziiyle/solistiyle ¢calismak veya karsisinda ¢almak veya
jiiride bu Kisinin olmas1) Faktériine Yonelik On Test-Son Test Puanlari

Bilirkisiler K1 K2 K3 Ka K5 K6 TOPLAM
Faktorii

On test 10 7 8 10 7 10 52
Son test 6 2 4 7 4 4 27

Tablo 17. Calisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran Bilirkisi Faktoriine Yonelik
Seans Oncesi Bulgulari

Bilirkisiler Faktovii

Katilimel Kisitlayicl inanc ve Anlamlandirma —Yarattigy Etki On Test
Numarasi Puani

Kim oldugumu gostermek igin tek bir sansim var demek. Bu beni geriyor, 10
kendimle ilgili beklentilerim artiyor. O kisinin goziinde ne isem Oyle
hissedecegim kendimi. Ona gore degerlendirecegim. Aklinda bir iz
birakabilmek isterim.

K1

¢ 99,

Etiketlenecegimi diisiiniiyorum. O ne diyorsa ben “o0”yum diye diisliniiyorum. 7

K2 Daha fazla tedirdin ediyor. Birbirini negatif izleyen senaryolar...

Sanki beni hi¢ begenmeyecekmis gibi diisiiniiyordum. Begenmemesi diger 8

K3 meslektaslarim arasinda kii¢iik diisecekmisim gibi hissettiriyordu.

K4 Uzman kisilerin seni onaylamasi bir bagaridir. 10

O kisinin begenmemesi “acaba yanlig boliimde mi okuyorum?” duygusu 7
yarattyor. Daha gormiis gec¢irmis biri sonugta. Kendimi gésteremiyorum
gibime geliyor, bu da motivasyon kaybi yaratiyor. Sinirleniyorum, ¢aligmay1
birakiyorum sonra yeniden basliyorum. Bu da diizensiz ¢alisma temposuna
sebep oluyor. Isin dil kismi var, nasil iletisim kuracagim? Yabanci dil
gelecegimi etkileyecek mi diye bakarim.

K5

Cok énemsedigim birinin bestemi dinlemesi. En iyi bilen o kisiler. iste zirve 10
K6 yapmis, benim olmak istedigim yere gelmis. Benim gelecegim yeri o
belirleyecek gibi hissediyorum. Bestemi iyi yorumlarsa olmusum demektir.

K3: Bu kisinin karsisina gecmek basl basina biiyiik bir heyecan. Ozellikle saygt duydugum,
kendime ornek aldigim birisiyse. Diinyada ¢ok 6nemli bir pozisyona geldiyse benimle ayni
vollardan gectigini diisiinerek bu bende heyecan yapiyor. Benim hakkimda fikir sahibi
olacag: icin gelecegim hakkinda da bir seyler mutlaka goriiyordur dive diisiiniiyorum. Ilk
masterclassimda ¢ok gerilmistim. Fransiz bir sanat¢rydi. Bana faydali hi¢bir sey soylemedi.
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Tablo 18. Calisma Grubunun Performans Kaygis1 Uyandiran Bilirkisi Faktoriine Yonelik
NLP Seans1 Sonrasi Bulgulan

ﬁ””’f’gf'er K1 K2 K3 K4 K5 K6
aktorii
Hedef Ustiimdeki Calarken Tath bir Dis odakl Ozgiivenli Ozgiivenli
Davrams baskidan ona buna heyecan degil i¢ calmak, olmak
kurtulmak veya ne odakli olma | keyfini
diyeceklerin cikarmak,
e degil giizel
miizik duyguyu
yapmaya yasamak
odaklanmak
Destekleyic | Cocuklugumu | O da bir Onlar da Sen Ne olursa Kendimi
i Yeni distinebilirim | insan! benimle kendinle olsun kendimi | oldugum
inanc , onun da ayni ilgili ne destekliyorum | gibi kabul
veya sevdigi bir yollardan hissedersen ediyorum.
Yapici tatli var, o gectiler! kars: tarafta
Yeni kisiyi Farkli bir aynisini
Anlam insanlagtiraca deneyim! hisseder!
k detaylar
Metafor ROTATOU KAHVE- HAVAI YABANI ENSTRUMA- gERNR%I;K
ILLE: RENGI FISEK OTLAR lglmﬁ_ AN KENDIMI
(Animasyon ERIK AL SEVIYO
filmi) GORUNTUM | rum
Elestirmenin ANLAMINA
ol
gidisi > GORUN
yemegl TUM
tattiginda.
Kullanilan | YENIDEN MENTOR | MENTOR | ACDK MENTOR ACDK
Teknikler | CERCEVELE (Yeniden (Cergeve
ME (content) | ACDK ACDK Tammlama, | ACDK Boyutunu
(niyet) (Meta Sonuglar, (Olgesi Degistirmek
ACDK Cerceve, Karsit Kiigiiltmek) , Sonuglar)
(analoji) TIMELINE | Yeniden Ornek,
RE- Tanimlama | Cerceve TIMELINE MENTOR
TIMELINE | [MPRINT |) Boyutunu RE-
RE- TIMELINE | Degistirmek | IMPRINT YENIDEN
IMPRINT RE- ) CERCEVELE
IMPRINT | YENIiDEN ME
CERCEVELE (context)
ME
(context) TIMELINE
RE-
MENT(")R IMPRINT
Son Test 6 5 4 7 4 4
Puam




221

Ek 15: 3 No’lu Ana Hipoteze Yonelik Verilerin On Test- Son Test Genel Goriiniimii

Calisma grubunun (N=6) tigiincii ana hipoteze yonelik miizik performans kaygisi nedeni ile
yasadig1 fizyolojik belirtilere iliskin On Test-Son Test Puantaj tablosu toplu goriiniimde
asagidaki tabloda sunulmustur.

HIPOTEZ 3
Tablo 1. Cahisma Grubunun MPK Nedeni ile Yasadig1 Fizyolojik Belirtilere Yonelik On Test
Bulgular
Semptom No KI | K2 | kK3 | k4 | k5 | ke | oplam
Semptom
Platform Y M M S S S
Zamanlama PO. | PE. | PO. | PO. | PE. | PE.
1. El veya bacak titremesi X X X 3
2.Bogazda kuruluk X X X X 4
3. Avug ici terlemesi X X X X 4
4. V.ucudun herhangi bir X X 2
yerinde karincalanma
f./{teg basma veya agir X X X X 4
iigiime
6.Terleme X X X X 4
7.Tuvaletin gelmesi X X X 3
8.Mide bulantist X X X 3
9.Bays donmesi X X 2
10.DIGER - - - - - - -
Katihmcilarin Toplam 8 v 5 5 2 5 29
Semptom Sayisi

Seans Oncesi ¢alisma grubunun belirttigi toplam semptom sayisi 29 olarak bulunmustur.
Ogrencilerin yaris1 performans dncesinde, yarisi ise performans esnasinda kaygiyr yogun
olarak yasadiklarini ifade etmislerdir. Calisma grubunun ankette yer alan 10 fizyolojik belirti
arasinda en fazla bogazda kuruluk, avug i¢i terlemesi, ates basma veya asir1 listime, terleme
ve bas donmesi semptomlarini yasadiklar1 bulgusuna ulasilmistir. En fazla fizyolojik
semptom gosteren katilimcilar ise sirasi ile 1, 2 ve 4 numarali katilmecilardir. Calisma
grubundan kimse dokuz semptom haricinde 10. Madde olan “diger” segenegini
isaretlememistir.

*Y : Yarisma

*M  : Masterclass

*S : Sinav

*P, Q. : Performans Oncesi
*P. E. : Performans Esnasi
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Tablo 2. Cahiyma Grubunun NLP Seans1 Sonras1 MPK Nedeni ile Yasadig1 Fizyolojik
Belirtilere Yonelik Son Test Bulgular

Katihme1 No K1 K2 K3 K4 K5 K6

Toplam
Platform K K S S S S Semptom

Zamanlama P.O. P.E. P.O. P.O. P.E. P.E.

1.El veya
bacak -
titremesi
2.Bogazda
kuruluk
3.Avug ici
terlemesi
4.Viicudun
herhangi bir
yerinde
karincalanma
5.Ates basma
veya asiri X 1
iisiime
6. Terleme X X X X 4
7.Tuvaletin
gelmesi

8. Bas
donmesi

9. Mide
bulantisi
10. DIGER - - - - - - -
Katilimeilarin
Toplam
Semptom
Sayisi

SEMPTOM

Kullanilan

Teknik TIMELINE RE-IMPRINT

Calisma grubunun seans sonrasi ayni hafta icinde girdikleri performans sinavi ve
verdikleri konserin ardindan fizyolojik belirtilere yonelik isaretlemeleri yukaridaki gibidir.

Buna gore belirtilen semptomlarin sayis1 NLP seanslari sonras1 29°dan 11°e inmistir.



