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OzET

Bu arastrmada Konservatuvar Muizik Bolimi’nde okuyan Universite
ogrencilerinin akis deneyimlerini incelemek; anksiyete duyarliligi, strekli kaygi ile akis
arasindaki iligkiyi incelemek ve anksiyete duyarlihdi ile surekli kayginin akigsa olan
etkisini incelemek hedeflenmistir. Arastrmanin drneklemini Afyon Kocatepe
Universitesi Devlet Konservatuvari Miizik Bolimi’'nde okuyan 46 gonilli égrenci ve
Afyon Kocatepe Universitesi Tirkce Ogretmenligi Bolimi'nde okuyan 34 gonilli
ogrenci olusturmustur. Arastirma toplamda 80 goénulli Universite 6grencisi ile
yaplimistir. Arastirmada veri toplama araci olarak anksiyete duyarliligini dlgmek igin
Anksiyete Duyarliligi indeksi-3, siirekli kayglyr dlgmek igin Siirekli Kaygi Envanteri ve
akis deneyimlerini dlgmek igin Strekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi-2
kullaniimigtir.

Arastrma sonuglarina gore surekli kaygi ile akis arasinda negatif yonlu
anlamli bir iliski bulunmustur. Sonuclara gore surekli kaygr akisi yordamaktadir.
Anksiyete duyarlihdi ile akig arasinda anlamli bir iliski bulunamamigtir. Konservatuvar
Miizik BélimU égrencilerinin akis puani ortalamasi ile Tirkce Ogretmenligi Bolimi
ogrencilerinin akis puani ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilik

tespit edilememisgtir.

Anahtar Kelimeler: Akis, Anksiyete Duyarliigi, Surekli Kaygi, Muzik, Egitim



SUMMARY

In this study, it is aimed to examine the flow experiences of university students
studying at the Conservatory Music Department, to examine the relationship between
Anxiety Sensitivity, Trait Anxiety and Flow and to examine the effects of Anxiety
Sensitivity and Trait Anxiety on Flow. The sample of the study consisted of 46
volunteer students studying in Afyon Kocatepe University State Conservatory Music
Department and 34 volunteer students studying in Afyon Kocatepe University Turkish
Language Teaching Department. The research was conducted with 80 volunteer
university students. As a data collection tool; Anxiety Sensitivity Index-3 was used to
measure Anxiety Sensitivity, State-Trait Anxiety Inventory was used to measure Trait
Anxiety and Flow State Scale-2 was used to measure Flow Experiences.

According to the results of the study, there was a significant negative correlation
was found between Trait Anxiety and Flow. According to the results, Trait Anxiety
predicts Flow. There was no significant relationship between Anxiety Sensitivity and
Flow.

There was no statistically significant difference between the mean score of the
students of the Conservatory Department of Music and the mean score of the Turkish

Language Teaching Department.

Keywords: Flow, Anxiety Sensitivity, Trait Anxiety, Music, Education
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GIRiS

Mutluluk; tarih boyunca farkli dugsunudrler ve disiplinler tarafindan cesgitli
bicimlerde tanimlanmigtir. Lenoir, mutlulugun psikolojik veya sosyolojik taniminin
basitgce; “surdurtlen hayatin sevilip sevimemesi” sorusuna dayandigini, bu soruya
verilen cevabin dogal olarak zaman igerisinde degisebildidini ve bunlardan hareketle
“6znel iyilik” olarak toplam ve suregen bir tatmin hali seklinde anlagilan mutluluktan
s0z edilebildigini ifade etmektedir. Mutluluga tesir edilip edilemeyecegdi ve mutlulugun
daha yogun daha surekli daha kusatici ve hayatin tesaduflerine daha az tabi kilinip
kilinamayacagi sorulari da bu tanimin hemen ardindan gelmektedir.!

Kilig, yapillan ¢aligmalarin insanlarin en ¢ok kendilerini belirli hedefe dogru yol
aldiklarini  hissettikleri, kendi zihin ve bedenlerini tam kapasite c¢alistirdiklari

zamanlarda iyi hissettiklerini gosterdigini ifade etmektedir.? Bireylerin ” tam kapasite

calstiklari zamanlarda yasadiklari durumlar akis halleri” ya da “optimal
performans duygu durumlar” olarak adlandirimakla birlikte bu haller temelde can
sikintisi ile anksiyete durumlari arasinda bir alanda deneyimlenmektedirler.

Bireyler optimal dizeyde etkinliklere katlamadiklarinda ya da optimal olmayan
etkinliklerden kaginamadiklarinda can sikintisi ortaya ¢ikabilmektedir.®

Zaman zaman da; deneyimlenen aktivitenin can sikintisi yaratmasi bir yana

dursun ; yapilan igin kendisi o isi daha fazla yapma isteg@i olusturmaktadir. Bir baska
deyisle; bir etkinligi gerceklestirirken ya da bir durumu deneyimlerken alinan keyif,
icsel motivasyonun temelini olugturmakta; igcsel motivasyon da surecin devaminin
kendiliginden saglanmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Hatta bazen bahsi gecen
motivasyon o denli gugli olmaktadir ki; gerceklestirilen etkinligin kendisi, etkinlik ile
ilgili digsal édullerden daha pekistirici olabilmektedir.

iste bu turli; bireyin digsal pekistireglerin pesinde olmayip, aktivitenin
sonucundan alacagi 6dulu dahi daha az 6nemseyerek, yalnizca o aktiviteyi yapmis
olmak igin yaptigi durumlarda, bahsi gegen deneyimler” ototelik deneyimler “ olarak

adlandirimaktadir.*

1 Frédéric Lenoir, Mutluluk Ustiine Felsefi Bir Yolculuk, Cev. Atakan Altinérs, Bilge Kultir Sanat
Yayincilik, 2016,s.25

2Emine ZinnurKilig, “SizMutlulugunuzu Nasil Alirdiniz”, Psikeart-Mutluluk, 2015,s.30

3 Yagmur Soylu ve Digdem Mige Siyez, “Bos Zaman Can Sikintisi Olgeginin Tirkge'ye
Uyarlanmas1”,Ege Egitim Dergisi,2014,80-95,Cilt:15,5.83

4 Umit Sahrang, “Bir Durumluk Akis Modeli: Stres Kontrolii, Genel Oz-yeterlik, Durumluk Kaygi, Yagam
Doyumu ve Akis iliskileri”, The Journal of SAU Education Faculty ,2008,Cilt:16,122-144,5.125



Yapilan etkinligin digsal oddller i¢in ve nahos hislerle ile etkinligi yapmaktan
keyif alindigi icin sUrdirilmesi arasinda elde edilen sonuglar bakimindan da farklar
vardir.

Ik ornekte can sikintisinin eslik ettigi aktivitenin gergeklestirildigi durumda,
verilen dduller ortadan kalktiginda aktivitenin bir stre sonra ortadan kalkacagi ya da
azalacagl kuvvetle muhtemelken; aktiviteden keyif alinmaya baslandigi hatta
aktivitenin kendisinin bir 6dule déntstigu durumlarda yapilan eylemi yapma isteginin
artarak hissedilmesi beklenmektedir. Akisin deneyimlendigi aktiviteler bu tarzda
aktivitelerdir.

Akis, fiziksel ya da biligsel bir aktivitenin icinde saniyesi saniyesine yogun bir
sekilde yer almak olarak tanimlanmaktadir. Dikkat tamamen gergeklestirilen goreve
verilmistir ve kisi kapasitesini tam olarak ortaya koymaktadir.®

Akis deneyimlerini olusturan belli bagh unsurlar vardir. Bu unsurlar; isi
yapmaktan alinan igsel keyif, eyleme iligkin zorluk-beceri dengesinin saglanmasi,
eylemlerin otomatikligi, hedefin netligi, geribildirim alinmasi, dikkatin yapilan ise tam
olarak odaklanmasi, kontrol hissinin olusmasi, 6z biling kaybi ve zamanin dénusuimu
hissiolarak sayilabilir.®

Akis hali yakalanan aktivitelerde; bireylerde o aktiviteyi devam ettirme istegi
kendiliginden olusmaktadir. Akis hallerinin daha sk yasandidi egitim ortamlari;
o6grenme surecinin kendi motivasyonunu olusturmasi yani ototelik bir hal almasi
acisindan degerlidir.

Anksiyete duyarliligi, kisinin anksiyete belirtilerinin ya da uyarimanin zararh
sonuclara yol acgabilece@i inancini yansitmaktadir ve anksiyete duyarlligi olan
bireylerin dikkatleri bedensel duyumlara yoneliktir. © Csikszentmihalyi; optimum
deneyimin karsiti olan psisik entropinin yani bilinci olumsuz yonde etkileyen ana
guclerden birisinin var olan niyetlerle g¢elisen bilgi ya da bunlari gergeklestirirken
kisinin dikkatini dagitan seyler oldugunu, bu durumlarin nasil deneyimlendigine goére
acl, korku, Uzuntl gibi isimlendirildigini, tim bu duzensizlik turlerinin  dikkati
istenmeyen nesnelere yonlendirerek kisinin dikkatini kendi tercih ettigi gibi 6zgurce

kullanabilmesini engelledigini ifade etmektedir.® Dikkatin yapilan ise degil anksiyete

5Kate Hefferon ve llona Boniwell, Pozitif Psikoloji Kuram Arastirma Ve Uygulamalar, Cev. Tayfun
Dogan, Nobel Akademik Yayincilik, 2018

6 Alan Carr, Pozitif Psikoloji,Gev. UmitSendilek,Kakniis Yaylnlarl,istanbul,2016,3.144

7 Al Mantar vd., Anksiyete Duyarliligi ve Psikiyatrik Bozukluklardaki Yeri ,Tiirk Psikiyatri
Dergisi,2011,22(3),187-193,s.188

8 Mihaly Csikszentmihalyi,Akig,Cev. Barig Satiimis,Buzdagi Yayinevi,Ankara,2017, s.66



iligkili bedensel duyumlardan yola ¢ikarak yazilmig felaket senaryolarina odaklanmasi
halinde akis igin uygun ortamin olugmayacag! ve anksiyete duyarlihginin akig hallerini
bozmasi beklenmektedir.

Sirekli kaygi; bireyin icerisinde bulundugu durumu genellikle stresli olarak
algilama egilimidir.° Surekli kaygi diizeyi digerlerine goére daha yiiksek olan bireylerin
daha ylUksek dizeyde biligsel ve psikolojik uyari ile motor performanslarinda bozukluk
ve saglik bozukluklari ile tepki gdstermekte olduklari ve surekli kayginin, kaynagina
yonelik olarak sirekli bicimde dikkat verme egilimine yol agti§i ortaya konulmustur.©

Bireyde surekli kaygl durumunun ylksek olmasi; akis olusturmasi beklenen
etkinlik ya da durum s6z konusu oldugunda bozucu etki yaratmasi beklenmektedir.
Akisi olusturan unsurlardan 6zellikle zorluk-beceri dengesi bireye temel olarak
algilanan zorluk ile eldeki becerilerin orantli olmasi durumunda akis halini
yakalayabilecegini soyler.!! Dolayisiyla bireyin kendi becerilerine yonelik algilarinin
gercekdisi bigcimde olumsuz olmasi, segilen etkinligin zorlugu ile orantisizlik
olusturacagindan bireyin akis yagsamasi da zorlagacaktir.

Sahin ve Duman; muzik egitiminin igerisinde gelistigi toplumu, toplumun da
muzik egitimini etkilemekte oldugunu, muzik kaltart ile kdltGrin yaraticisi olan
bireylerin surekli bir karsilikl iliski icerisinde olduklarini ifade etmektedirler.? Akisi
olusturan unsurlardan birisi de yapillan eylemde ya da deneyimlenen durumda alinan
geribildirimlerin net olmasidir. 12 Bir mizik aletini galarken dogru notalara basildiginda
ortaya ¢ikan ¢ikan plrizsiz ve “dogru” sesinya da tam tersi durumlarda ortaya ¢ikan
kot sesin dahi bahsedilen aninda geri bildirime bir 6rnek olacagi ve akis deneyimleri
icin ortam hazirlayacagr beklenmektedir. Bu durum g6z Onidne alindiginda
arastirmanin  drneklemini  olusturan muzik bdlimu o6gdrencilerinin  yaptiklari
calismalarda daha net geri bildirimler almalari ve c¢alismalari esnasinda akis
yasamaya daha egilimli olmalari beklenmektedir.

Bu c¢alismada konservatuvar muizik boéliminde okuyan Universite

ogrencilerinde; akis deneyimleri, anksiyete duyarlihig ve surekli kaygr dizeyleri

9 Tugba Seda Colak vd., ilkokul Ogrencilerinin Siirekli Kaygi, Yetkinlik ve Uzintii Yénetimine lligkin
Arastirma. Elementary Education Online,2017,151-160,5.152

1oBattal Géldag, "Ortadgretim Kurumlarinda Ogrenim Géren Ogrencilerin internet Bagimhlik Diizeyleri
ile Siirekli Kayg Diizeyleri Arasindaki iligkinin incelenmesi”, Turkish Studies ,2017,71-94,s.79

1 Carr,a.g.e.s.145

12 Mustafa Sahin ve Rugen Duman, “Cumbhuriyetin Yapilanma Sirecinde Mizk Egitimi”, ¢TTAD, 2008,
259-272,s5.260

B3 Carr,a.g.e. s.146



arasindaki iligki incelenecektir. Mizik bolimunde okuyan ve okumayan 6grencilerin
akis durumlarinin  farkh oldugu dusunulmektedir. Sirekli kaygl yasayan ve
yasamayan universite 6grencilerinin akis deneyimlerinin farkli olmasi ve anksiyete
duyarlligi yasayan ve yasamayan 6grencilerin akis deneyimlerinin de farkli olmasi

beklenmektedir.



BIRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN OZELLIKLERI

1.1.PROBLEM

Yapimis olan c¢aligmalar sonucunda egitim alaninda deneyimlenen akig
hallerinin 6grenme slrecine olumlu anlamda katkida bulundugu goéralmustir. Akis
yasantisini artirmaya yonelik olarak dizenlemeler yapilan egitim sistemlerinde yer
alan 6grencilerin notlarinin yikseldigi, egitim yasamlarina baglanmalarinin arttigr ve
daha basaril olduklari sonucuna varimistir.**Anksiyete duyarlligi ve surekli kayginin
akis deneyimleri ile iliskisi nedir? Bireylerde anksiyete duyarliigi mevcudiyeti akig|
deneyimlemeyi negatif yonde etkilemekte midir? Strekli kaygi durumu bireylerde akis
hali deneyimlemeyi negatif yonde etkilemekte midir? Konservatuvar Mizik Bolumu

ogrencileri daha fazla mi akis yasamaktadir?

1.2.HIPOTEZLER
1. Anksiyete duyarlligi akisi bozmaktadir.
2. Surekli kayg! akigi bozmaktadir.
3. Konservatuvar Mizik Bolimi{’nde okuyan 6grencilerin akis deneyimleri,

Turkge Ogretmenligi Bolimi'nde okuyan dgrencilere gore daha fazladir

1.3.SINIRLILIKLAR

1. Buaragtirma Afyon Kocatepe Universitesi Konservatuvar Mizik BolimU ve
Turkge Ogretmenligi Bolum( égrencileri ile sinirlidir.

2. Arastirmada incelenen akis durumuigin “Surekli Optimal Performans Duygu
Durum Olgegi-2” dlgeginin dlgtiigli maddeler ile sinirlidir.

3. Arastrmada incelenen anksiyete duyarlligi igin “Anksiyete Duyarllgi
indeksi-3” dlgeginin 6lgtigi maddeler ile sinirhdir.

4. Arastrmada incelenen surekli kaygi icin ‘Surekli Kaygi Envanteri’ nin
Olgtugu maddeler ile sinirhdir.

5. Akig Uzerinde etkili olabilen pek ¢ok faktor bulunabilirken bu arastirma
yalnizca anksiyete duyarlihigi ve sirekli kaygr agisindan incelenmistir.*®

14 Hefferon ve Boniwell,a.g.e., s. 82

15 Cemal Orhan Cetinkalp, Optimal Performans Duygu Durumu ve Fiziksel Benlik Algisi: Dansgilar
Uzerine Bir Calisma,Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ege Universitesi, izmir, 2011,5.13, (Yayimlanmamig

Yiiksek Lisans Tezi)



1.4. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI

Bu arastrmada Konservatuvar Muzik BolumuU ogrencilerinin Akis deneyimleri ,
anksiyete duyarlihdi ve surekli kaygr duzeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanmigtir.

Erylmaz ve Mammadov; Shernoff ve arkadaslarina gore, egitim ve 6gretim
ortaminda dgrencilerin akis durumu igerisinde olmalarinin 6gretmenler tarafindan géz
ardi edilmekte oldugunu, bu durumun bir sonucu olarak pek ¢ok 6grencinin sinif
ortaminda not alirken, dgretmeni dinlerken, alistirma yaparken ya da calisirken akis
deneyimi icerisinde olmadiklarini aktarmislardir. ¥ Bu galismada 6grencilerin hedef
alnmasi1 6grenme sulrecine rol oynayan akis durumunun onemini gostermek ve
anksiyete duyarlligi ve akis ile surekli kaygl ile akis arasindaki iliskiyi ortaya
koymaktir. Ogrencinin derse yonelik tutumu; pek cok seyi etkilemenin yaninda
akademik basariyi da etkilemektedir. ’ Bireyin iginden gelen uyarm, disardan
empoze edilen uyarima oranla daha etkili 6gretim saglar. Ogrenci kendisi bagarmak
ister ve bu motivasyonla calisirsa daha iyi 6grenir. '8 Pek ¢ok alanda olacagi gibi
ogrenme siurecinde de bireyin deneyimledigi akis durumlarinin azhgr 6grenmeye
yonelik motivasyonunun azalmasina sebep olabilmekte ve 6grenme sirecini
yavaglatici, bozucu etki yapmasi beklenebilmektedir. Bu baglamda yasanacak
potansiyel akis deneyimlerini bozucu etki yapan durumlarin tespit edilip devre disi
brakimasinn da 0grenme sdrecine olumlu anlamda katki saglayacadi
dusunulmektedir.

Aras ve Sozen, toplumun ilerleyebilmesi ve Ulkedeki refah artiginin verilen
egitimin kalitesiyle dogrudan ilgili oldugunu belirtmektedir.2*Ogrenme sirecinin keyifli
hale gelmesi, kendi motivasyonunu kendisi olusturup “ototelik” bir hale dénlUserek
zorunluluk olarak goérliimekten c¢lkmasi 6nem olusturmaktadir. Bu calismada
amagclanan bunun 6grenme sureci agisindan énemiile anksiyete duyarlligr ve surekli
kayg! durumlarinin bu slregteki etkisini gdstermektir. Ogrenme siirecinin akistan uzak,

sikkici ya da kayglr uyandirici olmasi veya tam tersine akis halinde yasanmasi

16 Ali Eryilmaz ve Maarif Mammadov, “Tiirk Edebiyat/Dil Ve Anlatim Dersinde Akis D urumu Olgegi'nin
Psikometrik Ozelliklerinin incelenmesi”, 21. Yiizyilda Egitim Ve Toplum,2016,247-257,5.248

17Begiim Yalginkaya vd., "Miizik Ogretmeni Adaylarinin Bireysel Calgi Dersine Yénelik Tutumlarinin
Degerlendiriimesi”, Turkish Studies, Ankara, 2014, 1583-1595,s.1585

18 Yilmaz Sendurur, “Keman Egitimi Dersine Etkili Hazirlanma Siireci”’, G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 2001,161-168,s.165

9 Selda Aras ve Sinem Sézen, “Tirkiye, Finlandiya ve Giiney Kore’de Ogretmen Yetistirme
Programlarinin Incelenmesi”, http:/kongre.nigde.edu.tr,(Erisim Tarihi: 28.08.2018)


http://kongre.nigde.edu.tr/

durumlarinin  sonuglari bireyleri ve yasadiklari toplumu ilgilendirmektedir. Bu
calismada, 6grenme surecinde yasanan akis durumunun 6grenmenin ve gelismenin
devamini kendiliginden saglamak agisindan 6nemli oldugu ve akis durumunu
olumsuz ydnde etkileyebilecek anksiyete duyarlligi ve anksiyete gibi durumlari
gostermek hedeflenmektedir. Literatirde anksiyete duyarliigl, surekli kaygi ve akis
arasindaki iligkiyi ortaya koyan bir calismaya rastlanmamistir. Bu c¢alisma ile
anksiyete duyarliligi ve anksiyetenin akis ile iliskisi ortaya konularak konu ile ilgili
yapllacak bilimsel arastirmalara ve kullanilabilecek bilimsel literatire katki

saglanacagi dusunulmektedir.



IKINCIi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE
21. AKIS

Aristoteles Nikomonos’a etik adli eserinde ¢codunlukla mutluluk olarak ¢evrilen
eudomania arayigini aydinlatmayr amaglamaktadir. Eudomania, kendi basina bir
amag olarak pesinden gidilen seydir. ° Bu eserde mutlulugun asla bir bagka amagla
degil daima kendisi i¢in aranilan tek amag oldugu vurgusu vardir. 2*Antik Yunan'da
insan i¢in en yuksek iyinin eudaimonia oldugu konusunda tam bir mutabakat olusmus
ve insanlar onu mutluluk, insanin kendi kendini gerceklestirmesiveya kendi kendisiyle
hosnutluk iginde olmasi seklinde tanimlamislardir.??

Mutlulugun yukaridaki taniminda yer aldigi Uzere kendini gerceklestirme yani
olabildiginin en iyisi olma, insanlarin kendi i¢ potansiyellerinin farkina varmalari ve
gelistirme egiliminde olmalarini icermektedir.

Seligman mutlulugun; yiksek dizeyde olumlu duygulari ve doyumu saglayan
guzel hayat, surekli 6zUmle katiim ve akigi igeren iyi hayat ve bireyin kendisinden
daha buyuk ve gucli bir seye hizmet etmesini ve gugli yanlarini bu dogrultuda
kullanmasini ifade eden anlamli hayat olmak (zere (¢ kokeni oldugunu

belirtmektedir.?3

2.1.1. Akisin Tanimi

Akis kavrami pozitif psikoloji gcercevesinde arastirimaya baglanmistir. Stavrou,
milenyum baglangicinda gegmiste uygulayicilarin temel odak noktasi olan olumsuz
duygular yonetme egiliminin “pozitif psikoloji” adi altinda teorik bir yaklagimin ortaya
cikmasi ile degismeye basladigini ifade eder.?* Pozitif Psikoloji; sadece hastaligin,
zararin ya da zayifliin incelenmesi olarak degil, bireylerin gugli yénlerine ve tedavi
olarak yanlis olanin onarimasinin yani sira dogru olanin insasinin da Onemli

olduguna dikkat ¢geken bir hareket olarak ifade edilmistir. 2°

20 Nigel Warburton, Klasiklerle Felsefe, Cev. Anmet Fethi Yildinm, Alfa Yayinlari, 2015, s.42
2l Lenoir,a.g.e.s.18

2 Ahmet Cevizci, Felsefe Sézliigii, Say Yaynlari, 2012,s.167

23 Hefferon ve Boniwell,a.g.e.,s.78

2 Nektarios AM. Stawrou, “Flow Theory-Goal Orientation Theory: Positive Experience Is Related To

Athlete’s Goal Orientation”, Frontiers In Psychology,2015,1-12,s.1

% Hefferon ve Boniwell,a.g.e.,s.6



Akis kavrami Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan tanmlanmistrr. Iginin icinde
kendini kaybeden sanatgilardan etkilendikten sonra akigi arastirmaya baglayan
Macar asilli psikolog Mihalyi Csikszentmihalyi'nin anlamaya ¢aligtigi sey insanlarin
en cok eglendikleri zamanlarda tam olarak nasil hissettikleri ve tam olarak neden
boyle hissettikleri olmustur. 2 Daha sonraki ¢aligmalarinda bu insanlarin nasil
saatlerce konsantre olabildiklerini, bu sirada yasadiklari deneyimlerin kalitesini ve
herhangi bir neden olmaksizin onlarin neyin motive ettigi ile ilgilenmis, 1970’lede bir
grup 6grencisi ile yurGttugu ve amatdr atletler, dag tirmanicilari, danscilar, lise
basketbol oyunculari ve bestecilerle yaptidi goérugsmeleri degerlendirdigi  bir
arastrmada kurami daha sistematik hale dénusturmus ve bu arastirmayi takip eden
galismalarda bu kuram “Akis Kurami” olarak animistir.?’

Nakamura ve Csikszentmihalyi; kontrol edilebilen fakat zorlayici olan, dikkate
deger beceri gerektiren ve i¢sel olarak motive edici isler veya aktivitelerde
bulunuldugunda yasanan 6znel durumlari akis olarak adlandirmis?®, Csikszentmihalyi,
bu tr durumlar konusunda gérisgmeler yapilan insanlarin bu deneyimleri;” ylizmek
gibiydi “,”akis beni tagiyip goturdli” seklinde betimlemeleri sonucundaiilgili durumlara
akis deneyimi dendigini belirtmektedir.?®

Akis, kendini bir ise kaptirmak ve o isten keyif almayi ifade ettigi gibi*° art arda
ve bilingli haldeyken basa ¢ikilamayacak bir hizda karar alinmasi gereken durumlarda
yasanan 6znel zihinsel hal olarak da adlandirimaktadir.3!

Bannink, akis suresince genellikle hi¢cbir duygunun hissedilmedigini fakat igi
tamamladiktan sonra yapilan isten tatmin olma ve gurur duyma gibi duygularin ortaya
ciktigini ifade eder.*?

Akisi deneyimleyen insanlarin bu durumlari farkli ifadelerle tasvir edebildikleri

goralmustar:

% Csikszentmihalyi,a.g.e.,s.21

27 Bengl Erginer Tekinalp ve Serife Isik Terzi, Egitimde Pozitif Psikoloji Uygulamalari, Pegem
Akademi Yayinlari, Ankara, 2015,5.112

% Carr,a.g.e.s.144
2 Csikszentmihalyi,a.g.e.,s.71

% Pinar Yalginkaya, KendiniIse Kaptirma Olgegi: Uyarlama Calismasi, Sakarya lktisat Dergisi, 2 (1),
66-87

3 Sinan Canan, Degisen Beynim ,Nefes Yayincilik,istanbul,2017,5.283

® Fredrike Bannink, Bireyler Ve Toplumlarda iyi Olusu Gelistirmek Igin 201 Pozitif Psikoloji
Uygulamasi, Cev. Esra Kékkilig, Uskiidar Universitesi Yayinlari, istanbul, 2017, .83



°QOyle bir kendinizden gegiyorsunuz ki, orada yokmussunuz gibi bir hisse
kapiliyorsunuz. Ben bunu pek ¢ok kez yasadim. Sanki elim bana ait degilmis ve olup
bitenlerle higbir iliskim yokmus gibi. Sadece orada husu ve hayranlik i¢erisinde oturup
izliyorum. Ve o kendiliginden akip gidiyor .”33

“Her seyin yolunda oldugunu hissediyorum. Sadece otomatik pilota devretmis
gibiyim. Hi¢ dusunmuyorum, muzige kendimi teslim ediyorum ve oluyor. “34

Akig, farkl bircok alanda deneyimlenebilmektedir. Profesyonel sporcular,
muzisyenler, performans sanatgilari, cerrahlar, savas pilotlari ve ¢esitli dizeylerde
risk iceren bircok meslek grubundan insanlarin akig tecrubelerine benzer
tecriibelerden bahsetmelerinin yani sira 3 ; satrang sampiyonlari, muhendisler,
yoneticiler hatta dosyalama memurlarinin sevdikleri bir isi yaparken kendilerini agma
hissine kapildiklari anlar da bu tir durumlara 6rnek gosterilebilir.®

Eger dogru bir sekilde yaklagilirsa tum iglerin bir akis deneyimi yaratabilecegi,
bu gorevlere Uzerinden gelinmesi gereken zorluklar olarak bakilirsa ¢im bigmenin ya
da aksam yemegi hazirlamanin bile mutluluk kaynagdi olabilecegi®’ 6ne surtimekle
birlikte Hefferon ve Boniwell, TV izlemek ve boslukta bulunmak gibi igcinde
duygusuzlugu ve sikimayi barindiran aktivitelerin akis deneyimlerini engelledigini
belirtmektedir.3®

Akis belirli bilegenlerin bir araya gelerek organizmada belirli bir degisim
olusturdugu 6znel deneyimlerdir ve bazi ana 6geleri vardir. Kisiler kendi becerileri ile
dengede olan aktivitelerde akisi yakalayabilirler, tam konsantrasyon saglanmali ve
aktivitedeki hedefler ve alinan geribildirimler net olmalidir, yapilan aktivite akig
esnasinda otomatiklesmistir, kisi yaptidi sey Uzerinde kontrol hisseder, 6z bilinci
kaybolmustur ve o esnada zamani oldugundan daha farkli algilar.*°

8 Daniel Goleman, Duygusal Zeka, Cev. Banu Seckin Yiiksel, Varlik Yayinlari, istanbul, 2016
s.130

3 Ece Naz Ermis, Universite Ogrencilerinin Akis DeneyimleriniEtkileyen Faktorlerin incelenmesi,Sosyal

Bilimler Enstitiisii, Halig Universitesi, istanbul ,2013,s. 17, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi)
% Canan,a.g.e. ,s. 280

%Goleman,a.g.e., s.131

37 Jerry M. Burger, Kisilik, Cev. inan Deniz Erguvan Sarioglu, KaknUs Yayinlari, istanbul,2006,s.443
3 Hefferon ve Boniwell,a.g.e.,s.82

¥ Carr,a.g.e.,s. 144
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Akis deneyimleri yasanirken beyinde bazi degisimler olmaktadir. Canan, akig
durumlarinda beyindeki gesitli kimyasallarin salinimlarinin etkilenerek yasanan 6znel
deneyimin olusumunun saglandigini séylemektedir.

Akis, optimal deneyimler ya da optimal performans duygu durumlari olarak da
adlandirilabilmektedir. Bireysel olarak yasanabilmenin yani sira grup ya da takim
akig1 olarak da yasanabilmektedir ve akis halleri dlgeklerle veya deneyim 6rneklem
metodu gibi yontemlerle dlgulebilmektedir.

°Deneyim Orneklem Metodu”nun giindelik yasami tanmlamak icin kurulmus
oldugu, insanlarin ne yaptiklarini, aktivite boyunca neler hissettiklerini incelemekte
oldugu** ve bu teknikte bireylere belli bir zaman araliinda random bir sekilde gunin
belli bir zaman diliminde akis deneyimi ile ve akigin gectigi baglam ile ilgili sorular
sorulmakta oldugu ifade edilmektedir.?

Hefferon ve Boniwell; Amerikadaki ve Avrupadaki bireylerin %10-15’inin higbir
zaman akis yasamadiklarini belirttiklerini buna karsin %10-15’inin her gun akig
deneyimi yasadiklarini belirttiklerini, arastirmalarin farkl olgide ve yogunlukta olarak
insan 6dmri boyunca akis deneyimlerinin yasandigini ifade etmektedirler.*®

Akisin ile benzerlik gdsteren 6rnedin kendini bir ise kaptirmayl ve tamamen
ona odaklanarak kendinden gecmeyi iceren her deneyim akig olarak
adlandirilmamaktadir. Tekinalp ve Terzi; bireylere biyolojik, sosyal ve psikolojik olarak
zararli olan kumar, hirsizlk, siddet gibi etkinliklerden keyif alinmasinin durtisel ve
duyusal hazza benzetilebilecegini fakat akis olarak kabul edilmedigini

aktarmaktadir.*

2.1.2 Akisin Bilesgenleri
Akis halinin yakalanmasi ya da yasanan durumun ‘“akig” olarak
adlandirilabilmesi igin belirli kosullarin saglanmasi ve belirli durumlarin gézlenmesi

gerekmektedir. Tum bunlar akigin ana unsurlaridir.

“ Canan,a.g.e. ,s.287

4 Timea Magyarodi vd., Psychometric Properties Of A NewlyEstablished Flow State Questionnaire, The
Journal Of Happiness & Wellbeing,2013,89-100,s.90

42 Hefferon ve Boniwell;s.81
43 Hefferon ve Boniwell,a.g.e.,s.81

4 Tekinalp ve Terz,a.g.e.,s.123
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2.1.2.1. Zorluk ve Beceri Dengesi

Aktivitede akis halinin deneyimlenebilmesi i¢in aktivitenin zorlugunun kiginin
becerileri ile uyumlu olmasi gerekmektedir. Aktivite ne kisiyi anksiyeteye sokacak
kadar zorlu ne de can sikintisi yasatacak kadar basit olmalidir. Csikszentmihalyi; bir
durumun zorluklarinin Ustesinden gelebilmek igin tim becerilerin kullanimasinin
gerekli oldugu durumlarda o insanin dikkatinin tamamen o aktiviteye c¢ekildigini,
aktivitenin sunduklar1 diginda bilgileri igleyecek serbest psigik enerjinin kalmadigini
ve tUm dikkatin ilgili uyariciya odaklandigini séylemektedir.

Aktivite kiginin becerilerine gore fazla zorlu ise kisi akis yasama olasiigindan
¢cok; anksiyete yasama olasiigina yaklasacaktr. Tam tersine eger aktivite
halihazirdaki becerilere gore fazla kolay ise kisi yine akistan uzaklasarak can sikintisi
yasamaya baslayacaktir.

Stephan Klein “Mutlulugun Formli” adli kitabinda Noéropsikolog Nillie Lavie’'nin
arastrmalarinin fazla kolay bir gorevin beyin Uzerinde fazla zor olan bir iginkine
benzer etkiler gosterdiklerini kanitladigini ve bu arastirmalarda her iki durumda da
dikkatin asil isten ayrilip 6nemsiz ayrintilara dagididi sonuglarina varidigini ifade
etmektedir.*

Burada bahsedilen dengeyi kisinin kendi becerilerine yonelik algisi da
belirleyebilmektedir. Teztel, akis tecrubesinde istenilen zorluk ve beceri dengesinin
saglanmasi icin 6nemli olanin; nesnel olarak kiginin sahip oldugu beceriden ziyade,
aktivitenin zorluk seviyesine oranla kendi becerilerine iliskin algisi olmasi dolayisi ile
akis kavraminin kisinin kendisine ve isine yonelik bakis acisi ile dogrudan iligkili
go6ziikmekte oldugunu ifade etmektedir.#

Akisin olugsmastigin gerekli olan bu bilesen, bireylerin becerilerini gelistirmesine
de katki saglayabilmektedir. Sahrang; zorlugun beceriye goére bireyin kabul
edebilecedi miktarda yuksek duzeyde olmasinin bireyin becerilerini geligtirmesini
sagladigini, beceri ve zorluk dizeylerindeki degisikliklerin bireyin farkli 6znel

deneyimler yasamasina neden oldugunu belirtmektedir.#’

4 Stefan Klein, Mutlulugun Formll, Cev. Ogiin Duman, Arkadas Yayinevi, Ankara,2004,s.235

4 Giilden Teztel, Psikolojide Akis Kurami ve Miizik Icrasi Baglaminda Degerlendiriimesi, Istanbul

UniversitesiDevlet KonservatuvariKonservatoryum Dergisi,2016,3(2),1-19,5.6

47 Sahrang,a.g.e., s. 124
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2.1.2.2. Net Hedefler ve Belirli Geri Bildirim

Carr, akis deneyimlerine zemin hazirlayan aktivitelerin acgik ve belirli
hedeflerinin oldugunu ve bu hedeflerin gergeklestirildigine yonelik geri bildirimlerin de
aninda alinmasi gerektigini ifade etmektedir.*®

Csikszentmihalyi bu durumu su 6rneklerle dile getirmistir:

“Bir tenis oyuncusu her zaman ne yapmasi gerektidini bilir: Topu rakibin
sahasina geri gdbndermeyi ve topa her vurusunda iyi is ¢ikarip ¢ikarmadigini bilir.
Satran¢ oyuncusunun da hedefleri ayni derecede nettir: Kendi sahi mat olmadan
rakibin sahini mat etmek. Her hamleyle hedefine vyaklasip yaklagsmadigini
hesaplayabilir. Dik bir kaya duvarinda ilerleyen tirmanicinin aklinda c¢ok basit bir
hedef vardir: Dismeden trmanigi tamamlamak. Her saniye, her saat temel hedefine
ulasip ulagsmadigina dair bilgi alr. “4°

Blyuk hedefe giden zorlu bir siregte kiiglik hedefleri asarak ilerlemek de sireci
akis deneyimlenen bir sureg haline donusturebilecektir.

Klein, faydali olan bir bagka seyin de isin baslangicindan itibaren yol tGzerinde
kendine kuguk hedefler belirlemek oldugunu, trmanisgilarin dagin yamacindayken
eger zirveyi akillarina koyuyor olsalardi muhtemelen ilk adimi atamaz halde
olacaklarini belirtmektedir.*°

Geribildiriminin turinden ziyade hedefe giden yolda mesaj vermesi dnemlidir.
Csikszentmihalyi, ulagimaya calisilan geribildirimin tirinin ¢ogu zaman 6nemsiz
oldugunu; énemli olanin hedefe ulasildigina dair sembolik mesajiceren bilgi oldugunu
ve bu tUr bir bilginin bilingte dizen yarattigini ve bilincin 6z yapisini guglendirdigini
sdylemektedir. !

Enstriman ¢almaya yeni baslayan birisi digtnuldiginde her bir nota dogru
basiimaya baslandiginda ortaya ¢ikan purizsuz sesler ya da nota hatall basildijinda
ortaya ¢ikan bozuk sesler de bahsi gecen pozitif ya da negatif anlamda net geri
bildirimlere érnek olusturabilir.

Yapimasi hedeflenen aktivitenin  tamamlanabilir olmasi da 6nem
olusturmaktadir. Okumayi bitirmek, bir dizyazi yazmak, bir beste yapmak veya bir

oyunu bitirmek 6rneklerinde oldugu gibi isin tamamlanabilir olmasi da énemlidir.>2

“Carra.g.e., s. 146

4 Csikszentmihalyi,a.g.e. ,s. 90
S0 Klein,s.237

51 Csikszentmihalyi,a.g.e.,s.70

%2Carr,a.g.e., s.145
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Cilden; 6grencinin amaglarina ne kadar yaklastigini bildiklerinde o zaman
O0grenmeyi anladiklarini ve daha ¢ok 6grenme istedi duyduklarini bu dogrultuda
o6grenme surecinin bir pargasi olarak hem bireysel hem de grup degerlendirmelerinin
yaplimasi gerektigini ifade ederek bu degerlendirmelerin “bugin neyi yaptik, hangi
yonlerden ilerlemeler yaptlk” gibi ve daha sonrasinda “hangi sekilde ilerleme
yapilabilir, yarin daha iyi nasil yapilabilir, bunu daha iyi nasil planlariz” gibi sorular
aracihgi ile yapildigini belirtmektedir.>® Deneyimlenen duruma iligkin net hedeflerin
olmasi ve belirgin geribildirimler alinmasinin da akisin belirleyici 6zelliklerinden
oldugu g6z onunde bulunduruldugunda 6grenim surecindeki bu durumun da akigin
kosullari ile benzegtiginden s6z edilebilir. Degerlendirme yaparak geri bildirim verme
ve planlama yaparak net hedefler olusturma 6grencide daha ¢ok 6drenme istegi
olusturmaktadir.

Kurallari ve amaglari belirgin kimi alanlarda hedefler net bir bicimde ortaya
konulabilmekteyken, yaraticlidin s6z konusu oldugu alanlarda hedefler daha

karmasik olabilmektedir.

2.1.2.3. Eldeki Goreve Odaklanmak

Bir isi yaparken akis yasanabilmesinin ana unsurlarindan birisi de tium dikkati
yapllan ise kanalize etmektir. Goleman, akisa girmenin yollarindan birisinin, bilingli
olarak yapilacak ise keskin bir dikkatle odaklanmak oldugunu ve akisin temelinde
ylksek bir konsantrasyon hali oldugunu belirtmektedir.>*

Akis durumunun olusabilmesi igin gergeklestirilen aktiviteye odaklanabiliyor
olmak 6nemlidir. Bu ilk baglarda disiplin ve zaman gerektirebilir fakat dikkat aktiviteye
yogunlagmaya bagladiginda eylemler otomatiklesmeye ve aktiviteyi gergeklestirirken
harcanan enerji miktari azalmaya baglar. Klein, akisin memnuniyet verici durumunun
yavasca devreye girmesi icin insanlarin baglarda kendini biraz dikkatli olmaya
zorlamasinin ve dusiUncelerin baska yerlere kaymaya basladiginda kisa surede
yapllan ise doénulmesinin, eylemlerin otomatiklesmesi strecinde beyne yardimci
oldugunu ifade eder.%®

Tenise yeni baglayan bir 6grencinin backhand vurusunu 6grenebilmesi, klasik

gitarda bare basabilmesi, tangoda ocho adimini dogru bigcimde atabilmesi igin

53Seyda Cilden, “Miizik, Cocuk Gelisimive Ogrenme”, G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2001 a.g.e.,
s.8

% Goleman,a.g.e., s.132

%Klein,a.g.e., s.237
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saatlerce ders almasi gerekebilir. Fakat tUm bunlari dogru yapmaya ve akisa
gecmeye basladiktan sonra artik topa vururken, gitarda bare basarken ya da ocho
adimini atarken kisi eskisi kadar zorluk cekmeyecektir.

Carr, akis deneyimlerine yol agan iglerin, acik hedefler dogrultusunda ¢alismayi
ve hedeflere yonelik hareket hakkinda aninda geribildirim almayi igerdiginden ise
konsantrasyonda derin bir farkindalik seviyesinin sart oldugunu séylemektedir.>®

Kisi yogun bir bicimde odaklanip becerilerini gelistirmeye basladiktan sonra
artan becerileri ile beraber aldigi geri bildirimlerin kalitesi de artmaya baslayacaktir.
Dogru vurusu yapmayi 6grendiginde raketten dogru sesi alabilecek, vurus Uzerinde
kontrolinu artirarak topu kendi istegi dogrultusunda yodnlendirebilecek ya da notayi
dogru bastiginda daha purlizsiz ve dinlenilesi bir ses ortaya ¢ikaracak, dansta
durusunu dizelttiginde dengesini saglayabilecek ve adimlarini dogru attiginda
muzikle daha uyumlu hale gelerek estetik hareketler sergilemeye baglayacaktir. Tum
bu olumlu geribildirimler de aktivitenin devami konusunda kiginin gudulenmesini
artiracaktir. Kisi daha karmasik vuruslari ve notalari, daha zor adimlari 6grenmek
isteyecektir. Tium bu devamliligin baslangicinda ise dikkati ilk * adima “ odaklamanin
oneminden soz edilebilir.

Tekinalp ve Terzi; konsantrasyonun bireyin konsantre oldugunu bile
distnmemesi olup akis deneyimleri esnasinda ruhsal enerjinin gogunlukla fazla bir
cabayi gerektirmeksizin etkinlige akmakta oldugunu ve ruhsal enerji olan dikkatin
yapilan is tarafindan sogurulmasi durumunun bireyin yasam kalitesini artrmakta
oldugunu aktarmaktadir.>’

Goleman; akis halinde dikkatin rahat, ama tamamen yogunlagsmig bir nitelige
sahip oldugunu bunun da kisinin yoruldugunda, sikildiginda veya 6fke gibi araya giren
hislerin kusatmasi altindayken kendisini dikkat etmeye zorlamasindan ¢ok farkli bir

konsantrasyon oldugunu belirtmektedir.%®

2.1.2.4. Kontrol Hissi
Gergeklestirilen aktivitedeki zorluk ve beceri dengesinin mevcudiyeti kontrol
hissinin olusmasi ile baglantiidir. Carr, haz veren deneyimlerin insanlarin eylemleri

Uzerinde bir kontrol hissine neden oldugunu ifade eder.>® Aktivitenin zorlugu kiginin

% Carr,a.g.e.,s. 146
5 Tekinalp ve Terz, a.g.e., s.122
% Goleman,a.g.e.,s. 132

% Carr,a.g.e., s.83
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becerileri ile orantil oldugunda kiside kontrol hissi ve akig haline zemin olusacak;
beceriler deneyimin zorlugu karsisinda yetersiz kaliyorsa kisi yapmakta oldugu eylem
Uzerinde kontrol hissetmeyeceginden dolay! anksiyete yasamasi muhtemel olacaktir.
Sayet beceriler aktivitenin zorlugu karsisinda agir basmakta ise kisi bu sefer yine
kontrol hissinden uzaklagacak ve sikimaya baslayacaktir.

Csikszentmihalyi; akis deneyimlerinde s6z konusu olan kontrol hisleri ile ilgili
olarak insanlarin bahsettikleri asil seyin kontrolin kendisinden ziyade olasiligi
oldugunu; deneyimleri yasayanlarin gercekte basarili olamayabilecekleri ihtimali
oldugunu fakat en azindan prensipte akis dunyasinda muikemmellik elde
edebileceklerini ifade etmektedir.®°

2.1.2.5. Oz Farkindahgin Kaybi ve Aktivite ile Biitiinlesmek

Carr, dikkatin belirli bir géreve yogun bir bigimde odaklanmasinin, benlik
farkindaliginda bir kayip ile sonuglandidini, bireyin gergeklestirmekte oldugu aktivite
ile bUtunlesme hali deneyimledigini, dans¢inin dans olmakta, sarkicinin sarki olmakta,
yelkenci ise tekne ile bitin olmakta oldugunu ifade etmektedir.5!

Csikszentmihalyi, 6z farkindalik kaybinin 6zin kaybi anlamina gelmedigini ve
kesinlikle bilincin kaybi degil sadece 6ze dair bilincin kaybi oldugunu belirtmekte®? ve
dikkatin timUndn aktiviteye odaklamasi sonucu ortaya gikan 6z farkindalk kaybindan
sonra aktivite sonlandiginda 6ze iligkin farkindaligin geri geldigini ve buradaki 6nemli
noktanin aktiviteden o6nceki ve sonraki 6zun fakli olmasi ve aktivite sonrasinda
benligin glglenerek geri gelmesi oldugunu ifade etmektedir.®?

Akis deneyimlerini olusturan bu temel bilesenden bahsederken benlik, biling,
farkindalik, ego gibi kavramlardan kisaca s6z etmekte fayda vardir.

Benlik kisaca; bilinen, hatirlanan, hissedilen, gbzlenen ve buna benzer
seylerden farkli olarak bilen, hatirlayan, aci ¢eken, arzulayan sey; ego ise her turll
0znel yasantinin altinda yatan butlnlestirici ilke olarak tanimlanmaktadir.®

Biling; diger canlilardan farkli olarak, insanin kendinin farkinda olma becerisi

olarak tanimlanmaktadir.®

60 Csikszentmihalyi,a.g.e., s.97

61 Carr,a.g.e.,s.146

62 Csikszentmihalyi,a.g.e., s. 103

8 Csikszentmihalyi,a.g.e.,s. 105

64 Selguk Budak, Psikoloji Sézliigii,Bilim ve SanatYaynlari, Ankara, 2009,s.119

% Budak, a.g.e., s.127
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Farkindalkk ise farkinda olma durumudur.®®

Aktiviteyi gerceklestirirken birey aktivite ile butunllk halini deneyimlemekte ve
deneyim otomatik hale geldiginde benligine iligkin farkindalik kaybolmaktadir. Canan;
akis durumuna gegmeyi aliskanlik haline getirmis olan profesyoneller ile yapilmis olan
beyin gdruntileme ¢aligmalarinin bu insanlarin zirve performans anlarinda bilingli
kontrol dikkat yonetimi, odaklanma, hesaplama ve kisa vadeli planlar yapma ile iligkili
beyin bolumi olan 6n beyinlerinin normalden daha az c¢aligtigini gdéstermekte
oldugunu ve bu bulgunun da kisinin bilincinin ve benliginin ortadan kalkmasi,
dikkatinin tamamiyle dar bir alana sabitlenmesinin bu degisim sayesinde
gergeklesmekte oldugunu ifade etmektedir.®’

2.1.2.6. Zamanin Donusumii
Akig1 deneyimleyen kiginin zaman algisi da degismektedir. Bazi durumlard
akisa giren kisi zamani yavaslamis gibi algilamakta iken bazi durumlarda ise zaman

kisiye sanki hizlanmig gibi gelmektedir. Akis hallerinin bu 6zelligi zamanin

doénlisimi hissi ¢ olarak adlandirilabilir.  Ornegin akici bir kitap okurken saatler
dakikalar gibi gecebilmekte bunun tam tersine, saniyeler siren bir olay o olayda akis|
deneyimleyen kisiye adeta  agr cekimde  gerceklesiyormus  hissi
verebilmektedir.®®Csikszentmihalyi, bale dansgilarinin gergekte bir saniyeden kisa
siuren zorlu bir dénUsUn dakikalar kadar uzun surduguna anlattiklarini, akis surecinde
bazen zamanin hizli geciyormus gibi geldigini bazen ise 6rnedin dans ederken
gercgekte oldugundan ¢ok daha uzun sure gegmis gibi geldigini, bu olaya dair guvenilir
genellemenin akis deneyimi sirasinda hissedilen zamanin, saatin kesin duzeni ile
Olcilen zamanin akisina fazla uymadigini ifade etmektedir.®®

Canan; akis durumundaki insanlarin zamanin akigini normalden ¢ok farkli
alglamalari durumunun 6n beyindeki faaliyet azhigr ile iligkili olabilecegdini

belirtmektedir™

8 Tiirk Dil Kurumu Resmi Internet Sayfasi,
http:/Awww.tdk.gov.trlindex.php?option=com_gts &arama=gts&guid=TDK.GTS.5b421abce53734.25502
703, (Erigim Tarihi: 08.07.2018)

67 Canan,a.g.e.,s. 284
% Carr,a.g.e., s.146
8 Csikszentmihalyi,a.g.e.,s.106

0 Canan,a.g.e.,s.285
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“Hissedilen Zaman” kitabinda ise Marc Wittmann, tehlike durumlarinda ya da
tim bedenin heyecan durumunda teyakkuza gectigi zamanlarda beyindeki iglemlerin
daha hizli gerceklestiginden ve durumu deneyimleyen bireyin dig dinyay! daha yavas
hareket ediyormus gibi gérebilmekte oldugundan bahsetmektedir. Bdylelikle ¢cevresel
uyaranlari daha hizli iglemden gegirebilen organizmanin daha kolay yanit vermekte
ve potansiyel olarak tehlikelere vaktinde tepki verebilmekte oldugunu, bunun da
organizmanin hayatta kalma sansini artirmakta oldugunu eklemektedir.”* Tehlikeli
anlarda beyindeki islem hizinin degisimi sonucu dis dinyay! algllamada yasanan bu

durum, akig hallerinde yasanan zaman donisUmu durumu ile benzegsmektedir.

2.1.2.7. Ototelik Deneyimler

Ototelik  kelimesi; benlik (oto) ve amag (telos) kelimelerinin Yunanca
karsiliklarindan olusumakta ve akis yasanan aktivitenin tekrar yagsanmak istenmesi,
akis yasanan aktivitenin kendi motivasyonunu olugturmasidurumlari “ototelik” olarak
adlandirimaktadir.

Akis hali yasanan bir aktivitede deneyimin 6znel dogasi geregi kisi bu aktiviteyi
tekrar deneyimlemek isteyecektir. ilk baslarda aktiviteye dissal ddiillerin etkisi ile
baslanmig olsa dahi bir sure sonra aktivitenin kendisi amag haline gelecektir. Bu turll
deneyimler ototelik deneyimler olarak adlandirimaktadir ve “ototelik” olmak akis
deneyimlerinin belirleyici Ozelliklerindendir. Csikszentmihalyi ;para kazanmak igin
borsa oynamanin ototelik bir deneyim olmadigini fakat kisinin gelecekteki trendleri
tahmin etme becerisini kanitlamak i¢in oynamasinin - dolar ve sent anlaminda sonug
ayni olsa bile —bdyle bir deneyim oldugunu belirtmektedir. Ayni sekilde iyi vatandaglar
olmalari igin ¢ocuklara o6gretmenlik yapmanin degil; cocuklarla etkilesimden
hoslandigimiz i¢in 6gretmenlik yapmanin ototelik oldugunu ifade etmektedir.”*Birey;
bos zamanlarini degerlendirmek i¢in dans etmeye, sinifinda ya da arkadas grubunda
populer olmak igin enstriman ¢almaya, hareket etmek ve saglikli yasama bir adim
atmak icin bir spor aktivitesi ile ilgilenmeye bagslayabilir. Bu evrede ototelik bir
durumdan s6z edilemez. Sayet kisi dans ederken adimlarin olusturdugu ahenk
icerisinde kendinden gegcmeye basliyorsa veya kendini tarifsiz bir agkinlk igerisinde
bulmanin keyfiyle saatlerce davul calmaya bagladiysa veya dakikalarin nasil gegtigini

anlayamadigi o deneyimi tekrar yasamak igin tenis oynamaya gugli bir istek

L Marc Wittmann, Hissedilen Zaman, Cev. Ozde Duygu Giirkan, Metis Yayinlari, istanbul,2017,42
2Carr,a.g.e., s.147

3 Csikszentmihalyi,a.g.e.,s.107
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beslemeye baglamigsa o deneyimlerden bahsederken “akis” ve “ototelik” kelimeleri
kullaniimaya baslanilabilir.

Csikszentmihalyi, ototelik deneyimlerin, hayat akisini da farkli bir seviyeye
clkarttigini  belirtmekte; yabancilagsmanin yerini dahil olmaya biraktigini, sikintinin
yerini hazzin aldigini, ¢aresizligin bir kontrol hissine donustigunu ve psisik enerjinin
digsal amaglarin hizmetinde kaybolmak yerine 6z hissini glglendirmek igin ¢alistigini
da belirtmekte ayrica deneyimin i¢sel olarak o&dullendirici oldujunda yasamin
varsayimsal bir gelecek kazancina rehin olmak yerine simdide desteklenmis oldugunu
da eklemektedir. "

Tdm bunlarin yani sira bireylerin yapmakta olduklari ise guduli olmalarinin da
akis deneyimini etkiledigini gosteren c¢alismalar bulunmaktadir. Elit sporcular ile
yapllmis bir arastrmada sonuglar; sporcularin gudilenme dizeylerinin  akis
deneyimleri Gzerinde etkili oldugunu, igsel gudulenmenin akigin olusmasini
kolaylastirrken  digsal gudilenmenin  bu durumu engellemekte oldugunu

gostermistir.”™

2.1.3 Akisin Norobiyolojisi

Beyin akis halindeyken bazi degisiklikler gecirmektedir.

Klein; yapilan beyin taramalarinin insanlarin algilarini soluklarina ya da bagka
bir hedefe odakladiklari anlarda beynin 6n lobundaki dikkatin idaresinden sorumiu
bélgelerin etkin oldugunu bunun digsinda beyin kabugunun altindaki ¢cok sayida
merkezin de olagandisi bicimde harekete gegctidini ortaya koydugunu belirtmistir.”®

Meditatif faaliyetler esnasinda akis hali deneyimleyen insanlarin ifadelerinde
evrenle bltinlesme ya da birlik hissi yasama gibi ifadelere yer verdikleri
gorulebilmektedir.

Klein, yapilan bir deney sonucunda belli bir odaga mutlak yogunlagsmanin
beyinde bedenin bir imgesini olusturmaya yarayan temporal loblara giden bilgiyi daha
da azalttigin1 ve temporal loblardaki devrelerin bu sekilde kapatildiginda loblarin bunu
bedenin sinirsizhigr ve kiginin boslugun iginde ¢ozulmesi olarak yorumluyor

olabilecegininin ortaya koyuldugunu aktarmistir.”’

" Csikszentmihalyi,a.g.e.,s.107

Atahan Altintas vd., Elit Sporcularda Durum sal Glidiilenme Ve Optimal Performans Duygu Durumlan
Arasindaki lliski, Pamukkale Journal Of Sport Sciences,2013,14-21,s.14

6 Klein, a.g.e., s.242

7 Klein, a.g.e., s.242
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Hanson; bir yasantinin yogunlugu arttikkga, norotransmitter norepinefrin
dlzeylerinin de arttigini ve bu yeni sinapslarin olusumunu destekledigi ve bir yasanti
ne kadar ¢ok yeni sinapsi beslerse, o yasantinin o kadar beyne islendigini ifade
etmektedir.”

Noronlar arasinda ya da bir néron ile bagka bir hlcre arasindaki iletigimi
saglayan kimyasallar olan nérotransmitterlerden bazilari bu degisim surecinde rol
oynamaktadir. Akis hali deneyimlenirken beyinde bircok kimyasal sistem
etkilenmektedir. Bunlardan baslicalari sunlardir:

Akistaki beynin gecirdigi degisimde etkisinden ilk bahsedilecek olan
kimyasallardan birisi dopamindir. Hareket, dikkat, 6grenme ile kotlye kullanilan
ilaclarin kosullandiric etkileri gibi ¢esitli islevlerde yer alan bir nérotransmitter olarak
dopaminin” beyindeki en 6nemli iglevleri; gidilenmeyi saglamak, eylemlerden haz
duyulmasini tesvik etmek ve tekrar eden davraniglarin olugsmasini saglamaktir ve
sonucundan haz alinan eylemler dopamin tarafindan motive ediimektedir. &
Dopaminin akis surecinde oynadidi rol ile ilgili olarak Canan, odaklanma ve dikkatin
diger uyaranlara kapatimasinda, beynin aktiviteden tatmin olarak aktivitenin
devamliiginin saglanmasinda etkili olan dopaminin akisa gecmeye hazirlikli bir zihnin
yeni bir gergeklige sigcramasinda adeta bir atlama tahtasi iglevi gérmekte oldugunu
sOylemektedir.8!

Klein ise dopamin etkisi altindayken beynin bilgiyi daha etkili islemekte oldugu
icin insanlarin bu etki altindayken daha hizli tepki vermekte ve dislnmekte,
baglantilari daha kolay kurmakta ve daha yaratici olmakta olduklarini; bu durumun
ise artan yogunlagsmanin surekli performansi mimkdn kimasini ve olumlu duygular
meydana getirmesini agiklamakta oldugunu belirtmektedir.®

Akista o6nemli bir roli olan bir diger kimyasal da noradrenalindir. Erbas;
anksiyete, dikkat ve korku duyusu gibi temel islevleri olan bu kimyasalin adrenalin,
heyecan ve stres durumlarinda salglamakta oldugunu ve yuksek miktarda

salinmasinin anksiyete ve depresyona sebep oldudunu. 8 belirtmektedir. Akistaki

 Rick Hanson, Beynin Mutluluk Ayarlari, Cev. Kemal Atakay, Okuyan Us Yaynlari,
istanbul,2016,s.150

" Neil R. Carlson, Fizyolojik Psikoloji, Cev. Muzaffer Sahin, Nobel Yayinevi,istanbul,2011,s.102
8 Oytun Erbas, Psikiyatrinin Kara Kitabi, Bayginar Tibbi Yayincilik, istanbul,2017,s.32

81 Canan,a.g.e.,s.289

8Klein, a.g.e., s.236

8 Erbas,a.g.e., s.37
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konsantrasyonu saglama boyutunda etkisinden s6z edilebilen bu kimyasal ile ilgili
olarak Canan ise bu hormonun adrenalin ile benzer olmakla birlikte beyindeki
uyaniklik duzeyi, dikkat, yogunlasma, sinirsel iletisimin etkinligi ve duygusal kontroll
artirmakta oldugunu ve kisiyi hedefe kilitli halde tutarak dikkat dagitici her seyin bir
kenara atimasini kolaylastirdigini ifade eder.®*

Akis halinde s6z konusu olan bir diger kimyasal olan Anandamid, sanskrit

1]

dilinde “ buylk mutluluk ” anlamina gelmektedir®. Erbas, anandamidin beynin
salglladigi dogal ve i¢sel bir uyusturucu oldugunu, disaridan alinanlar gibi kiginin
aklini basindan almak yerine akis durumundaki yiksek konsantrasyona katkida
bulundugunu, moral durumunu ve agri algisini azaltarak akis durumunu son derece
keyifli ve agrisiz bir hale donustirmekte oldugunu belirtmektedir.2® Boylelikle akis
halinde gerceklesen bir aktivite ne kadar zorlu ve yorucu olursa olsun bireyler bu
aktiviteyi uzun saatler boyu yorulmadan yapabilmektedirler.

Salgllanmasi ile rahatlama, dinginlik ve haz duygusu olusturan®’ Endorfin’in ise
akig durumlarinda salgilanmasi artmakta ve bu sayede bedensel agrilarin ve zihinsel
endiselerin azalmasinin yaninda alinan keyif de artmaktadir.®®

Duygu durum kontrold, istah, uyku ve uyanklk kontroli ve de agrinin
dizenlenmesi gibi rollere sahip olan Serotonin 8'in ise yapillan arastirmalar sonucu
akis deneyiminden sonra artis gosterdiginin saptandiginin  ve bunun da akig
deneyimini olusturan aktivitelerin tekrari ile iligkilendiriimis oldugu ifade edilmektedir. %

2.1.4 Akisin Faydalan

Akis1 deneyimleyen bireylerin gerceklestirmekte olduklari aktiviteyi saniyesi
saniyesine yogun bir bicimde deneyimlemeleri s6z konusudur. Hanson, cesitli
yasantilarda bireylerin deneyimledikleri keyif yogunlugunun artmasinin, o yasantilarin

kalici noéral yaplya donugsumudnu de artirdigini, olumlu yasantlarin - mimkin

8 Canan,a.g.e.,s.289
8 Carlson,a.g.e.,s.110
8 Erbas,a.g.e.,s.290
8 Erbas,a.g.e.,s.39

8 Canan,a.g.e.,s.290
8 Carlson,a.g.e.,s.105

% Canan,a.g.e.,s.290
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oldugunca yogun hale gelmesini saglamanin ise bu yasantilardan kalici yarar elde
etmenin 6nemli bir yolu oldugunu belirtmektedir.®*

Andreasen,”Yaratici Beyin” kitabinda, yaratici insanlarin yaratim strecinde
yogun bir odaklanma hali yasadiklarini, bu haldeyken cevrelerinden soyutlanarak
baska bir gerceklige girdiklerini, bu slreci yasayan kigilere disaridan bakildiginda
dusuncelere dalmis gibi gérinseler de bu halin bilingdigi bir duruma benzedigini ve
yaratici insanlarin bu gergeklige girdiklerinde saatler boyu orada kalabildiklerini ve bu
halin yaratici siirece 6zgu 6zelliklerden birisi oldugunu ifade etmektedir.®? S6z konusu
slreg; yogun odaklanma, zaman algisinin kaybi ve biling durumundaki degisimler
yasanmasi gibi 06zellikleri g6z o6ninde bulunduruldugunda akis halleri ile
benzesmektedir.

Akis, beceri ediniminde, olumlu duygularin artisinda ve is yasaminda ise
baglanma durumunun artmasinda etkilidir. Hefferon ve Boniwell; spor alaninda
atletlerin ve koglarin akis durumlarinda zirve performanslarinin ve becerilerinin
edinilmesinin gergeklestirildigini belirttiklerini, oyun ve aktivitelerde akis durumunda
olanlarin pozitif duygularinin arttigi sonucuna varidigini, is yasaminda akis sayesinde
daha fazla ise baglanmanin gerceklesmis oldugunu ve bireylerin liderlik 6zelliklerinde
artis gorildugini ifade etmislerdir.®® Kasa ve Zaiton akisi, performans artisi, daha
yuksek motivasyon, katlim ve organizasyon baglaminda pozitif duygu durum ile iligkili
bulunmustur.®*

Teztel, kisinin sahnede akis halindeyken, duygusal ag¢idan daha gugclu
olmasinin yani sira, performansini zedeleyecek zihinsel ve fiziksel heyecan
etkenlerinden de bagmsiz bir sekilde icrasini ortaya koyabilmekte oldugunu
belirtmektedir.®

Akisin deneyimlendigi durumlarda da devam eden bir beceri artisindan da s6z
edilebilmektedir. Birey becerilerine denk dusen zorluklari aradidi i¢in surekli olarak
kendini gelistirmekte, beceriler surekli gelistigi icin bilissel kapasite surekli artmakta,

birey kendini gelistirdikge daha ylksek zorluklar aramakta ve bu amag arama ve akis

% Hanson,a.g.e., s.150

9 Nancy C. Andreasen, Yaratici Beyin, Gev. Kivang Gliney, Akilgelen Kitaplar Yayinevi, Ankara, 2017,
s.47

9% Hefferon ve Boniwell,a.g.e.,s.82

% Mark Kasa and Zaiton Hassan, "Antecedentand Consequences of Flow: Lessons for Developing

Human Resources” , Procedia-Social and Behavioral Sciences,2013,209-213,s.211

% Teztel, a.g.e.,s.10
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yasantilari teorik olarak bireyin kendini surekli gelistirmesi anlamina gelmektedir.
Ayrica ustalik gerektiren islerde ilerlemenin 6n kosulu olarak da gértlmekte oldugu
soylenilebilir. Goleman; bir beceride ustalasmanin akis deneyimi ile pekismekte
oldugunu ve herhangi bir iste mikemmellesme arzusunun o igi yaparken bir par¢a da
olsa akigin i¢inde olabilmek anlamina geldigini belitmektedir ve akig halinin ustalik
isteyen bir iste, meslekte ya da sanatta basarili olmanin 6n kosulu oldugunu ve ayni
seyin 6grenimde de gegerli oldugunu ifade etmektedir.®” Burger ise akis konumundaki
insanlarin kendileri ve kendi deneyimleri ile bas basa kalmakta ve bdylece bir ustalk
ve kendilik bilinci kazanmakta olup Maslow’un tanimladigi doruk deneyimlerde oldugu
gibi akis deneyimlerinin de kisisel gelisim icin 6nemli bir firsat sundugunu
belirtmektedir.®®

Optimal performans duygu durumlari olarak da adlandirlan akis hallerinin
yasam doyumuna da etkisi oldugunu ortaya koyan c¢alismalar vardrr. Yidiz vd.,
sporcularda optimal performans duygu durumlarinin yasam tatminleri Gzerine etkisini
inceleyen bir galismanin sonucunda optimal performans duygu durumlarinin yasam
tatminleri Uzerinde yordayici bir etkisinin oldugu, arada anlamh ve pozitif yonli bir
iliski oldugu gozlenmistir. ®° Yamag¢ parasitli katlimcilar ile yapilmis olan bir
calismada yamag paragutiinde akisi deneyimleyen parasgutgulerin yasam doyumu da
elde ettikleri, yine ayni ¢aligmada deneyim doyumu elde eden turistlerin yagsam
doyumlarinin da olumlu anlamda etkilendikleri sonucuna ulagimigtir.1°

Akis hallerinin birgok etkisi bulunmakla beraber biling ve dikkat ile iligkili olan
etkileri bunlardan birisidir.

Akis halleri bireyleri rahatsiz edici uyaranlara karsi adeta bir kalkan gibi
korumaktadir. Klein, “Mutlulugun FormlG” isimli kitabinda Londrali néropsikolog Nilli

Lavie’ nin yapmis oldugu bir calismada deneklerin baska bir ise yodunlastiklarinda

% Tekinalp ve Terz, a.g.e., s. 115
9 Goleman,a.g.e.,s.134
% Burger,a.g.e., s.444

9% Aydiner Birsin Yildiz vd., Sporcularin Optimal Performans Duygu Durumunun Yagsam Tatmiler
Uzerindeki Etkisi, Nigde UniversitesiBeden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi,2015,58-64,5.63

100 Reyhan Arslan Ayazlar, Akis Deneyiminin Yamag Parast(itli Deneyim Doyumu ve Yasam Doyumuna
Etkileri, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Adnan Menderes Universitesi , Aydin , 2015 (Yayimlanmamig
Doktora Tezi)
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rahatsiz edici uyaranlarin beynin birgok merkezine dolayisi ile de bilince
ulasamadigini tespit etmis oldugunu belirtir. 10

Csikszentmihalyi, bilinci olumsuz yonde etkileyen ana guglerden birinin psisik
dizensizlik yani mevcutniyetler ile ¢elisen bilgi ve bu niyetleri gerceklestirirken dikkati
dagitan seyler oldugunu, bu duruma deneyimlenme sekline bagl olarak aci, ofke,
korku gibi ¢esitli isimler verildigi, bu dizensizlik tirlerinin dikkati istenmeyen nesnelere
yonlendirmeye zorladidini ve bu yuzden dikkatin kendi tercih edildigi gibi 6zgurce
kullanlamadigini bdylelikle psisik enerjinin etkisiz hale geldigini, bu tlrden bilgilerin
bireyin hedeflerini tehdit ederek bilinci rahatsiz ettiginde bireye i¢ dizensizlik durumu
yasattigini ve bu tlirde uzun deneyimler yasanmasinin 6zU artk dikkatini
veremeyecegi ve hedeflerin pesinden gidemeyecegi noktaya kadar zayiflatabilecegini
ifade etmistir.1%2 Akig, tim dikkati yapilan aktiviteye odaklamayi gerektirdigi icin
deneyimlendigi sire boyunca hedeflenenin disinda ve bilincin dizenini bozacak
bilgiye yer kalmamakta ve psigik dizensizlik olugturan gereksiz bilgi kisinin hedeflerini
tehdit edememektedir.

Akis deneyimi yagsanmadan onceki 6z ile yasandiktan sonraki 6z ayni degildir.
Csikszentmihalyi; akis deneyimi yasandiktan sonra 6ziin daha énce oldugundan daha
karmask bir hale geldigini ve giderek artan bigimde karmasiklasarak 6zin bu noktada
gelistigini s6ylemenin mumkin olacagini belirtmigtir.103

icsel motivasyon bireyin bir eylemi ilgi duydugu ve hoslandigi icin yapmasi
seklinde tanimlanmakta ve bu tlarli motivasyon kisinin kendini tatmin edebilme
amaclyla ilgi ve meraki dogrultusunda kendi istedi ile harekete ge¢mesine neden
olmaktadir’®* Akis aktivitelerindeki devamlilik da igsel motivasyonun bireyi meraki
dogrultusunda kendiliginden harekete gecirmesi araciigi ile saglanmaktadir. Bunun
yaninda akis deneyimlenen aktivitelerin de akisin dogasi geregi tekrar deneyimlenme
istegi olusturmasi da igsel motivasyonu pekistirmektedir. Hefferon ve Boniwell; i¢sel
olarak motive olundugunda insanlarin eylemle ugrasmak istediklerini, eylemi

baslatmak icin harici yonlendiricilere veya tehditlere ihtiyag olmadigini, i¢csel olarak

01K]ein,a.g.e.,s.230
102 Csikszentmihalyi,a.g.e.,s.66-67
103 Csikszentmihalyi,a.g.e.,s.72

104 Zeynep Ozkan ve Yawuz Samur, “"Oyunlagtirma Yénteminin Ogrencilerin Motivasyonlari Uzerine
Etkisi”’, Ege Egitim Dergisi, 2017,857-886,5.862
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motive olmanin ayrica iyi olugsu basarlyt ve mesguliyeti artirdigini ifade
etmektedirler.1%

Kisiler giindelik yasamda da akigi kullanarak olumlu deneyimler yasayabilmekte
ve boylelikle can sikintisi ve psisik dizensizlik ile bas edebilmektedirler. Tekinalp ve
Terzi, bazi kiguk etkinliklerin bireyi gincel yasamin sikintilarindan kurtarip hosnutluk
haline sokabildigini ve “mikro-akis aktiviteleri” olarak adlandirlan bu aktivitelerde
bireyin becerilerine uygun zorluklar icerisine girmesinin ve ruhsal enerjinin birey
tarafindan kontrol edilmesinin s6z konusu oldugunu belirtmektedir.1°¢

Akisin; deneyimlerin daha yogun yasanmasinda, yaratim surecinde, yeni beceri
edinimi, bir iste ustalasma, yapilan ise baglanma, 6grenme ve egitim surecinde, 6znel
iyi olug, 6zguven artigi, yasam doyumu, konsantrasyon, i¢sel motivasyon, can
sikintisi ile basa ¢ikma gibi onemli konularda bireylere yardimci oldugu sdylenilebilir.
Akisin insan yasamina yaptigi en onemli katkilardan birisi de deneyimlendigi her
alanda deneyimin kendisini bir 6dul haline getirerek bir anlamda bireyi sikici ve
anlamsiz bir yasama kars1 6zgurlestirebilme gucinun olmasidr.

Csikszentmihalyi, sadece eylemin kendisi icin harekete gectigimizde,
oldugumuzdan daha fazlasi olmayi 6grendigimizi ve bir hedef secip kendimizi
konsantrasyonumuzun sinirlarina kadar buna adadigimizda yaptigimiz her seyin haz
verecegini ve bu hazzi yeniden tatmak igin ¢abalarimizi ikiye katlayacagimizi ifade
etmektedir.’

Akls, gunuimulz tiketim toplumlarinda mutluluk konusunda kendilerine
pazarlanan sahte haritalar ve formullerin esaretini reddeden bireyler igin anlamli bir

hayat yasama ve kendilerini gergeklestirme konusunda énemli bir umut kaynagidir.

2.1.5 Gesitli Alanlardaki Akis Deneyimleri

Gerekli kosullar saglandiginda farkli alanlarda pek ¢ok kisinin érnegin bir tenis
oyuncusu, bir bilim insani, bir ressam, bir tango dansgisi ya da bir dagci akisi
yakalayabilmektedir. Hefferon ve Boniwell akigsin, spor yapmak, dans etmek, yaratic|
sanatlarla ugrasmak, toplumsallasmak, ders ¢calismak, muzik dinlemek, kitap okumak
ve iste calismak gibi pek ¢ok farkl aktivite esnasinda ve alanda deneyimlenebildigini

ifade etmislerdir.1%®

105 Hefferon ve Boniwell;a.g.e.,s.139
106 Tekinalp ve Terz,a.g.e.,s.121
107 Csikszentmihalyi,a.g.e.,s.72

108 Hefferon ve Boniwell,a.g.e., s.81
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Ozkaraise akig deneyimleri ile ilgili yapimis ola ¢alismalarin sonuglarinin oyun
oynamadan internette bilgi arama surecine, insan bilgisayar etkilesiminden ¢evrimigi
ve cevrimdisl satin alma niyetine, mize ziyaretinden % egitime kadar farkli
alanlardaki eylemlere iligkin olgularin ag¢iklanmasinda anlamli katkilari olduguna
isaret ettigini ifade etmigtir. 11° Ogrenciler ¢esitli dersler esnasinda akis!
deneyimleyebilmektedirler. Egitim 6gretimde akis deneyimlerini inceleyen galigsmalar
yalnizca 6grenciler ile sinirli degildir. Okul mudurlerinin deneyimlerinden yola ¢ikarak
yapmaktan keyif aldiklari ve almadiklari igleri belirleyip akis kurami ¢cergcevesinde akis
deneyimlerini incelemis olan galigmalar mevcuttur.'!!

Chrico vd. akis kavraminin; spor, is ve muzik olmak Uzere U¢ ana gergevede
calisidigini aktarmiglardir.?

Bannink akigin, meditasyon yaparken ya da dua ederken oldugu gibi, insanlarin
kendi dusuncelerini kontrol ettikleri zamanlarda da gergeklesebildigini ifade
etmektedir. 2 Klein, bir Zen rahibinin aldigi soluklari saymasi, bir yoga mantrasinin
surekli ayni formulleri tekrarlamasi ya da bir Hrristiyan’in kendini duasina kaptirmasi
gibi alginin basit bir odaga yoneltildigi durumlarda beyin mesgul tutulmakta oldugunu

ve akisa benzer durumlar deneyimlenebildigini séylemektedir.14

2.1.6. Akis ve Muzik

Sesin bicim ve anlamh titresimler kazanmig hali olan muzik; duygu ve
dusunceleri sesler yolu ile anlatmaktadir. Angi, yagamin en eski kavramlarindan birisi
olan ve olustugu ilk ¢aglardan bu yana insanlar ve toplumlar igin kendini ifade etme,
tanimlama, anlatma ve birbirleri ile uzlagma yolu olarak kullanimis olan muzigin, bir

toplumun sosyal yasantisindan siyasi yapisina, dini inang¢larindan o toplumun genel

109 Bilge Akyol ve Manolya Aksatan, "Akis Teorisinin Miize Ziyaretlerine Uygulanabilirligine Dair
Kawamsal Bir Model ve Arastirma Onerileri’, Pazarlama ve Pazarlama Arastirmalan
Dergisi,2013,Say:12,69-90

110 Behget Yalin Ozkara, “Akig Deneyimine iliskin Kavramsal Bir Model Onerisi”, Eskisehir Osmangazi
UniversitesillBF Dergisi, 2016,71-100,5.72

11 Hazal Biiyiikoglu, Okul Miidirlerinin Okul igi Akis Deneyimlerinin incelenmesi, Egitim Bilimleri

Enstitiis 1, Eskisehir Osmangaz Universitesi, Eskigehir,2015,s.47 (Yayimlanmamig Doktora Tezi)

112 Alice Chirico vd., “When Music ‘Flows’. State and Trait in Musical Performance , Composition and

Listening: A Systematic Review” , Frontiers in Psychology,2015,1-14,s.2
13 Bannink,a.g.e., s.84

14 Klein,a.g.e.,s.238
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veya yoresel geleneklerine gore sekil almakta oldugunu ifade etmektedir.1*> Mizigin
bireyler ve toplumlar igin énemli bir yeri vardir.

Ozaydin miizigin insani psikolojik ve fizyolojik olarak etkiledigini ve bunun
kisinin estetik dizeyiyle orantili oldugunu ifade etmektedir.*'® Mizigin bu etki glc,
tarih boyunca c¢esitli topluluklarda iyilestirme maksadi ile de kullanilagelmistir.
Ducourneau, muzik teriminin “musico” kokunden gelmekte oldugunu, muzigdin
davranisg ya da ruh halleri GUzerindeki etkisine iliskin ¢ok sayida metnin bulundugunu
ve torenlerde ya da iyilestirme amaci ile kullanimina tim toplumlarda rastlandigini
ifade etmektedir.*’

Muzikle ilgilenmenin beyne faydali oldugu sonucunu c¢ikarmaya yonelik
yeterince kant oldugundan bahseden Andreasen; yapllan bazi c¢alismalarda
beyindeki parietal lobun muzisyenlerde daha blylk veya daha aktif oldugunu, beynin
motor koordinasyonunu denetleyen serebellumun muzisyenlerde buyime
gosterdigini ortaya koyan c¢alismalarin oldugunu, orkestra muzisyenlerinin tim
beyinlerindeki gri madde oranlarinin muzisyen olmayanlara gére daha fazla oldugunu
ve bu durumun yaslanmayla birlikte gelen beyinde gri madde azalmasinin
muzisyenleri daha az etkilemekte oldugunu aktarmigtir.1®

Muzik egitimi 6grencilere cesitli yonlerden katkilar saglamaktadir. Sendurur ve
Barig; muzik egitimi alan 6grencilerin diger derslerinde muzik egitimi almayanlara
godre daha basarili olmasi, mizik egitim alan 6drencilerin almayanlara gore daha fazla
akademik basari 6duli almasi, mizik 6greniminin cocuklarin muhakeme yetenegini
artirmasi, bir mazik enstrimani 6grenmenin kigiyi fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal
anlamda daha hizli geligtirmesi gibi muzik egitimi ve basari konulu arastirmalarin
oldugunu aktarmigtir.*'® Turkmen, ¢ocuklarina amatér muzik egitimi aldirmakta olan
ailelerin bu editim surecinde ¢ocuklarin gosterdikleri degisimlerin tespitine yonelik
olarak gergeklestirdigi arastrma sonucunda 7-12 yasg arasi gocuklarin bireysel,
toplumsal ve kultirel gelisimlerinde amatér muzik egitiminin son derece dnemli ve

gerekli oldugunun gorildiguni ayrica yapilan arastirmanin amatér mazik egitiminin

115 Gigdem Eda Angi, Miizik Kavrami ve Tiirkiye’de Dinlenen Bazi Miizik Tiirleri, IDIL, 2013,59-81,5.60

116 Njlay Ozaydin, “Mesleki Miizik Egitimi Alan Ogrencilerin Psikolgjik intiyaglarinin ve Yagam
Doyumlarinin incelenmesi”, Sanat Egitimi Dergisi, 2014,2(1),102-111,s.105

17 Gerard Ducourneau, Miizik Terapisi llkeleri, Cev. Asli Ozyldizz Nobel Akademik
Yayincilik,Ankara,2016,s .4

118 Andreasen, a.g.e., s.202

19 Yiimaz Sendurur ve Dolunay Akgiil Barig; “Miizik Egitimi ve Cocuklarda Bilissel Basari”, G.U. Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2002,165-174,5.165
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cocuklarin gelisimine katki sagladigini ve Turk aile yapisini ve toplumunu bu
dogrultuda bilinglendirmek agisindan 6nemini ortaya koydugunu belirtmigtir.2°

Chrico muzigin; 6zellikle geng muzisyenler igin temel bir motivasyon kaynagi
olarak farz edildigini ve bu o6domanik perspektife goére pozitif duygular ile
iligkilendirildigini aktarmigtir.12* Bireyler yeterince motive olduklarinda ve akis igin
gerekli diger kosullar da saglandiginda muzikal akis yakalanabilmekte, akis yasanan
muzikseldeneyimlerde ise verim artmaktadir. Teztel, mizigin akis tecriibesinin ortaya
¢lkmasina yardimci olan ototelik karaktere sahip bir aktivite oldugunu; ancak akis
tecrubesinin de muzigin en verimli sekilde icra ediimesine olanak tanidigini ifade
etmektedir. 1> Boylelikle muzigin akisi ¢agrdigi ve akisin da muizigi sevdigi
soylenilebilir.

Akistaki muizikal etkinliklerde bireyler muzik ile hemhal olmaktadir. Custodero,
muzikal performans sirasinda c¢oklu beyin bolgeleri aktivasyonunu gosteren MRI
caligmalarinin mizigin beden ve zihin ile nasil tamamen uyum igerisinde oldugu
konusunda fizyolojik perspektiften bir bakis sagladigini belirtmektedir.22

Muzigin kendisinin insanlar Uzerindeki etkisinin yani sira insanlar bir muzik aleti
¢almak icin ugrastiklarinda beyinlerinin ¢esitli bdlgeleri harekete gecmektedir.
Bannink; muzik enstrimani c¢alindidinda beynin Ozellikle isitsel gorsel ve motor
aktivitelerinin bagh oldugu bdlgelerin harekete gectiginin kesfedildigini ve dogal olarak
muzik aleti ne kadar ¢ok ¢alinirsa bu bdlgelerin de o kadar ¢ok glglenecegini ve bu
durumun muzik yapmanin digsinda detaylara daha fazla dikkat etme, saglam planlar
yapabilme, strateji hUinerlerinde gelisim ve daha iyi bir hafizaya sahip olma gibi birgok
faydayl da beraberinde getirdigini belirtmektedir.*4

Akis bireyin benlik algisini glclendirmekte ve bireyi donustirmektedir. Bu
durum muzikal akista da aynidir. Custodero, muzigin dinleyici ve performansgiyi
donusturmekte ve fiziksel dinyanin yer ve zaman gibi dnemsiz sinirlarini eritmekte

oldugunu ifade etmektedir.!?®

120 ygur Turkmen, “Cocugun Bireysel, Toplumsal ve Kiltiirel Geligsiminde Amator Miizik E@itiminin Yeri
Problemleri Ve Céziim Onerileri”, Elementary Education Online, 2010, 960-970,s.961

121 Chirico,a.g.e.,s.2
12 Tezel,agg.e.,s.9

123 | ori A. Custodero, “Seeking Challange, Finding Skill: Flow Experience and Music Education’’, Arts
Education Policy Rewiew,2002,3-9,5.3

2Bannink,a.g.e.,s.75

125 Custodero,a.g.e.,s.5
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2.1.7. Akig ve Egitim

Belirli bir konuda bireylere bilgi, beceri kazandirma ve onlari yetistirme isi olan
egitim, yeni nesillere toplum yasaminda yerlerini alabilmeleri i¢in gerekli bilgi, beceri
ve anlayiglari kazanmalarina ve kisiliklerini gelistirmelerine yardm eder.2® Ogrenme
ise en genel anlami ile gevre ile etkilesim sonucu yeni ve nispeten kalici bilgiler,
davranis yapllari, tepkiler, beceriler kazanma siirecine denmektedir.?’

Tarkmen, egitimin bireylerin bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal acgillardan
gelisimlerini desteklemekte, onlara kendilerine yetebilmeleri ve iginde bulunduklari
toplum ile uyum iginde yasayabilmeleri konusunda yardim ettigini ifade etmektedir.®
Cilden ise okulda egitim ve 6gretimin asil amacinin 6grencinin tim kigilik 6zelliklerinin
en son sinirina kadar gelistiriimesi oldugunu ifade etmektedir.2°

Bireylerin belirli bilgi ve becerileri 6grenmekte ve kazanmakta olduklari egitim
siurecinin niteligi; surece yonelik motivasyonun saglanmasi ve devami ile égrencilerin
egitim surecine yonelik tutumlari agisindan énem olusturmaktadir. Bireylerin yeni bilgi
ve becerileri kazanirken can sikintisi, ilgisizlik, kaygi gibi halleri cok¢ca yasamalari
sUrecin verimsizlesmesine hatta tikanmasina sebep olabilir.

Sahin ve Cakar; gudulenmenin dgrenme 6gretme surecini etkileyen en dnemli
unsurlardan biri oldugunu 6grenme surecinde hedefler ya da kullanilan teknikler
ogrencilerin seviyesine uygun olsalar bile 6grenciler 6grenmeye yonelik isteksiz ise
sirecin basarisizlikla sonuglanabileceg@ini aktarmaktadirlar.**® Sendurur ise keman
egitimi dersine hazirlk asamasinda 6grencilerin kisisel ¢caligma sureclerini en etkili
bicimde nasil degerlendirmeleri gerektigini incelemis ve bu surecin etkili bir bigimde
degerlendirilebilmesi icin 6grencilerin zihinsel fiziksel-ruhsal yonden ¢alismaya uygun

olmalari, calismayi istemeleri, iyi motive edilmis olmalari ve ¢alismayi yapacaklari

126 Tiirk Dil Kurumu Resmi Internet Sayfasi,
http://iwww.tdk.gov.trindex.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5b421abce53734.25502
703, (Erigim Tarihi: 17.12.2018)

27 Budak,a.g.e.,s.
128 Tirkmen,a.g.e., s.961
12 Cilden,a.g.e.s.3

130 Harun Sahin ve Esra Cakar, "Egitim Fakiiltesi Ogrencilerinin Ogrenme Stratejileri ve Akademik
Guduilenme Duzeylerinin Akademik Basarilarina Etkisi”, Tiirk Egitim Bilimleri Dergisi,2011,519-
540,5.523
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mekanlarin galigmaya elverisli olacak sekilde duzenlenip, planlanmasi gerektigini
ifade etmektedir.32Ogrencilerin 6grenmeye motive olmalari dnemlidir.

Guven ve Kurum; bilgi toplumlarinin bireylerde arastrma yapabilme, sorun
¢Ozebilme, yaratici disinme ve elestirel distinme gibi fakli disinme yontemlerini
bilme ve uygulayabilme gibi birgok nitelige sahip olmalarini gerektirdigini ve egitimin
bu niteliklere sahip bireyleri yetistirebilmesi igin 6grencilerin 6dretme-6grenme
sureglerinde daha etkin olmalarinin énemini ifade etmektedir.’*2 Arastirma yapabilen,
sorun ¢6zebilen en dnemlisi de dusUnebilen bireylerin yetisebilmesi icin bu denli
onemli olan egitim surecinin kalitesini belirleyen unsurlari tespit etmek, iyi bir 6grenme
sureci ile kotisU arasindaki farklar sorgulamak ve daha iyi bir egitim surecinin
O0gdrenene, 6gretene ve topluma olan katkilarini sorgulamak énemlidir.

Rydahl, arastirmalara goére insanlarin pasif bicimde yukaridan gelen bilgileri
aldklarinda degil deney yaptiklar,, katildiklari ve kendi Onerilerini gelistirdiklerinde
daha iyi 6grendiklerini ifade etmigtir.133

Egitim sdrecinde Ogrencilerin icerisinde bulunduklari ortam da &6grencilerin
akisa yonelimlerine etki etmektedir. Ortamin; 6grenciler arasindaki rekabeti pekistirici
olmasi ya da bunun aksine 6grenme ve kendini gelistirmenin 6n planda olmasi
ogrencilerin kendi yeterliliklerini nasil algiladiklarini, hedeflerini ve akis yasamaya
egilimlerini etkilemektedir.

Hefferon ve Boniwell, 6grenme surecinde konularin, konu ile ilgili problemlerin
ogrencilerin becerilerine uygun dusecek sekilde ayarlanmasinin 6grencilerin ders
esnasinda akis yasamasini ve bdylelikle becerilerini ve kendilerini daha da
gelistirmelerini saglayacagini belirtmiglerdir.134

Erylmaz ve Mammadov ise 6grencilerin kendilerini yeterli, aktif ve kontrolli
hissettikleri zaman, yetkin olduklarinda ylksek dizeyde motivasyona sahip
olduklarini; 6grencilere onlarin yetenek duzeylerine uygun isler verildiginde ilgi ve
dikkatlerinin artmakta oldugunu; kontrol duygusunu yasamalari oraninda ise
ogrencilerin okul ortaminda daha fazla haz yasadiklarinin géraldagund; tim bunlarin
sonucunda da 6grencilerin akis yasantilarinda ve derse katlimlarinda artisin oldugu

sonucuna varidigini ve oOgretmenlerin ogrencilerin  6zerkliklerini destekledikleri

181 Sendurur,a.g.e.,s.161

132 Meral Giiven ve Dilruba Kiiriim, "Ogrenme Stilleri ve Elestirel Diisiinme Arasindaki lliskiye Elestirel
Bir Bakis”, Sosyal Bilimler Dergisi, 2006,75-90,s.75

13 Malene Rydahl, Danimarkal Gibi Mutlu, Gev. Pinar Siraz, Aykiri Yayincilik, istanbul,2017,s.26

134 Hefferon ve Boniwell,a.g.e.,s.132
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zaman, yetenek dlzeylerine uygun bir sekilde 6gretimi duzenlediklerinde 6drencilerde
akis yasantisinin artmakta oldugunu aktarmiglardir.t*

Ogretmen adaylari ile yapiimis olan ve matematik dersinde akis ile problemi
¢6zmeye yonelik yansitici dusUnme becerisi arasindaki iliskiyi inceleyen bir
calismada; 6gretmen adaylarinda problemi ¢ézmeye yonelik yansitici digunme
becerileri arttikga, yasadiklari akis durumunda da artig oldugu goértlmustdr.2*¢ Bu tar
becerilerin kullanimasinin problem ¢6zme esnasinda yapilacaklari netlestirmesi
dolayisi ile akisa ortam hazirladigi sdylenilebilir.

Akis halleri, fiziksel aktiviteler ve sporla sinirli kalmayip beden egitimi dersleri
icin de arastirma konusu olmaktadir.**” Cutre vd., beden egitimi dersi igin 6grenciler
ile yapilmis olan bir galigmaya gore kisisel gelisim, 6grenme ve ¢abanin Gstin oldugu
gorev yonelimli ortamlarin 6grencilerin sosyal hedeflerinin yani sira algilanan
yetkinliklerini de etkilemekte oldugu, sosyal hedefler ve algilanan yetkinliklerin de
akisa olan egilimi pozitif olarak etkilediginin goruldaguna goérev yonelimli ortamlarin
algilanan yeterlilikte artis, iliski ve sorumluluk hedeflerinde artis ve akista artis ile
pozitif iligkili oldugunun bulundugunu ifade etmiglerdir.%®

Ders calisirken akisi deneyimlemenin basari konusunda fark vyarattigi
sdylenilebilir. Goleman, Chicago’daki 6zel bir fen lisesinin matematiksel yeterlilik
testinde ilk yizde begse girdikten sonra matematik 6gretmenleri tarafindan ¢ok ya da
az basarlili olarak degerlendirilen 6grencilerin zamanlarini degerlendirme sekillerinin
deneyim orneklem yontemi ile izlendigini, bunun sonucunda, az basarili ve ¢ok
basarili 6grencilerin galisma deneyimleri incelendiginde ¢ok basarili olan égrencilerin
¢alisma surelerinin yluzde kirkinda akig halini deneyimlerken az basarili 6grencilerin
calisma surelerinin yalnizca yizde on altisinda akis halini deneyimlediklerini ve ¢odu
zaman yeteneklerinin 6devlerinin Ustesinden gelmeye yetmedigini hissederek

kaygilandiklarini ifade etmigtir.:*°

15 Ali Erylmaz ve Maarif Mammadov, “Development Of The Flow State Scale In Mathematic
Lesson”,Egitimde Kuram Ve Uygulama, 2016,879-890

136 Aytag Kurtulug ve Ali Eryilmaz, “Matematik Dersinde Akis ile Problem Cdzmeye Yénelik Yansitic
Diisiinme Becerisi Arasindaki iliski”’, Kuramsal Egitimbilim Dergisi, 2017,349-365,5.349

187 E. Nilay Dagsdan Ada vd.,”Siirekli Optimal Performans Duygu Durum -2 (SOPDD-2) Olgeginin Beden
Egitimi Dersi icin Degerlendirimesi’, Spor Bilimleri Dergisi, 2012,43-49,s.44

138 Gonzalez-Cutre vd., “Dispositional Flow In Physical Education: Relationships With Motivational
Climate, Social Goals and Perceived Competence”, Journal Of Teaching In Physical
Education,2009,422-440,s.435

19 Goleman,a.g.e.,s.135
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Bireylerin 6grenme surecini sikilarak, zorlayarak ya da diger negatif durumliari
yasayarak gecirmeleri yerine yeni bilgi ve becerilerini kazanmalari sirasinda akis
deneyimleri yasamalari, akigin iligkili oldugu olumlu durumlar da g6z o6nlne
alindiginda toplum igerisinde yaptigi isten keyif alan, yasam doyumu yiksek, daha
yaratici ve daha mutlu bireylerin yetismesine katki saglayabilir. Bireyler 6grenim
surecinde deneyimledikleri bu tarzi, egitim sonraki yagsamlarinda da surdurdiklerinde
yasamda anlamsiz ve sikici zorunluluklarin yerini heyecanla kesfetmeye birakmasina
yardimci olabilecektir. Bireyler anlamlar ile kopardigi iliskisini yeniden kurmaya

baglayacaktir. Egitimde akigin saglanmasi bunun igin énemlidir.

2.2. ANKSIYETE DUYARLILIGI

Anksiyete duyarliligi anksiyete iligkili duyumlarin fiziksel yetersizlik, sosyal baski
veya zihinsel yetersizlik gibi katastrofik sonuglara yol agacagina iligkin inanglardir. 4
Anksiyete duyarliligi olan bireyler kaygi ya da uyarima ile ilgili belirtileri gok daha
zararll sonuglara yol agabilecekmis gibi yorumlayabiimektedirler. Ornegin, yiksek
anksiyete duyarliligi olan bir bireyin yuksek kalp carpintisinin kalp krizine ya da
yasadigl konsantrasyon gucligunin zihinsel bir arizaya isaret ettijine inanmasi
mumkin olabilmektedir.*4

Anksiyete duyarliigi c¢esitli faktorlerden etkilenmektedir. Gunay vd., bireylerin
anksiyeteye karsi duyarliliklarinin birbirinden farkli olup, ¢esitli biyolojik ve sosyal
faktorlerin bu duyarliligi etkilemekte oldugunu; kisinin gegcmis yasantilari, icinde
bulundugu durum ve gelecekle ilgili dusuncelerinin anksiyeteye duyarliigini
farkllastirabilecegini ifade etmistir.14?

Muris vd., bir dizi galigmanin gdstermis oldugu gibi; ¢cocuk ve ergenlerdeki
anksiyete duyarlihiginin teorik olarak anlamli bir sekilde belirgin kaygi, durumluk kaygi
ve korku gibi diger anksiyete iligkili kavramlarla iliskili oldugunu aktarmiglardir'4

Durumluk anksiyete, anksiyete, anksiyete duyarlligi ile alkol, sigara,

marijuhana kullanan ergenlerin motivasyonlari arasindaki iligkiyi inceleyen bir

40 Trudi M. Walsh vd., “Gender Differences In Childhood Anxiety Sensitivity Index’, Anxiety
Disorders,2004,695-706,5.696

141 peter Muris vd., “The Relationship Between Anxiety Sensitivity And Fear Of Pain In Healthy
Adolescents”, Behavior Research And Therapy ,2001,1357-1368,5.1357

142 Osman Giinayvd., “Hastanede Yatan Cocuklarin Annelerinde Durumluk Ve Surekli Anksiyete Diizeyi
Ve lligkili Faktérler” , Turkish Journal Of Public Health, 2017,15(3),176-186,5.177

143 peter Muris vd.,a.g.e.,s.1358
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aragtirmada; durumluk anksiyete, anksiyete duyarliigi ve heyecan aramanin riskli
sonuglarla iligkili oldugu bulunmustur.44

Ik panik ataklarini yasamis lise 6grencileri topluluk érneklemi (izerinde yapilan
bir calismada; panik 6ncesi savunmasizlik, panik atak siddeti, panik sonrasiagorafobi
ve depresyon semptomlari arasindaki muhtemel iligki incelenmis, 6drenciler dort yil
boyunca yillik olarak degerlendiriimistir. Sonuglar; panik 6éncesi anksiyete duyarlihd,
negatif duygulanim ve gocukluktaki davranigsal engellenmenin, panik atak sonrasi
depresyon ve agorafobiyi yordayan zayifliklar olarak hizmet edecegi, bu zayifliklarin
daha siddetli panik ataklara yol agcacagi ve siddetli ve spontan panik ataklarin daha
sonraki agorafobi ve depresif semptomlari dngérecegdi hipotezlerini desteklemigtir.14

313U alkol kullanan 411 Universite d6grencisi ile yapilan bir ¢alisma sonucunda
yuksek kaygi duyarlihd olan ogrencilerin orta ve dugsuk kaygi duyarlihdi olan
Ogrencilere gore daha fazla basa ¢lkma, uyum saglama ve sosyallesme nedenleri ile
alkol kullandiklari bulunmustur.14®

Mantar vd., anksiyete duyarlligi indeksi Uzerine yapilan arastirmalarin travma
sonrasi stres bozuklugu, yaygin anksiyete bozuklugu, obsesif-kompulsif bozukluk ve
sosyal anksiyete bozuklugu tanisi alan kisilerin hepsinin normal kontrollerden daha
yUksek anksiyete duyarlihdi indeksi puanlari oldugunu belirtmektedir4’

Bireyin yasadigi panik ataklarn sikhginin kendi bedensel duyumlarindan
duyduklari korkunun ylksek oldugu deneklerde daha ylksek oldugunu gdsteren
arastirma verileri mevcuttur.148

Migren veya gerilim tipi bas agrisi tanih ergenler ile yapilan bir calisma

sonucunda, bu tip bas agrilarina sahip olan ergenlerin anksiyete duyarlliklari ve

14 Nancy Comeau vd., “The Relations Of Trait Anxiety, Anxiety Sensitivity, And Sensations Seeking To
Adolescents’ Motivations For Alcohol, Cigarette And Marijuana Use”, Addictive Behaviors,2001,803-
825,5.816

15 Kimberly A. Wilson and Chris Hayward, “A Prospective Evaluation Of Agorophobia And Depression
Symptoms Following Panic Attacks In A Community Sample Of Adolescents”, Anxiety
Disorders,2005,87-103

1463 S. Cakmak ve H.B. Ayvasik, “Universite Ogrencilerinde Alkol Kullanma Nedenleri ile Kaygi
Duyarlihdi Arasindaki lliski”, Tiirk Psikoloji Dergisi, 2007, 22 (60), 91-107

17 Mantar, a.g.e., s.187

148 G.C. Davison ve J.M. Neale, Anormal Psikolojisi, Cev. Ihsan Dag, Tirk Psikologlar Dernegi
Yayinlar, Ankara,2011,s.142
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dissosiyatif belirtilerinin  normal ergenlerden daha yuksek oldugu sonucuna
ulagiimistir.14°

Orneklemini ortaokul ve lisede ogrenim gdrmekte olan 542 &gdrencinin
olusturdugu bir arastrma sonucunda anksiyete duyarllii ile obsesif kompulsif
belirtiler (OKB) arasinda anlamli iligki oldugu ve anksiyete duyarlliginin obsesif
kompulsif belirtilerin anlamli bir yordayicisi oldugu belirlenmisgtir.*>°

Dikkatin odaklanmasi ile iligkili olarak, mindful dikkat ve anksiyete duyarlihdi ile
ilgili yapilmis olan ¢aligmalar ise su sekildedir. Anksiyete duyarliig ve mindful dikkatin
interaktif etkilerinin anksiyete, depresif semptomlar ve psikopatoloji ile iligkisini
inceleyen bir ¢alisma yapiimig ve toplum temelli bir birinci basamak saglik klinigine
basvurmus olan yetiskinler Uzerinde yapilan ¢alismanin sonuglari; eszamanl olarak
yuksek seviyeli anksiyete duyarlli§i ve dusuk seviyeli mindful dikkat bildiren bireylerin,
en yuksek seviyede anksiyete, depresif psikopatoloji, sosyal kaygi ve depresif
semptomlar agiga vurduklarini bildirmiglerdir.>!

Post-travmatik stres bozuklugu olan hastalarda mindfulness becerileri,
anksiyete duyarlihgi, bilissel reaktivite ve semptom siddeti arasindaki iliskiyi arastiran
bir calisma sonucunda mindfulness becerileri yliksek olan hastalarin anksiyete
duyarlligi  ve biligsel reaktivite Uzerinde daha disuk puanlar gosterdigi
bulunmustur. %2 Dikkatini ybnetebilme becerisi olan bireylerin anksiyete
duyarlihiklarinin daha dusik oldugu sdylenilebilir.

Egzersizin anksiyete duyarliligini azaltmada etkili oldugunu gdsteren bir
calisma yapimistir. LeBouthillier ve Asmundson, 41 katlimci ile gergeklestirdikleri
c¢alisma sonuglarinin aerobik egzersizinin, farkl 6zelliklere sahip bireylerde anksiyete
duyarliigini azaltmadaki etkinligini desteklemekte oldugunu belirtmektedirler.>2

149 Omer Faruk Akga vd., Migren Ve Gerilim Tipi Bas Adrisi Olan Ergenlerde Anksiyete Duyarliligi Ve
DissosiyatifBelirtiler, Anadolu Psikiyatri Dergisi, 2013,161-166,s.161

Sismail Seger,” Ergenlerde Obsesif Kompulsif Bozukluk ile Anksiyete Duyarlili§i Arasindaki iligkinin
Yapisal Esitlik Modeli ile incelenmesi”, Egitim ve Bilim, 2014,Cilt39 ,Sayl 176 369-382

151 Michael J. Zvolensky vd., “Anxiety Sensitivity And Mindful Attention In Terms Of Anxiety And
Depressive Symptoms And Disorders Among Latinos In PrimaryCare”, Psychiatry Research,2015,1-
7s.1

152 Maartje Schoorl vd., “Mindfulness Skills, Anxiety Sensitivity, and Cognitive Reactivity In Patients With
Posttraumatic Stress Disorder”’, Mindfulness, 2015, 1004-1011,s.1008

153 Daniel M. LeBouthillier and Gordon J.G. Asmundson,” A Single Bout of Aerobic Exercise Reduces
Anxiety Sensitivity But Not Intolerance of Uncertainty or Distress Tolerance: ARandomized Controlled
Trial”, Cognitive Behaviour Therapy,2015, Vol. 44, No. 4, 252-263,5.244
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Tip faklltesi son sinfinin sosyal anksiyeteye etkisini saptamanin yaninda
temelde cinsiyet ve anksiyete duyarlliina odaklanarak, sosyal anksiyetenin
yordayicllarini belirlemeyi amaglayan bir arastrma sonucunda bulgularin anksiyete
duyarliligi ile sosyal anksiyete arasindaki guclu iliskiyi dogrulamakta oldugu ayrica
sosyal anksiyeteyi ailesinde ruhsal hastalk 6ykisi bulunma ve ADI puanlarinin
yordadigi bulunmusgtur.t®

Orneklemini sosyal anksiyete bozuklugu tanisi almis olan bireyler ile herhangi
bir psikiyatrik tani almamis bireylerin olusturdugu bir ¢alisma sonucuna gore ise
sosyal anksiyete bozuklugu hastalarinin dudrtisellk ve anksiyete duyarliligi

Ozelliklerinin saglikli bireylerden yuksek oldugu bulunmustur.**®

2.3. SUREKLI KAYGI

Anksiyete s6zcugununkokeni Yunanca'da “anxietas” olmakla birlikte bu s6zcik
endise, korku, merak anlamina gelmektedir. ¢ Anksiyete ya da kaygi, nesnel
olmayan bir tehlikeye karsi kiginin yasadigl, bedensel, duygusal ve zihinsel
degisimlerle kendini gdsteren bir uyarimislik durumu olarak tanimlanmakta, ayrica
gelecekte olabilecek bir talihsizlik ya da tehlike ile ilgili olarak endiseli beklentiler i¢inde
olma hali olarak da 6zetlenmektedir >’

Alkin, kayginin strese karsi olugan yanitin énemli bir parcasi oldugunu ve ayni
korku duygusu gibi kisiyi gercek ya da imgesel bir tehlike aninda eyleme gegmeye
hazirlamakta oldugunu belirtmektedir.*%®

Korku ve kaygl siklikla birbiri ile karigmakta ve bunlari ayrmak gig
olabilmektedir. Gunay, korku ve anksiyete arasindaki en énemli farklligin korkunun
bilinen veya o6ngoérlilen belli bir tehdit durumuna karsi hissedilen duyguyu,

anksiyetenin ise daha ¢ok belirsiz durumlara karsi hissedilen duyguyu ifade ettigini

Sertag Ak ve Cengiz Kilig, Cinsiyet Anksiyete Duyarliigi ve Sosyal Anksiyete Arasindaki lligkiyi
Etkiliyor mu?, Turk Psikiyatri Dergisi2017;28(4):240-245

1%53afiye Bahar Olmez vd.,” The relationships among impulsivity, anxiety sensitivity, and severity of
social anxiety disorder’,’Turkish J Clinical Psychiatry 2019;22,7-15,s.7

1% Mehmet Hakan Basaran, Sporcularda Durumluk Ve Siirekli Kaygi Diizeylerinin Bazi Degiskenlere
Gére Incelenmesi, Saglik Bilimleri Enstitiis(i, Selguk Universitesi, Konya, 2008, s.25, (Yayimlanmig

Yiiksek Lisans Tezi)

157 Ahmet Ergin vd. , * Pamukkale Universitesi Tip Fakiiltesi 5. Ve 6. Sinif Ogrencilerinin Siirekli Kaygi
Ve Mesleki Kaygi Diizeyleri Ve Bunlari Etkileyen Etkenler’ , Mugla Sitki Kogman Universitesi Tip
Dergisi, 2016,16-21,s.16

158 Tung Alkin, Kayginin Kayip Nesnesi, Psikeart-Anksiyete,2014,6-9,s.6
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belirtmektedir. **°  Yani kaygl nesnesiz olmasi yonu ile korkudan farklilik
gostermektedir.16°

Freud; gergeklik ya da nesnel anksiyete, nevrotik anksiyete ve ahlaki anksiyete
olmak Uizere Ug ayri anksiyete tiirl oldugunu ileri sGrmustar.'®* Varoluscu yaklasim
acisindan ise anksiyete, kigilerin yasamlarindaki derin higligin farkina varmalarinin bir
sonucudur.6?

Tallis ; kaygly1 endige ya da soruna bir tepki ve de i¢sel bir alarm sisteminden
gorevli olarak goérmekte ve alarmin artan siddetinin durumun géz ardi edilmesini
zorlastiracagini belirtmektedir.25® Bu perspektiften kayginin insan yasamiigin islevsel
taraflari gorulebilmektedir.

Ortadgretim kurumlarindaki 6drencilerin internet bagimlilik dizeyleri ile surekli
kaygl duzeyleri arasindaki iliskinin incelendigi bir arastrmanin sonucuna gore;
ogrencilerin internet bagimhligi duzeyleri ile surekli kaygi duzeyleri arasinda duguk
dizeyde pozitif yonli bir iligki bulunmustur. Ogrencilerin internet bagimliligi arttkca
surekli kaygl diizeyleri de artmaktadir.%*

Alptekin; anksiyetnin duruma ve kisiye 6zel olarak adaptif, reaktif, maladaptif ve
patolojik formlarinin bulundugunu, adaptif anksiyetede viicudun tehdit durumuna goére
konum aldigini ve bu anksiyetenin kisinin performansini artirabildigini; relaktif
anksiyetede ise var olan duruma karsilik yeterli cevap verilememekte oldugunu,
maladaptif tipte kisinin problem ¢ézimuyle ilgili yeteneklerinin bozuldugunu, patolojik
anksiyetede ise kisi anksiyetesinin kokenini tanimlayamadigini aktarmaktadir.”165

Kaygi, durumluk ve surekli kaygl olarak iki formda incelenebilmektedir. Stres
faktorlerine maruz kalinan ortamlardayken bedensel tepkiler ile beraber
deneyimlenebilen ve stres olusturan durum ortadan kalktiginda ortadan kalkan
huzursuzluk hali “durumluk kaygl” yi anlatirken; surekli kaygi ise yasanan duruma

birebir bagli olarak yorumlanamayan ve bireyin kaygi yasama durumuna yatkinigini

19 Giinay, a.g.e., s.177

160 Budak, a.g.e., s.418

161 Cengiz Glleg, Psikanalitik Anksiyete Kurami, Psikeart-Anksiyete, 2014,10-13,s.10

182 Dpogan Sahin, Kisilik, igsel Dengeler Ve Endiseler, Psikeart-Anksiyete,2014,32-34,5.33

183 flimdar Yalgin vd., © Futbol Hakemlerinin Karar Verme Ve Siirekli Kaygi Diizeylerinin Bazi Degiskenler
Agisindan incelenmesi ©, Journal Of Human Science ,2016,5681-5692,5.5683

164 Goldag,a.g.e., s.71

165 Asli Gidergi Alptekin, “Miizik Performans Anksiyetesi”, Trakya Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi,
2012,137-148,5.140
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ifade eden bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanir.1%® Dis ¢ektirmek ya da kan aldirmak igin
oturulan koltukta artan, ayni koltuktan kalkinca azalan tirdeki kaygi durumluk kaygiya
ornek olustururken surekli kaygl ise daha c¢ok kisinin hayata bakis acisini
yansitmaktadir.'®” Spielberger, bireyin 6z degerlerin tehdit edildiginin sanimasi ve
icinde bulunulan durumlarin stresli olarak yorumlanmasi sonucu duyulan kaygiya
“sUrekli kaygr” adini vermigstir.168

Surekli kaygl ortada nesnel bir neden yokken de var olabilmekte, nesnel neden
varken de bu nedenle orantisiz bir bicimde, uzun sureli ve siddetli bicimde var
olmaktadir.%® Sirekli kaygi durumlarinda bireyler tehlike ve tehdit olugturmayan
uyaranlari bile dyleymis gibi algilayabilmekte ve surekli kaygisi ylksek bireylerin
kolaylikla incindikleri ve karamsarlik yasayabildikleri gorilmektedir.1’® Tim bunlarin
yaninda surekli huzursuz ve mutsuz olan bireylerin bu tlr kayglyr yasiyor
olabilecekleri de sdylenebilir.t’*

Guglu vd., durumluk kayglya gore daha duragan ve sureklilik gosteren sirekli
kayginin suresi ve siddeti bakimindan kisilik yapisina gore degisim gostermekte
oldugunu; kisilik yapisinin kaygiya yatkin olugsunun surekli kaygi duzeyini etkilemekte
oldugunu ve bireylerin surekli kaygi duzeylerinin farkli olugunun, tehdit olusturan
durumun alglanig, anlagsima ve yorumunu degistirmekte oldugunu ifade
etmektedirler.*"2

Surekli kaygl duzeyi digerlerine goére daha yiksek olan bireylerin daha ylksek
dizeyde bilissel ve psikolojik uyari ile motor performanslarinda bozukluk ve saglk
bozukluklar ile tepki gostermekte olduklari ve surekli kayginin, kaynagina yonelik

olarak surekli bicimde dikkat verme egilimine yol actigi ortaya konulmustur.t”

166 Colak vd. , a.g.e.,s.152

67 Yasin Uzuntarla vd. , “Universite Ogrencilerinin Siirekli Kaygl Diizeyleri ile Sosyodemografk
Ozellikleri Aras indaki lliskinin Analiz”, Uluslararasi Egitim bilimleri Dergisi,2015,156-169,5.156

168 Atalay Gacarve Zeki Coskuner,”Glresgilerin Stirekli Kaygi Diizeylerinin Bazi Degiskenler Agisindan
incelenmesi”, E-Journal Of New World Sciences Academy, 2010, 5(4),241-250,s.242

169 Hakan Kara ve Mehmet Acet, ”Spor Yoneticilerinde Durumluk Kaygisinin Otomatik DusUnceler
Uzerinde Etkisinin incelenmesi”’, E-Journal Of New World Sciences Academy, 2012,7(4),244-258

170 Goldag,a.g.e., s.79
171 Gacar ve Coskuner,a.g.e.,s.242

172 Nezahat Giigli vd.,”Kadin Okul Yoneticileriin Durumluk Ve Sirekli Kaygi Duzeyleri”, KSBD, Hiiseyin
Hiisnii Tekisik Ozel Sayis1,2015,175-187,5.175

173 Goldag,a.g.e.,s.79
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Bozkurt, Universite o6grencileri ile yapmis oldugu bir ¢alisma sonucunda, kiz
ogrencilerin kaygi dizeyleri erkek 6grencilerden anlamli dliizeyde ylksek bulunmusgtur.
Ogrencilerinn depresyon diizeyleri ile siirekli kaygl diizeyleri arasinda pozitif ydnde,
surekli kaygl duzeyleri ile yaslan arasinda ise negatif yonde anlamli iligki
saptanmistir.(2004-buradan birkag yere sonug ¢ikar)!’

Eksi ve Dilmag¢’'in Universite ogrencileri ile yaptiklari ¢aligmalarinda surekli
kayginin genel erteleme, karar vermeyi erteleme ve akademik ertelemeyi anlamli
dizeyde yordadigi sonucuna varmiglardir.1’>

13-15 yas erkek futbolcularinin durumluk ve surekli kaygi dizeylerini inceleyen
bir arastrma sonucunda; arastirma grubunu olusturan futbolcularin yuksek kaygi
dizeyine sahip oldugu, egitim seviyesi ylksek bir babaya sahip olan futbolcularin
kaygl duzeyinin digerlerine gore daha yuksek oldugu, otoriter tutum sergileyen
babalarin  ¢ocuklarinin  durumluk-surekli kaygi dizeylerinin  ylksek oldugu
sonuglarina varimigtir.1’®

Kadin okul yoneticilerinin durumluk ve surekli kayglr dizeyleri Uzerine yapilan
bir aragtirmanin sonuglarina gore; kadin okul yoneticilerinin surekli kaygr duzeylerinin
durumluk kaygi dizeylerinden yiksek oldugu, lisede gbrev yapan okul yoneticilerinin
surekli kaygl duzeylerinin ilkogretimde goérev yapan yoneticilerden anlamh derecede
dislk olduklar tespit edilmistir.t””

Oztiirk ve Cetinkaya, Uludag Universitesi Egitim Fakiltesi 6grencilerinin 6znel
iyi olus duzeyleri ile tinsellik, iyimserlik, kaygl ve olumsuz duygu dizeyleri arasindaki
iligkinin belilenmesini amagclayan ¢alismalarinda durumluk ve surekli kaygi ile 6znel

iyi olus arasinda olumsuz bir iliski oldugunu saptamiglardir.1’®

174 Nergiz Bozkurt,’Bir Grup Universite Ogrencisinin Depresyon ve Kaygi Diizeyleri ile Cesitli
Degiskenler Arasindaki iligkiler”, Egitim ve Bilim, 29, 52-59,5.52

75 Halil Eksi ve Bilent Dilmag,” Universite Ogrencilerinin Genel Erteleme, Karar Vermeyi Erteleme Ve
Akademik Erteleme Diizeylerinin Siirekli Kaygi Agisindan incelenmesi”, Uludag Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 2010,23 (2), 433-450,5.433

176 E. Olcay Karabulut vd., “13-15 Yas Arasi Erkek Futbolcularinin Durumluk Ve Sirekli Kaygi
Diizeylerinin Farkli Degiskenler Agisindan incelenmesi”, Ahi Evran Universitesi Kirsehir Egitim
Fakiiltesi Dergisi (KEFAD),2013,243-253,5.243

177 Gugli vd.,a.g.e., s.175

178 Ahmet Oziirk ve Rahsan Sivis Cetinkaya,” Egitim Fakiiltesi Ogrencilerinin Oznel lyi Olus Diizeyleri
ile Tinsellik, lyimserlik, Kaygi Ve OlumsuzDuygu Diizeyleri Arasindaki iligki”, Marmara Universitesi
Atatiirk Egitim Fakliltesi Egitim Bilimleri Dergisi,2015,42,335-356
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Gulhane Askeri Tip Akademisi Tibbi Biyokimya Anabilim Dali Kan Alma
Merkezi’'ndeki 702 hasta Uzerinde gergeklestiriimis olan bir aragtirmanin sonuglarina
gore kronik hastaligi olan katiimcilarin daha yuksek surekli kaygl duzeyine sahip
olduklar tespit edilmis, son alti ay icinde daha fazla saglik hizmeti kullanan gruplarin
daha yuksek kaygi seviyesi oldugu belirlenmis ve surekli kaygr dizeyi yliksek olan

poliklinik hastalarinin saglk kurumlarina daha sik bagvurduklari saptanmigtir.1’

1% Ugur Ugrak vd., “Slrekli Kaygi Duzeyli Poliklinik Hastalarinin Saglhk Hizmetlerini Kullanma
Egilimlerinin Analiz”’, Adiyaman Universitesi Sosyal bilimler Enstitiisii Dergisi,2016,403-420,5.403
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UCUNCU BOLUM
YONTEM VE TEKNIKLERI

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma, ‘iliskisel tarama modeli” olarak tasarlanmistrr. liskisel tarama
modeli; neden-sonug iligkisi kurulamayan, dogasi geregi ya da pratik nedenlerle
degisimleme yapilamayan ya da kismen yapilabilen galismalari kapsamaktadir.8°

3.2. ARASTIRMANIN ORNEKLEMi

Aragtirmanin drneklemini Afyon Kocatepe Universitesi Devlet Konservatuvari
Mizik Boliminde okuyan 46 o6grenci (23 kiz ve 23 erkek) ile Afyon Kocatepe
Universitesi Tirkge Ogretmenligi Bélimii'nde okuyan 34 6grenci(17 kiz ve 17 erkek)

olmak Uzere toplamda 80 gonulli 6grenci olugturmaktadir.

3.3. VERI TOPLAMA ARAGLARI

3.3.1. Sosyodemografik Veri Formu

Sosyodemografik veri formu arastirmaci tarafindan gelistirilmis olup bu formda
cinsiyet, yas, ebeveyn yasi, kardes sayisi, yasanilan yer gibi sosyodemografik
Ozellikleri belirlemeye ydnelik sorular yer almaktadir.

3.3.2. Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi-2 (DFS-2)

Bireylerin surekli optimal duygu durumlarini dlgmek igin gelistiriimis bir Olgektir.
Jackson ve Marsh tarafindan 1996 yilinda gelistiriimis ve 2002 yilinda Jackson ve
Eklund tarafindan revize edilmistir. Toplamda 36 kendini degerlendirme cimlesi
icermektedir. Olgegin toplamda 9 alt boyutu bulunmakta ve her alt boyutu 4 maddeden
olusmaktadir. Turkiye icin gegerlik-guvenirlik c¢alismalari Asc¢i ve arkadaslari
tarafindan yapimistir. 8 Olgek, likert tipi 6lgim saglamaktadir. Birey dlcegi kendisi
doldurmaktadir. Yonerge odlcedin basinda belirtiimekte olup bireylere kendilerine en

¢ok uyan ifadeyi isaretlemeleri sdylenmektedir.

180 Adnan Erkus, Davranig Bilimleri igin Bilimsel Arastirma Siireci, Seckin Yayincilik, Ankara,
2011,5.87

18LF, Hiilya As¢i vd., ” Durumluk Ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durum-2 Olgekleri nin Uyarlama
Calismasi”, Spor Bilimleri Dergisi, 2007, 182-196,s.182
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Arastirmada kullanilan 36 maddelik Surekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi- 2 (DFS- 2)nin genel glvenirlik analizleri yapilmistr. Sonuglar Tablo 5° de
Ozetlenmistir. Buna gore arastirmada kullanilan Sirekli Optimal Performans Duygu
Durum Olgegi- 2 (DFS- 2)’ nin Cronbach’s Alpha degeri o =.921 olarak yiiksek
derecede guvenilir bulunmustur. Asci vd. tarafindan, dlgegin Turkge versiyonunun
gecerlik ve glvenirliginin sinandidi ¢aligmada dlgegin guvenirligi Cronbach’s Alpha i¢
tutarlik katsayilari ile incelenerek i¢ tutarlk katsayillari 0.55 (Goérev Zorlugu/Beceri

Dengesi) ile 0.87 (Kendilik Farkindaliginin Azalmasi) arasinda hesaplanmigtir. 182

Tablo 1 — Surekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi- 2 (DFS- 2)’ ye Ait
Guvenirlik Analizi Sonuglari

Degisken Cronbach’s Alpha
Surekli Optimal Performans Duygu 921
Durum Olgegi- 2 (DFS- 2) ’

Arastirmada kullanilan 36 maddelik Strekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi- 2 (DFS- 2) alt boyutlarinin giivenirlik analizleri yapimistir. Sonuglar Tablo 6’
de 6zetlenmistir. Buna gore arastirmada kullanilan Sirekli Optimal Performans Duygu

Durum Olgegi- 2 (DFS- 2)' nin alt boyutlarinin glvenilir oldugu gortlimistur.

Tablo 2 - Sirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi-2 (DFS- 2) Alt
Boyutlarina lliskin Giivenirlik Analizi Sonuclari

Degisken Cronbach’s Alpha
Gorev Zorlugu Beceri Dengesi 717
Eylem Farkindalik Birlesimi ,662
Acik Hedefler , 749
Belirli Geri Bildirim , 787
Goreve Odaklanma ,800
Kontrol Duygusu , 784
Kendilik Farkindaliginin Azalmasi ,854
Zamanin Dondsumu ,681
Amaca Ulagsma Deneyimi , 706

182 Asci vd., a.g.e., s.182

41



3.3.3. Anksiyete Duyarlihg indeksi-3 (ADI-3)

Bireylerin anksiyete duyarlihidini degerlendirmek igin gelistiriimis bir Olgektir.
Taylor ve arkadaslari tarafindan 2007 yilinda gelistirilmigtir. Toplamda 18 kendini
degerlendirme cUmlesii¢eren likert tipi bir dlgektir. Birey dlcedi kendisi doldurmaktadir.
Yoénerge odlcegin baginda belirtimekte olup bireylere kendilerine en ¢ok uyan ifadeyi
isaretlemeleri sdylenmektedir. Turkiye icin gegerlik-guvenirlik ¢calismalari Mantar A.
ve arkadaslari tarafindan yapimistir.18

Olgek 5'li likert tipinde bir Slgektir. Olcekten alinan puan 0 ile 72 arasinda
degismekte olup ters kodlanan madde bulunmamaktadir. 184

Arastirmada kullanlan 18 maddelik Anksiyete Duyarlii§i indeksi-3 genel
guvenirlik analizleri yapilmigtir. Sonuglar Tablo 77 de 6zetlenmistir. Buna gore
arastrmada kullanilan Anksiyete Duyarliligi indeksi-3’ (in Cronbach’s Alpha degeri o
=.928 olarak ylUksek derecede guvenilir bulunmustur. Mantar ve arkadaglarinin
Turkiye icin yapmis olduklari gecerlik-glvenirlik calismasi sonucunda da dlgegin
yuksek bir i¢ tutarllik gosterdigi ve Cronbach Alpha degerinin 0.93 oldugu

gorilmektedir.18®

Tablo 3 - Anksiyete Duyarliligi indeksi-3 ne Ait Giivenirlik Analizi Sonuglari

Degisken Cronbach’s Alpha

Anksiyete Duyarliligi indeksi-3 ,928

3.3.4. Surekli Kaygi Envanteri (STAI)

Olgek, bireylerin iginde bulundugu durum ve kosullardan bagmsiz olarak
kendilerini nasil hissettiklerini belirlemekte olup 1970 yilinda Spielberger, Gorsuch ve
Lushene tarafindan gelistirilmis ve Tirkce'ye 1985 yilinda Oner ve Le Compte
tarafindan uyarlanmistir.8¢ Olgek 20 kendini degerlendirme cimlesiigeren 4’1l likert

tipi bir dlgektir. Birey dlcegdi kendisi doldurmaktadir. Elde edilen toplam puan 20 ile 80

183 Mantar vd., a.g.e.,s.187

184 Filiz Ozsoy vd.,”Dogdum AJris1 Ve Baz Psikiyatrik Ozellikler Arasindaki lliski”, Medical Journal,
2018,13(2),43-47,5.44

185 Mantar vd., a.g.e., s.187

18B{jlent Dilmag vd., “Universite Ogrencilerinin Siirekli Kaygi Ve Denetim Odaklarinin Baglanma Stilleri
Acisindan Incelenmesi”, Kuram Ve Uygulamada Egitim Bilimleri,2009,9(1),127-159,s.134
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arasinda degismektedir. Olgekte 7 tane madde ters kodlanmistir.18” Caligmada ters
kodlanan madde numaralari 1,6,7,10,13,16,19 ‘dur.

Arastirmada kullanilan 20 maddelik Surekli Kaygi Envanteri genel guvenirlik
analizleri yapilmistir. Sonuglar Tablo 8 de 6zetlenmistir. Buna goére arastirmada

kullanilan Surekli Kaygl Envanteri’ nin Cronbach’s Alpha degeri o =.849 olarak yuksek

derecede guvenilir bulunmustur.

Tablo 4 - Surekli Kaygl Envanteri’ ne Ait Glvenirlik Analizi Sonuglari

Degisken Cronbach’s Alpha

Surekli Kaygl Envanteri ,849

3.4. VERILERIN ISTATISTIKSEL ANALIZi

Arastrmada elde edilen veriler SPSS 25 paket programi kullanilarak analiz
edilmigtir. istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyleri en az p<0,05 olarak kabul
edilmistir.

Kullanlacak analiz tekniklerinin belirlenmesi i¢in arastirmada kullanilan
Olgceklere Shapiro-Wilk Normallik Testi uygulanmistir. Normallik testi sonucuna gére
Sirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi- 2 (DFS- 2) ve Sirekli Kaygi
Envanteri’ nin normal dagilima sahip oldugu, arastirmada kullanilan Anksiyete
Duyarlligi indeksi-3 ise normal dagilima sahip olmadigi belirlenmigtir. Ancak
Tabachnick ve Fidell’'a gore sosyal bilimlerde kullanilan likert tipi dl¢ceklerde normalligi
saglamak zor oldugundan carpiklik(skewness) ve basiklik(kurtosis) degerleri +1,5 ve
-1,5 arasinda ise verinin normal dagildigi kabul edilebilir.2% Buna gore arastirmada
kullanilan dlgeklerin normal dagilima sahip oldugu belirlenmistir (Surekli Optimal
Performans Duygu Durum Olgegi: Skewless =-0,123, Kurtosis = 0,519, Siirekli Kaygr:
Skewless = 0,007, Kurtosis =-0,275, Anksiyete Duyarliigi: Skewless =0,475, Kurtosis

=-0,588). Olgeklere ait normallik analizi sonuglari Tablo 2’ de 6zetlenmistir.

187 Emre Ustiin, "Miizik Egitimi Alan Universite Ogrencilerinin Durumluk Siirekli Kaygi Diizeyieri, Genel
Ozyeterlik Ve Stres Kontrolii Becerileri Uzerine Bir Durum Calismasi”, Journal Of Human Sciences,
2016,13(2)

188 B, G. Tabachnick ve L. S. Fidell, Using Multivate Statistics 5th Edition, Ally & Bacon Pearson
Education, Boston, 2007, s. 150.
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Tablo 5 - Arastirmada Kullanilan Olceklere Ait Normallik Analizi Sonuglar

Kolmogorov-Smirnov

- Carpiklik Basiklik
Degisken .

gisk (Skewless) | (Kurtosis) istatistik N =
Sdrekli Optimal Performans
Duygu Durum Olgegi- 2 -0,123 0,519 ,981 80 ,280
(DFS- 2)
Surekli Kaygr Envanteri 0,007 -0,275 ,983 80 ,392
Anksiyete Duyarlihigi 0,475 0,588 960 80 014

indeksi-3

Bundan sonraki analizlerde parametrik testlerin kullanimasina karar verilmigtir.
Buna gore parametrik testlerden degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek igin
Pearson Korelasyon Testi, ikili gruplar arasindaki farkliliklar belirlemek icin T Testi ve

bagiml degiskeni yordayan bagimsiz degiskenleri belirlemek icin Coklu Regresyon

Testi yapilacaktir.
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gore frekans analizi sonuglari Tablo 6'da 6zetlenmisgtir.

DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Arastirmaya katllan 80 katlimcidan elde edilen verilere katlimcilarin cinsiyete

Tablo 6 - Cinsiyete Gore Frekans Analizi Sonuglari

Bolim
Degisken Konservatuvar ~ Tiirkge Toplam
Miizik Ogretmenligi
Kadin 23 17 40
% 50,0% 50,0% 50,0%
. Erkek 23 17 40
Cinsiyet 0
Yo 50,0% 50,0% 50,0%
Toplam 46 34 80
100,0% 100,0% 100,0%
Konservatuvar muzik bolimi o6grencilerinin  cinsiyet degiskenine gore

dagilimlar soyledir; kadin 6grenci sayisi 23 (%50) ve erkek 6grenci sayisi 23 (%50)

olarak hesaplanmistir. Turkge 6gretmenligi 6drencilerinin cinsiyet degiskenine gore

dagilimlar soyledir; kadin 6grenci sayisi 17 (%50) ve erkek 6grenci sayisi 17 (%50)

olarak hesaplanmigtir. Gruplarin benzer oldugu gortlmaustur.

Katiimcilarin - bolumlere gore cinsiyet- yas dagilimlarina

iligkin betimsel

istatistikler Tablo 7’de 6zetlenmigtir. Buna gore gruplarin benzer yas ortalamalarina

sahip oldugu goériimustar.

Tablo 7 - Yasa Gore Betimsel Istatistikler

Bolim
Konservatuvar Muzik Tirkge Ogretmenligi
En En En En
Degisken | Cinsiyet | n Klgik Buyuk Ort. S.S. n Klguk Buyuk Ort. S.S.
Yas Kadin 23 | 19,00 23,00 20,00 | 1,13 | 17 | 20,00 22,00 20,71 | ,69
Erkek 23 | 18,00 22,00 20,26 | 1,32 | 17 | 20,00 22,00 20,88 | ,70

Aragtrmaya katilan 80 katlimcidan elde edilen verilere gore konservatuvar

muzik bolima kadin égrencilerin yas ortalamasi 20,00, standart sapma degeri £1,13,

hesaplanan en kiguk deger 19,00 ve en buyuk deger 23,00 olarak bulunmustur.
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Arastrmaya katlan 80 katlimcidan elde edilen verilere goére Tulrkge
ogretmenligi bolimu kadin égrencilerin yas ortalamasi 20,71, standart sapma degeri
10,69, hesaplanan en kuglk deger 20,00 ve en buyutk deger 22,00 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan 80 katlimcidan elde edilen verilere gore konservatuvar
muzik boluma erkek 6grencilerin yas ortalamasi 20,26, standart sapma degeri £1,32,
hesaplanan en kiguk deger 18,00 ve en buyuk deger 22,00 olarak bulunmustur.

Arastrmaya katlan 80 katiimcidan elde edilen verilere goére Tirkge
ogretmenligi bolimu erkek 6grencilerin yas ortalamasi 20,00, standart sapma degeri
10,70, hesaplanan en kuguk deger 20,00 ve en buyuk deger 22,00 olarak bulunmustur.

Arastirmada kullanilan oélgeklerin katlimcilarin okuduklari bolime gore betimsel

istatistikleri Tablo 8'de 6zetlenmisgtir.

Tablo 8 - Olgeklerin Boliimlere Gore Betimsel istatistikleri

. En En Standart
Degisken Grup N kiigiik | biiyiik Ort. Sapma
(] i i Konsenvatuvar
Surekli Optirtig] Miizik 46 | 70,00 | 170,00 | 122,0652 | 2125758
Performans Duygu
Durum Olgegi- 2 Tirkce
(DFS-2) Ogretmenlig 34 | 9500 | 164,00 | 128,3824 17,26621
Sl 46 | 24,00 68,00 44,2391 8,40155
Surekli Kaygi NMuzik ' ' ’ ’
Envanteri Turkce
Ogretmenligi 34 | 27,00 67,00 49,0588 9,49622
consenatuvar 46 2,00 68,00 24,0870 16,01503
Anksiyete Duyarliigi | Muzik ’ ’ ’ ’
Indeksi-3 Tirkce
Ogretmen"gi 34 5,00 61,00 32,9706 15,41248

Aragtirmaya katlan 80 katlimcidan elde edilen verilere gore konservatuvar
mizik bSlimi dgrencilerinin Stirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi- 2
(DFS- 2) genel ortalama puani 122,0652, standart sapma degeri +21,25758,
hesaplanan en ki¢lk deger 70,00 ve en buytk deder 170,00 olarak bulunmustur.

Arastrmaya katlan 80 katiimcidan elde edilen verilere goére Tulrkge
Ogretmenligi bolima 6grencilerinin Strekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi-
2 (DFS- 2) genel ortalama puani 128,3824 standart sapma degeri +17,26621

hesaplanan en kli¢lk deger 95,00 ve en buyutk deder 164,00 olarak bulunmustur.
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Aragtirmaya katlan 80 katlimcidan elde edilen verilere gore konservatuvar
muzik bolumu égrencilerinin Surekli Kayglr Envanteri genel ortalama puani 44,2391,
standart sapma degeri £8,40155, hesaplanan en klguk deger 24,00 ve en buyuk
deger 68,00 olarak bulunmustur.

Arastrmaya katlan 80 katlimcidan elde edilen verilere goére Turkce
Ogretmenligi bolimi égrencilerinin Surekli Kaygr Envanteri genel ortalama puani
49,0588, standart sapmadegeri +9,49622, hesaplanan en kuguk deger 27,00 ve en
blylk deger 67,00 olarak bulunmustur.

Aragstrmaya katlan 80 katiimcidan elde edilen verilere gore konservatuvar
mizik bélimi dgrencilerinin Anksiyete Duyarlli§i indeksi-3 genel ortalama puani
24,0870, standart sapma degeri £16,01503, hesaplanan en kliguk deger 2,00 ve en
buyuk deger 68,00 olarak bulunmustur.

Aragtrmaya katlan 80 katiimcidan elde edilen verilere gore Turkge
Ogretmenligi bolimi égrencilerinin Anksiyete Duyarliligi indeksi-3 genel ortalama
puani 32,9706, standart sapma degeri +15,41248, hesaplanan en kiguk deger 5,00
ve en buyuk deger 61,00 olarak bulunmusgtur.

Arastirmada katilimcilarin  Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi- 2
(DFS- 2)den elde ettikleri puanlar ile Surekli Kaygl Envanterinden elde ettikleri
puanlar arasindaki iliski Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi
kullanilarak incelenmistir. Arastirmada korelasyon ile ilgili referans degerler Cohen’e

gore verilmistir (Tablo 2).18°

Tablo 9 - Cohen'in Korelasyon Referans Degerleri

Korelasyon Katsayisi lligki Giicii
0,10 - 0,29 Zayif
0,30 - 0,49 Orta
0,50 — 1,00 Guglu

Aragtrmada katilimcilarin  Strekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi- 2
(DFS- 2)den elde ettikleri puanlar ile Surekli Kaygi Envanteri’nden elde ettikleri
puanlar arasindaki iliski Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi

kullanilarak incelenmigtir. Yapilan analize gore iki degisken arasinda negatif orta

189 Jacob Cohen, Statisticcal Power Analysis For The Behavioral Sciences 2nd Edition, Lawrence
Erlbaum Associates, New York, 1988, s. 113.
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duzeyde bir korelasyon oldugu goérulmastar (r = -0,328, n = 80, p = 0,003 < 0,05).
Buna gore katilimcilarin Strekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi- 2 (DFS-
2)den elde ettikleri akis puani ile Surekli Kaygi Envanterinden elde ettikleri kaygi
puani arasinda orta derece negatif yonli dogrusal bir iliski vardir. Sonuglar Tablo 10’
da dzetlenmistir.

Aragtrmada katilimcilarin  Strekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi- 2
(DFS- 2)den elde ettikleri puanlar ile Anksiyete Duyarliligi indeksi-3'ten elde ettikleri
puanlar arasindaki iliski Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi
kullanilarak incelenmistir. Yapilan analize goére iki degisken arasinda korelasyon
bulunamamistir (r = -0,328, n = 80, p = 0,003 > 0,05). Sonuglar Tablo 10’ da
Ozetlenmisgtir.

Tablo 10 — Olgekler Arasindaki Korelasyon

Degisken Akis
r -0,328
Surekli Kaygi
p 0,003*
r -0,154
Anksiyete Duyarliligi
p 0,174

*Person korelasyon katsayisi 0,01 anlamlilik diizeyi.
Arastrmada bagimsiz degiskenlerin bagimh degiskeni etkileme duzeylerini
O6lcmek amaciyla Coklu Dogrusal Regresyon yapimistir. Analiz sonuglari Tablo 11’

de dzetlenmistir.

Tablo 11 — Regresyon Testi Sonuglari

Doomi | Bawmer || | el
Sabit 160,135 | 13,721 000

Akis Surekli Kayg 828 | 2772 | 007* 4,866 0,010 | ,089
Anksiyete
Duyarlihgi 105 627 532

Arastirmaya katilan katlimcilarin Sirekli Optimal Performans Duygu Durum

Olgegi- 2 (DFS- 2)'den elde ettikleri akis puanlari ile sirekli kaygr arasinda anlamii
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iliski vardir (R?=0,089, p <0,05). Surekli kaygi degiskeni Surekli Optimal Performans
Duygu Durum Olgegi- 2 (DFS- 2) varyansinin %08’ ini agiklamaktadir.

Arastrmada olgek puanlarinin  katlimcilarin - okuduklari  bélimle iligkisini
incelemek Uzere bagimsiz 6rneklem t testi yapimistir. Sonuglar Tablo11’ de

Ozetlenmistir.

Tablo 12 — Katlimcilarin Okuduklari Bélime Gore t-Testi Sonuglari

o Standart
Degisken Grup N Ortalama Sapma t p
Konsenatuvar 46 122,0652 21,25758
Akis %L:ig(e : ’ 1420 | 160
Ogretmen”gi 34 128,3824 17,26621
Konsernvatuvar
Gorev Zorlugu | Miizik 46 | 145435 | 288064 | . 806
Beceri Dengesi | Turkge ' ’
Ogretmenligi 34 14,3824 2,90261
Konsenvatuvar
Eylem Miizik 46 12,5652 3,51285
Farkindalik Tirkge -572 ,569
Birlesimi Ogretmenligi 34 12,9118 1,83183
Konservatuvar
Miizik 46 15,2391 3,08534
Acik Hedefler Torkes 413 ,680
Ogretmen”gi 34 14,9706 2,55230
Konsenvatuvar
Belirli Geri Miizik 46 13,4565 3,66792
_ | Bildirim Tarkge -1,803 ,075
§ Odretmenlidi 34 14,8235 2,86537
'§‘ Konsenatuvar 46 13,0217 3,91288
3 N - , ,
2 | Goreve Muzik -2,017 | ,047*
= | Odaklanma Tarkge
< Agretmenligi 34 14,4412 2,35090
Un
= Konservatuvar
< Kontrol Miizik 46 13,9348 3,43448
Duygusu Tirkce 812 A19
Ogretmenligi 34 14,5000 2,51360
- Konservatuvar
Kendilik Miizik 46 10,9565 4,20030
Farkindalhiginin Tarkce -1,060 ,292
Azalmasi Ogretmenligi 34 11,9118 3,67108
Konservatuvar
Zamanin Miizik 46 13,0652 3,53649 0 672 009
Donusumu Turkce
Agretmenligi 34 15,0294 2,81215
Konservatuvar
Amaca Ulasma | Mizik 46 15,2826 359421 - 188 851
Deneyimi Tarkge ' ’
Ogretmenligi 36 15,4722 2,48982
Konsenatuvar 46 24,0870 16,01503
Anksiyete Muzik ; ’ 2,492 ,015*
Duyarhihigi Tirkce
C)Qretmenligi 34 32,9706 15,41248
.. . Konservatuvar
Siirekli Kayg: Miizik 46 44,2391 8,40155 | -2/400 | 019
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gi Standart
Degisken Grup N | Ortalama | "G o " i 0
Turkce
Ogretmenligi 34 49,0588 9,49622

Arastirmaya katilan katlimcilarin  Sadrekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2'den elde ettikleri akis puaninin okuduklari bélime gore anlamli bir farklihk
gosterip gostermedigini belilemek amaciyla yapilan bagimsiz &érneklem t testi
sonucunda grup ortalamalari arasinda anlamh bir fark bulunmamistir (t =-1,420,
p=0,160>0,05).

Arastirmaya katilan katlimcilarin Surekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 Gorev Zorlugu Beceri Dengesi alt boyutundan elde ettikleri puanlarinin
okuduklar1 bolime gore farklik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda grup ortalamalari arasinda anlamh bir fark
bulunmamistir (t =0,247, p=0,806>0,05).

Arastirmaya katilan katlimcilarin  Surekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 Eylem Farkindalk Birlesimi alt boyutundan elde ettikleri puanlarinin
okuduklari bolime gore farklilik gosterip gdéstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda grup ortalamalari arasinda anlaml bir fark
bulunmamistir (t =-0,572, p=,569>0,05).

Arastirmaya katilan katlimcilarin Sirekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 Acik Hedefler alt boyutundan elde ettikleri puanlarinin okuduklari bélime
gore farkliik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz érneklem
t testi sonucunda grup ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t =0,413,
p=0,680>0,05).

Arastirmaya katilan katlimcilarin Sirekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 Belirli Geri Bildirim alt boyutundan elde ettikleri puanlarinin okuduklari
bolime gore farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapillan bagimsiz
orneklem t testi sonucunda grup ortalamalari arasinda anlaml bir fark bulunmamigtir
(t=-1,803, p=0,075>0,05).

Arastrmaya katilan katlimcilarin Sirekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 Goreve Odaklanma alt boyutundan elde ettikleri puanlarinin  okuduklar!
bolime gore farklik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonucunda grup ortalamalari arasinda anlaml bir fark bulunmustur (t
=-2,017, p=0,047<0,05).

Arastirmaya katllan katlimcilarin  Sdrekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 Kontrol Duygusu alt boyutundan elde ettikleri puanlarinin okuduklari bélime
gore farkliik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz érneklem
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t testi sonucunda grup ortalamalari arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (t=-0,812,
p=0,419>0,05).

Arastirmaya katilan katlimcilarin Surekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 Kendilik Farkindaliginin Azalmasi alt boyutundan elde ettikleri puanlarinin
okuduklari bolume gore farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda grup ortalamalari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (t =-1,060, p=,292>0,05).

Arastirmaya katilan katlimcilarin Sirekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 Zamanin Dénitisimi alt boyutundan elde ettikleri puanlarinin  okuduklari
bolime gore farklik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonucunda grup ortalamalari arasinda anlaml bir fark bulunmustur (t
=-2,672, p=0,009<0,05).

Arastirmaya katilan katlimcilarin Surekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 Amaca Ulagsma Deneyimi alt boyutundan elde ettikleri puanlarinin okuduklari
bolime gore farklik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonucunda grup ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamigtir
(t=-0,188, p=0,851>0,05).

Arastirmaya katlan katlimcilarin Anksiyete Duyarlligi indeksi-3'ten elde
ettikleri anksiyete duyarlligi puaninin okuduklari bélime gbére anlamh bir farklilik
gosterip gostermedigini belilemek amaciyla yapilan bagimsiz 6érneklem t testi
sonucunda grup ortalamalari arasinda anlaml bir fark bulunmustur (t =-2,492,
p=0,015<0,05).

Aragtirmaya katlan katlimcilarin Sirekli Kaygr Envanterinden elde ettikleri
kaygl puaninin okuduklari bolime goére anlamh bir farklik gosterip gdstermedigini
belilemek amaciyla yapilan bagimsiz érneklem t testi sonucunda grup ortalamalari
arasinda anlamh bir fark bulunmustur (t =-2,400, p=0,019<0,05).
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BESINCi BOLUM
TARTISMA

Bu arastrmada Konservatuvar Mizik BolumG ogrencileri ile Tuarkce
Ogretmenligi  Bolumu  6grencilerinin - akis  deneyimlerini  incelemek; anksiyete
duyarlligi ve surekli kaygi ile akis arasindaki iligkiyi ve anksiyete duyarlligi ile surekli
kayginin akisa olan etkisini incelemek hedeflenmistir. Calisma, Afyon Kocatepe
Universitesi Devlet Konservatuvari Miizik Bélimi’'nde okuyan 46 édrenci ve Afyon
Kocatepe Universitesi Tirkge Ogretmenligi Boliminde okuyan 34 dgrenci olmak
Uzere toplamda 80 gonulli dgrenci ile anket yolu ile gerceklestiriimistir. Bu amagla
betimsel istatistiklerin yani sira dlgek puanlarinin katlimcilarin  okuduklari bélimle
iligkisini incelemek Uzere bagimsiz orneklem t testi; anksiyete duyarlihg ile akig
arasindaki iligki ve surekli kaygi ile akis arasindaki iligkiyi incelemek igcin Pearson
Korelasyon Testi ve anksiyete duyarlihdi ile surekli kayginin akisa olan etkilerini
belirlemek amaciyla goklu dogrusal regresyon analizi yapilmigtir.

Elde edilen sonuglar incelendiginde betimsel istatistiklere gore Turkce
Ogretmenligi Bolimii égrencilerinin akis puani ortalamasinin, Konservatuvar Miizik
BolumG dgrencilerinin akis puani ortalamasindan daha fazla oldugu fakat arada
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goérdlmuistir. Bu bulguya goére
calismamizin Konservatuvar Mizik Bolimi 6grencilerinin Turkge Ogretmenligi
Bolumi ogrencilerine gére daha fazla akis yasadiklarina iliskin  varsayim
dogrulanmamigtir.

iki grup akisin alt boyutlari agisindan karsilastiridiginda Tirkge Ogretmenligi
BAlumu égrencilerinin akis puanlarinin “Géreve Odaklanma” alt boyutu ile “Zamanin
Doénlsima” alt boyutu agisindan Konservatuvar Mizik Bolima ogrencilerine gore
anlaml duzeyde daha fazla oldugu tespit edilmistir. Literatir incelendiginde
Konservatuvar Mizik Bolimi  6grencileri ve Tirkge Ogretmenligi  Bolimi
ogrencilerinin akis puanlarini kargilastiran bir galigmaya rastlanmamistir.

Mustafa Kemal Atatirk, “sanatsiz kalan bir milletin hayat damarlarindan biri
kopmus demektir” vecizesiile sanatin toplum igin hayati iglevini dile getirmistir. Duygu
ve dusunceleri farkli bigimlerde ifade etmeye yardimci olan sanat, tarih boyunca
bireyleri ve toplumlari beslemis, zenginlestirmis ve hayat vermistir. Atmaca, bir
toplumun kultar dizeyini, o toplumda yetismis sanatcilarin ve sanattan anlayan, deger
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yargillari gelismis bireylerin fazlaliginin belirledigini ve sanatin toplumlarin kiltirel
gelisimlerinin bir gdstergesi oldugunu belirtmektedir. 1

Altinkurt, sanat egitimi alanina yeterli ilginin gdsteriimeyisinin  estetik
duyarliliktan yoksun bireylerin guin gectikge artmasina neden oldugunu ve bu sorunun,
ilkdgretimden Universiteye kadar, yagsaminin her alaninda estetik duyarlilik ve sanat
bilincinin yayginlagsmasiyla ¢éztimlenebilecegini ifade etmektedir.'* Mizik egitiminin
de bu estetik ve sanatsal bilincin yayginlasmasina katki sagladigi soylenilebilir.
Yalginkaya vd., enstriman egitimi ile amaclananlar arasinda d6grencide mduzik,
muziksel yasam ve sanatsal bakigi daha iyi algllaylp yorumlayabilecek bir yapi
olusturabilme ve muizik begenisinin zenginlestirimesinin de amaclandigini
aktarmaktadir. 12 Mizik egitiminin 6nemi ve islevi yalnizca estetik duyarllik ve
sanatsal biling kazanimi ile sinirli kalmamaktadir. Andreasen bir enstriman galmayi
ogrenmenin muzigin yaninda c¢alisma disiplini, bagarma ve ilerleme sevinci, topluluk
onunde performans sergilemenin 6zguveni ve grup iginde ¢alma deneyimi 6grettigini;
bir orkestra ya da muzik grubunda ¢almanin ise bireylere ekibin pargasi olarak
caligmay! kazandirdigini ve de ¢ocuklarin beyinlerinin basili muzikleri okuma ve
gorsel/luzamsal iligkileri alglama igcin gereken sinaps Uretme becerilerine sahip
olduklarini aktarmaktadir.*®?

Calismada Konservatuvar Muzik Bolumu ogrencilerinin beklenildigi  sekilde
Turkge Ogretmenligi Bolimi 6grencilerine gore akis konusunda daha yetkin
¢clkmamalarinin sebepleri dusunuldiginde o6grencilerin okuduklari bélime yonelik
gudulenmelerini irdelemek fikir verebilir. Gudulenmeyi etkileyen c¢esitli faktorler
bulunmaktadir. Sahin ve Cakar; 6grencilerin gudulenme dizeyini etkileyen faktorler
arasinda basarili olma gereksinimi, okuma ve Ogrenmeye yonelik ilgi, belirli bir
amacin olup olmamasi, amaclarin gergekgive islevsel olup olmamasi, gecmis basari
ve basarisizlklarin hangi degiskenlere yuklendigi, 6grenme konusunda 6grencinin
kendisine iligkin yeterlilik algisi ve neden o6gdrendigine iliskin biligleri oldugunu

aktarmaktadrr. % Gldilenme ya da motivasyon i¢csel ya da digsal kaynakli

19 Anil Ertok Atmaca, “Toplumsal Yagsamda Sanat Egitiminin Gerekliligi Ve Medyanin Roli”, Aile Ve
Toplum,2008,10,21-28,5.25

191 | gle Altinkurt, “Tiirkiye’de Sanat Egitiminin Gelisimi’, Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler
Dergisi,2005(12)

1% Yalginkaya vd.,a.g.e., s.1585
198 Andreasen, a.g.e., s.229

1% sahin ve Cakar, a.g.e.,s.523
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olabilmektedir. Konservatuvar Mizik Bolimi’nde okuyan &grencilerin  hepsinin
okuduklar1 bélime yonelik i¢sel gidilenmeye sahip olmayabilecekleri digtnulebilir.
Cerezcioglu, muzikle ve muzisyenlikle profesyonel olarak ilgilenen bireyler igin
muzigin, para kazanilan bir is olmasi sebebiyle, tium bir yasamin c¢evresinde
dizenlendigi 6nemli bir anahtar 6ge oldugunu fakat “amatér” muzisyenler icin
durumun para kazanma zorunlulugu tasimamasi dolayisiyla begeni ve temsilin ana
sdylem noktalarini olusturdugunu ifade etmektedir. 1% Nitekim muzik alaninda
profesyonel egitim alan bir 6grenci i¢cin de muzik ayni zamanda para kazanabilecegi
bir is anlamina gelebilmektedir. Bu da o6grencilerde muizige yonelik gudulenme
kaynaginin yalnizca igsel degil digsal da olabilecegini akla getirmektedir. Ogrenciler
muzige sadece sevdikleri ve keyif duyduklari igin ilgilendikleri bir aktivite olarak degil
ileride para kazanacaklari bir is olarak da bakabilmektedirler. Akista ise i¢sel
gudulenme o6nem olusturmaktadir. Lee, insanlarin ilgilerini ¢eken seyleri 6zgurce
yaptiklarinda ve gergcek motivasyonu sagladiklarinda davraniglarinin  spontane bir
bicimde ortaya ¢ikan ve tamamen aktivite i¢erisinde kaybolmus hale geldikleri bir
konsantrasyon ile karakterize olduklarini belirtmektedir. 1° Lisans o6gdrencileri ile
yapllmis bir arastirmada; i¢ kaynakli olarak gudulenmis lisans 6grencilerinin, 6grenme
silreci ile daha az ilgilenen o6grencilere gore zamanlarinin daha gabuk gegctigini
hissettikleri aktardiklari  goriilmistir. 297 icsel olarak gidilenmenin  akisi
kolaylastrmasinin yani sira digsal gidulenmenin akigi engelledigini gosteren
c¢alismalarin oldugu da goérilmustur. Altintas, elit sporcularda durumsal gldidlenme ve
akis arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismasinda i¢sel gudilenmenin akis hallerinin
olusmasini kolaylastirirken digsal gudilenmenin bu durumu engellemekte oldugu
sonucuna ulagmistir.1%® Konservatuvar muzik béliminde okuyan 6grencilerin akis
puanlarinin diger bolimudn égrencilerine gore daha yiksek ¢ikmamasinda okuduklari
boélime yonelik digsal olarak gudulenen o6grencilerin olmasinin da etkili olmug
olabilecedi dustnulebilir. Ogrenciler miizigi gercekten sevdikleri ve sadece muzik ile
ugrasmak istedikleri icin degil; mizige para, sayginlk, Un, populerlik gibi kazanglar
saglayabilecekleri bir is olarak gordukleri i¢cin daha az akig yasiyor olabilirler. Teztel;

Ogrencinin performans hayati ile ilgili odak noktasinin digaridan ¢ekilip 6grencinin

195 Aykut Cerezcioglu, ” Popller Mizik ve Gilindelik Yagsam Deneyimi”, Folklor/Edebiyat,2013,159-
172,5.168

1% Eunju Lee, “The Relationship Of Motivation And Flow Experience To Academic Procrastination In
University Students”, The Journal Of Genetic Psychology, 2005,5-15,s.7

197 Burger,a.g.e., s.444

1% Altintas vd., a.g.e., s.14
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kendisinin ve icrasinin i¢ degerleri Gzerine yonlendirilebilmesinin editimde gudulenme
ve akistaki igsel motivasyon konusunda yardimci olabilecegini belirtmektedir.%°
Dansgllarin akis deneyimlerini inceleyen bir caligmada akigi dnleyici faktorlerin
arasinda performans gosterecek motivasyondan yoksun olmak, hedeflerin olmamas;,
disUk uyarima ve motivasyon, rahatlamis ya da c¢ok rahatlamis olmak
gosterilmistir.2? Konservatuvar Miizik Bolumu 6grencilerinin anksiyete duyarlihdi ve
sUrekli kaygilarnin Tirkce Ogretmenligi Bélimi'ne gére daha disik oldugu goz
ondnde bulunduruldugunda muzik grubunun nispeten Tarkge grubuna godre daha
rahatlamig oldugu ve daha az uyarildigi soylenilebilir. Alptekin; anksiyetenin duruma
ve kigiye 6zel olarak adaptif, reaktif, maladaptif ve patolojik formlarinin bulundugunu,
adaptif anksiyetede vicudun tehdit durumuna gére konum aldigini ve bu anksiyetenin
kisinin performansini artirabildigini belirtmektedir. 2°* Kabakgi da heyecan miktarinin
belli orani gegmedigi surece, kigiyi normale gore daha dikkatli hale getirerek yaptigi
isten zevk almasini sagladigini ifade etmistir.2°?2 Sendurur ise uyarilan bir insanin
uyariimayana gore daha kolay 6grendigini, genel olarak 6grenme ve bagarili olma
isteginin, 6grencinin 6zgur zamanini daha etkili kullanmasina destek sagladigini,
uyarimin (motivasyon) 6lguli olmasina dikkat edilmesi gerektigini, ¢ok siddetli
uyarimin  duygusal dengeyi bozabilecegini ve bu durumlarin A8grenmeyi
engelleyecegini ifade etmistir.?°® Belirli diizeyde kayginin performansi artirdigi ve
ogrencileri daha disiplinli galismaya yonelttigi gdéz éninde bulunduruldugunda, kaygi
dizeyleri daha dusuk c¢ikan Konservatuvar Mizik Bolumu 6grencilerinin daha az
uyarimalarinin  akislarinin daha fazla c¢ikmamasina sebep olmus olabilecedi
sdylenilebilir. Konservatuvar Muzik Bolumu égrencilerinin akisin “Goreve Odaklanma”
alt boyutundan almis olduklari puan ortalamasinin Tirkge Ogretmenligi Bolimii
ogrencilerinin bu alt boyuttan almis olduklari puan ortalamasindan anlamli derecede
disuk olmasi durumuna bakildiginda; Konservatuvar Muzik BOlumu 6grencilerinin
Turkge Ogretmenligi Bolim( 6grencilerine gore derslerde daha az uyaridiklar ve

derslere daha az odaklandiklari sdylenilebilir.

19 Teztel,a.g.e.,s.14
20 Cetinkalp,a.g.e.,s.13
201 Alptekin, a.g.e.,s.140

202 Ceylan Kabakgl, “Sahne Performansi Kaygisinda Farkindalik Ve Micadele”, Sahne ve Miizik
Egitim-Arastirma E-Dergisi,,2016,86-96

203 3endurur,a.g.e.,s.165
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Betimsel istatistiklere gore Tirkge Ogretmenligi Bolimi 6grencilerinin
anksiyete duyarlih@ puanlari ortalamasi ve surekli kaygi puanlari ortalamasinin,
Konservatuvar Muzik Bolimu 6grencilerinin anksiyete duyarliligi ve surekli kaygi
puan ortalamalarina goére daha fazla oldugu ve aradaki farklarin istatistiksel olarak
anlaml  oldugu sonuglari gérilmuistir. Ustin, muizik egitimi alan Gniversite
ogrencilerinin kaygi dizeylerini inceledigi ¢alismasinda muzik egitimi alan bireylerin
durumluk ve surekli kaygl dizeylerinin muzik dersi almayan bireylere gére daha
disik oldugu, bireylerin 6z yeterlik ve stres yonetim becerilerinde muzik editimi
almalarinin  pozitif yonde bir etkisi oldugu ve bu becerilerinde artis oldugu
gorulmustir.204

Yapilan korelasyon analizi sonucunda anksiyete duyarlihg ile akis arasinda
anlamli bir iliski olmadidi goérilmustir. Caligmanin anksiyete duyarlliginin akisa
negatif etkisinin oldugu varsayimi dogrulanmamigtir. Literatlr incelenmis ve anksiyete
duyarlligi ile akis arasindaki iligkiyi inceleyen bir galismaya rastlanmamistir.

Dikkati tamamen yapilan ise odaklama akisin ana unsurlarindan birisidir. Akiga;
odaklanma ve dikkati yonetebilme boyutundan bakilacak olursa, bireyin bilingli olarak
dikkatini odaklayabilmesini ifade eden bilingli farkindalk ile ilgili calismalar
incelenebilir. Bilingli farkindalk, bireyin dikkatini o an meydana gelmekte olanlara
yargilamadan ve kabullenici bir bicimde odaklamasi olarak tanimlanmaktadir.2%°

Dikkatin yapilan ise odaklayabilme becerilerinin akigin olusumundaki ana
unsurlardan olusu ve bilingli farkindalikta kisinin dikkatini o an olana odaklamasi
oldugu dusunuldugunde anksiyete duyarliigi ve bilingli farkindalik arasindaki iligkileri
konu alan ¢alismalar incelenebilecegi disunulmustir. Posttravmatik stres bozuklugu
olan hastalarda bilingli farkindalik becerileri, anksiyete duyarliligi, bilissel reaktivite ve
semptom sikhgl arasindaki iliskiyi arastirmaylr amaclayan bir kesitsel calisma
sonucunda bilingli farkindallk becerileri daha yuksek olan hastalarin anksiyete
duyarlihdi puanlarinin daha distk oldugu gézlenmistir.2°¢ Bu ¢caligmaya gore dikkatini
yonetme becerileri fazla olan bireylerin anksiyete duyarliiklarinin daha az oldugu
sdylenebilir. Zvolensky vd.’nin yapmis olduklari ¢alismada da anksiyete duyarliligi ve

mindful dikkatin iligkili oldugu bulunmustur.2” Ayrica Ulev, Universite 6grencileri ile

204 Emre Ustiin, a.g.e.,s.3530

205 7ziimra Ozyesil vd., “Bilingli Farkindalik Olgegi'ni Tiirkgeye Uyarlama Caligsmasi”, Egitim ve Bilim,
2011,224-235,5.224

26 3choorl, a.g.e.,s. 1004

207 Zvolensky vd., a.g.e.,s.1
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yaptidi bir ¢galigma sonucunda Universite 6grencilerinde bilingli farkindalk dizeyi ile
anksiyete belirtileri arasinda negatif yonde anlaml iligki bulundugu ayrica, bilingli
farkindalk dizeyinin anksiyete belirtilerini anlamh diizeyde yordadigi gézlenmisgtir. 28
Dikkati odaklayabilme ve yonetebilme becerilerinin, anksiyete duyarliliyi ve anksiyete
belirtileri agisindan bir avantaj oldugu ilgili ¢alismalarda gortlmektedir.

Yapilan korelasyon analizi sonucunda katlimcilarin surekli kaygr ve akis
puanlari arasinda orta derece negatif yonli dogrusal bir iliski oldugu goérulmustar.
Ayrica anksiyete duyarlligi, sdrekli kaygl, yas ve cinsiyet degiskenlerinin akisi
etkileme duzeylerini 6lgmek icin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonucunda
akis puanlari ile surekli kaygr puanlari arasinda anlamli iliski oldugu; surekli kaygi nin
akig1 yordadigi tespit edilmistir. Bu bulgular sonucunda surekli kayginin akisi negatif
yonde etkiledigi sdylenebilmektedir. Calismanin surekli kayginin akisa negatif etkisi
oldugu varsayimi dogrulanmistir.

Crraklik egitim merkezine devam eden c¢alisan gocuklarin durumluk ve suarekli
kaygl duzeylerini inceleyen bir ¢calisma yapimis ve yaptidi isi seven c¢iraklarin
durumluk kaygi puanlari ile surekli kaygi puanlari yaptidi isi sevmeyenlerinkine gore
istatistiksel olarak anlaml diizeyde dislk ¢ikmistir.?°® Yapilan isi sevme yapilan ise
guduli olma agisindan bakildiginda bu sonucun, ¢alismamiz sonucunda elde edilen
surekli kaygr ve akig arasindaki negatif iliskiye yakinlk gostermekte oldugu
soylenilebilir.

Gecgmis calismalar incelendiginde surekli kayginin akisa olan etkisini konu alan
bir calismaya rastlanmamig fakat kayginin performansa olan etkisini ortaya koyan bir
calismaya rastlanmigtir. Yondem vd. Mazik Egitimi BOlumU 6grencileri ile yapmisg
olduklari ve bireysel ¢algi performansi basarisinin psikolojik ve kisisel degiskenlere
gore incelemis olduklari ¢calismalarinda kaygi dizeyinin bireysel performansi negatif
yonde yordadigi sonucuna ulagmiglardir.21°

Sahrang, Universite o6grencileri ile yapmis oldugu c¢alismasi sonucunda

durumluk kaygl degiskeninin, yasam doyumu ve akis deneyimi degiskenlerini

28 Egra Ulev, *’ Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzinin
Depresyon, Kayg! Ve Stres Belirtileri ile iligkisi”, Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisd,
Ankara, 2014,s.49,(Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi)

29 Sevgi Canbaz vd., “Samsun Ciraklik Egitim Merkezi'ne Devam Eden Ciraklarin Durumluk-Sirekii
Kaygi Duzeylerinin Degerlendiriimesi”, Tiirk Tabipleri Birligi Mesleki Saglik Ve Giivenlik
Dergisi,2005,16-22,s.21

203adik Yéndem vd., “Miizik Egitimi Ogrencilerinde Bireysel Calgi Performansi Bagarisinin Psikolojik
ve Kisisel Ozelliklere Gore incelenmesi”, Kastamonu Egitim Dergisi,2018,1,299-307,5.299
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dogrudan ve olumlu yonde etkilemekte oldugu, durumluk kaygi degiskeninin akis
deneyimi degiskenini yagsam doyumu degiskeni Uzerinden dolayli olarak ve olumlu
yonde etkilemekte oldugu sonucuna ulagsmistrr. 2** Sahrang’in elde ettigi sonuglar her
ne kadar “durumluk kaygr” nin akisa etkisini konu almis olsa da “kayginin akisa etkisi”

olarak bakilacak olursa calismamizdan elde edilen sonuglarin Sahrang’in sonuglari
ile benzesmemekte oldugu sdylenilebilir.

2l sahrang, a.g.e., s.140
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SONUG VE ONERILER

Bireyler yaptiklari iglere guduli olduklarinda ve yapilan isin kendisi bir 6dul
haline geldiginde basari da dogal olarak yiikselebilmektedir. icsel gidilenme ile
yapilan islerin kendisinin 6dul haline gelebilmesi sureci akis yasantilari ile mimkin
olmaktadir. Bu baglamda, egitimde akis yasantilarinin artirimasinin égrenen bireyler
acisindan fayda saglayacag distiniimektedir. Ozmentes, mesleki ¢algi egitimi alan
190 6grenci Uzerinde yapmis oldudu ve calgi editiminde gldu ve performans iligkisini
konu alan g¢alismasinda calgilarini ¢almaktan keyif aldiklarini belirten égrencilerin
bagari notlarinin almadiklarini belirten 6grencilere gore anlamli derecede yulksek
oldugunu tespit etmis ve bunun da i¢sel gudilenmenin galgidaki basar ile 6nemli bir
iligkisi oldugunu gostermekte oldugunu belirtmistir.2*2

Ermis, Universite 6grencilerinin akis deneyimlerini etkileyen faktorleri inceledigi
calismasinda akisa ait yasantisal deneyimler yasama oraninin yiksek olmadigini ve
egitim sisteminin 6grencileri okulda olmak, aragtirmak ve basarili olmaktan keyif alma
dizeylerini en azaindirgeyecek sekilde diizenlenmis olabilecegini ifade etmistir.?3

Egitim ve dgrenim surecinde akigi artirmaya ydnelik diizenlemelerin yapimasi,
0grenmeye ve oOgrencinin egitim sudrecine olan tutumlarindaki degisime olumlu
anlamda etki edebilir. Sendurur, kisisel calisma surecinde hedeflenen davranislari
elde etmek ve bu sireci en etkili sekilde kullanabilmek igin zihin gicinidn tam
katliminin saglanmasi gerektigini, zihnin yogun bir sekilde islevini strdlirdigl zaman
yapllan isin sikici olmayacagini ve daha az fiziksel gaba ile daha ¢ok verim alinacagini
ifade etmektedir.?* Teztel ise birgok muzik 6grencisinin egitimlerini, yapacaklari
icranin sonucuna odaklanarak surdurdiklerini ve performans hayatlarinda akigin
ortaya koydugu ve aslen suregle ilgili pozitif olgulara odaklanarak bunlari kendisine
bir motivasyon kaynadi olarak gorebilen ogrencilerin bu sireci daha buylk bir
farkindalik ve zevk ile gegireceklerini belirtmigtir.2t>

icsel giidilenme ve akis yalnizca egitim siirecinde degil hayatin her alaninda
¢ok 6nemlidir. GUnimuzde bireyler yalnizca para kazanabilmek, yasamlarini devam

ettirebilmek, mevcut duzende kabul goérebilmek, gevrelerine uyum saglayabilmek

22 3gbahat Ozmentes ve Gokmen Ozmentes, “Calgi Calismaya lliskin Tutum, Bireysel 6zellikler Ve
Performans Diizeyi lliskileri”’, Kastamonu Egitim Dergisi, 2009,(17),353-360,5.353

2B3Ermis,a.g.e.,s.47
24 Sendurur,a.g.e.,s.162

25Teztel,a.g.e., s. 16

59



veya sosyalize olabilmek adina kendilerini; onlar igin higbir anlam ifade etmeyen ve
Ozlerini glrlestirmeyen bir hayata mahkum edebilmektedirler. Bireylerin bu
mahkumiyetten kurtulabilmeleri kendileri igin anlamli olan ve onlari i¢sel olarak
guduleyen seylerin pesinden gitmeleri ile mimkin olacaktir. Bilginin gercek anlamda
6zumsenmesi ve 6grenilenlerin i¢sellestiriimeside bu sekilde gergeklesecektir.

DusUnebilen bireylerin yetismesinde ve toplumlarin kalkinmasinda egitimin
onemi birincildir. Ogrenme sirecinde sikilan ya da kaygilanan bireyler yerine
6grenmenin kendisini édul olarak géren bireylerin yetisebilmesi boyle bir toplum olma
yolunda énemlidir. Bilgiye deger veren bir toplumda yalnizca amaglarina ulagabilmek
ve dliinyada ikbal saglayabilmek adina?® gogunlukla retorik sanatini kullanarak dogru
akil yarutme ilkelerini géz ardi edebilen sofistike bireylerin yerini bilgi sevgisine sahip
olan ve gercege ulasmayl amagclayan, bunun i¢in dogru akil yuritebilme ve elestirel
dusunebilme becerilerine sahip olan bireyler almalidir. Bu slregte egitimin ve
6grenmenin kalitesinin artirimasina yonelik olarak yapilacak c¢aligsmalarda akigin
sag@layacagi katkilar olacagi dusunulmektedir.

Yapillan ¢alisma anksiyete duyarliligi, surekli kaygl ve akis arasindaki iligkiyi
inceleyen ilk calisma olmasi bakimindan 6énemlidir. Calisma daha blylk ya da daha
farkli 6rneklemler ile tekrarlanabilir. Ogrenim slireglerinde 6grencilerin daha fazla akis
yasamalarini saglamak adina akigi tanitan ve 6grencilerin 6grenim sureglerinde akis
deneyimlerini artirmaya yonelik uygulamalarin  yapilmasi, 6grencilere akis
deneyimlerini ve 6grenim sireglerinde akis yasantilarini artirmaya yonelik egitimler
dizenlenmesi, ayrica surekli kayginin akisa yapmis oldugu bozucu etki gdéz énunde
bulunduruldugunda &grencilere surekli kaygilari ile bas edebilme becerilerinin

kazandirimasi onerilebilir.

218Nigel Warburton, A’dan Z’ye Diisiinmek, Alfa Yayinevi,2018,5.183
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EKLER
EK-A
BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Sayin Gonally;

istanbul Gelisim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Anabilim Dali Psikoloji Bélimii
Yuksek Lisans Programi kapsaminda katiimis oldugunuz bu ¢alisma © Konservatuvar Mizik
Boliminde Okuyan Universite Ogrencilerinde Siirekli Kaygi ve Anksiyete Duyarliliginin  Akis
Deneyimleri ile lligkisinin incelenmesi “adli bilimsel bir ¢alismadir. Bu ¢alisma kapsaminda
bilgilerinize bagvurulacaktir ve aragtirma yayimlansa dahi bilgileriniz gizli tutulacaktr.

Bilgilendiriimis onam formundaki tim ac¢iklamalari okudum, anladm. Calismada kisisel
bilgilerimin gizli tutulacadi ve arastrma digsinda baska amaclarla kullanimayacagdl bana
acikland.. Bu arastirmaya; baski ve zorlama olmaksizin, gonulli olarak katimayi kabul
ediyorum.

Gonullinin Adi-Soyadt:
Tarih:

imza:

Aclklamalar Yapan:
Merve Oz

lletisim:

psikologmerveoz @gmail.com

imza:
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SOSYODEMOGRAFIK VERi FORMU

1.isim-Soyisim:

2.Cinsiyet

a)Kadin b)Erkek

3.Bolum:

4.Dogum Yil:

5.Mezun oldugunuz lisenin turu nedir?

a)Fen Lisesi b)Anadolu Lisesi c)Glizel Sanatlar Lisesi
6.Nerede yagamaktasiniz?

a)Ev

b)Yurt

c)Diger

7.Kimlerle beraber yagsamaktasiniz?

a)Ailemle

b)Arkadasim/Arkadaglarimla

c)Tek basima

e)diger

8.Anneniz sag m? a)Evet b)Hayir
9.Annenizin dogum yih?

10.Babaniz sag mi? a)Evet b)Hayir
11.Babanizin dogum yih?

12.Kag¢ kardessiniz?

a)Tek gocugum b)2 c)3 veya daha fazla
13.Aylik harcamalariniz ortalama ne kadardir?
a) 500 tI'nin altinda

b) 501 ile 1000 tl arasinda

¢) 1001-1500 tl arasi

d) 1501 tl ve Uzeri

14.0kul digsinda herhangi bir iste ¢aligsiyor musunuz?
a) evet

b) hayir

B-1

d)Diger
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15.Bos zamanlarinizi genellikle nasil gegirirsiniz?

a) Kitap okuyarak

b) Spor yaparak

c) TV yada sosyal medya baginda

d) Hayal kurarak

e) Tiyatro, konser vb. etkinliklere katilarak

f) Siir yazmak,beste yapmak vb. yeni seyler Ureterek
g) Diger ................ (Lutfen belirtiniz)

16.Herhangi kronik fiziksel bir hastaliginiz var mi?

a)Evet (evet ise lUtfen belirtiniz)

b)Hayir

16.1.(Bir onceki soru evet ise) bu rahatsizliktan dolay ilag kullanmakta misiniz?
a)Evet (evet ise lutfen belirtiniz)

b)Hayir

17.Herhangi bir ruhsal bir rahatsizliginiz var mi?

a)Evet (evet ise lutfen belirtiniz......... )

b)Hayir

17.1.Bir onceki soru evet ise) bu rahatsizliktan dolay: ila¢ kullanmakta misiniz?
a)Evet

b)Hayir

18.Ne kadar siiredir alaniniz/bransinizla ile ugrasiyorsunuz?

a)l-5sene b)6-10sene c)l11 sene veya daha fazla

19.Boliimiinuz/Alaniniz ile ilgili okul digsinda giinde ortalama kag saat calisma yaparsiniz?
a)Okul diginda alanim ile ilgili galisma yapmam b)1-3 saat aras1 ¢)3 saatten daha fazla
20.Haftada ortalama kag¢ giin okul disinda, alaniniz ile ilgili calisma yapiyorsunuz?
a)Okul diginda alanim ile ilgili calisma yapmam b)1-3 gin arasi c)4 veya daha fazla gin
21.Alaniniz ile ilgili ulusal yarigmalara katilip katilmadiginizi belirtiniz.

a)Katldim b)Katimadim

22.Alaniniz ile ilgili uluslararasi yarigmalara katilip katilmadiginizi belirtiniz.

a)Katildim b)Katimadim
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Etkinlik Tecriibe Olgegi -2 (DFS-2)

EK-C

Lutfen asagidaki sorular siklikla yaptiginiz etkinlik (dans, spor, muzik, drama, yoga...)

deneyiminizi dusUnerek cevaplayiniz. Buradaki ifadeler, yaptiginiz etkinlik sirasinda genel

olarak yasadiginiz duygular yada edindiginiz dusuncelerle ilgilidir. Bu duygu ve dusunceleri

bazen, her zaman ya da hi¢c yasamamis olabilirsiniz. Burada dogru yada yanlis cevaplar yoktur.

Etkinlik sirasinda her bir duygu ve dusunceye ne siklikla sahip oldugunuzu dugununiz ve

yasadiginiz deneyimle ortisen en iyi cevabl yuvarlak i¢ine aliniz.

Hicbir . Her
Zaman Nadiren| Bazen [Sik Sik Zaman
...................... (etkinlik adi)’e/a katildigimda
1. Zorlanirm; ama becerilerimin bu zorlugu yenecegine
inanirm. 2 2 3 4 5
2. DusUnmeksizin dogru hareketleri yaparim. 1 > 3 4 5
3. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi bilirim. 1 ° 3 4 5
4. Performansim konusunda net bir fikre sahibim. 1 5 3 4 5
5. Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum seye odaklarim. 1 > 3 4 5
6. Yaptikklarim (zerinde kontrole sahibimdir. 1 5 3 4 5
7. Baskalarinin benim hakkinda dugunebilecekleri ile
ilgilenmem. 1 2 3 4 5
8. Zamanin farklilastigini hissederim (yavasliyor veya
hizlaniyor). 1 2 3 4 5
9. Birgeyi denemekten zevk alirm. 1 5 3 4 5
10. Yeteneklerim ortamin/durumun zorluklarinin
Ustesinden gelmemi saglar. 1 2 3 4 5
11. Olaylarin kendiliginden olustugunu hissederim. 1 > 3 4 5
12. Ne yapmak istedigim konusunda guglu hislere
sahibim. 1 2 3 4 5
13. Ne kadar iyi performans gosterdigimin farkindayim. 1 5 3 4 5
14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmam. 1 5 3 4 5
15. Yaptiklarimi kontrol edebilecegimi hissederim. 1 5 3 4 5
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16. Baskalarinin beni nasil degerlendirecedi ile
ilgilenmem. 1 2 3 4 5
17. Zamanin normalden farkli gegtigini hissederim. 1 5 3 4 5
...................... Setkinlik adl),ela I;::fnt:lal_’ Nadire Bazen S|k S|k Her
katildigimda 0 n Zaman
18. Performans duygusunu severim ve bu duyguyu
yeniden yasamak isterim. 1 2 3 4 5
19. Zorluklarin Ustesinden gelebilecek kadar kendimi
yeterli hissederim. 1 2 3 4 5
20. Hareketleri ¢ok fazla dusinmeden otomatik olarak
yaparim. 1 2 3 4 5
21. Neyi basarmak istedigimi bilirim.
1 2 3 4 5
22. Ne kadar iyi performans gosterdigim konusunda iyi
fikirlere sahibim. 1 2 3 4 5
23. Tam konsantrasyona sahibim.
1 2 3 4 5
24. Tam kontrole sahibim.
1 2 3 4 5
25. Kendimi bagkalarina nasil gosterdigimle ilgilenmem.
1 2 3 4 5
26. Zamanin hizli akip gittigini hissederim.
1 2 3 4 5
27. Aktiviteden elde ettigim deneyim/yasanti bende guzel
duygular birakir. 1 2 3 4 5
28. Yagsadigim zorluklarla ve becerilerim ayni seviyededir.
1 2 3 4 5
29. Hareketleri, diusuinmek zorunda olmadan kendiliginden
ve otomatik olarak yaparim. 1 > 3 4 5
30. Hedeflerim agikga tanimlanmistir.
1 2 3 4 5
31. Sirasi geldiginde ne kadar iyi performans sergiledigimi
sOyleyebilirim. 1 2 3 4 5
32. Yapmig oldugum ise tamamen yogunlagirim.
pmis g $ yogunias 1 2 3 4 5
33. Vucudumu tamamen kontrol edebilirim.
1 2 3 4 5
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34. Bagkalarinin benim hakkimda disUlnebilecekleri beni
endiselendirmez.

35. Zamanin naslil gegtigini anlamam.

36. Aktivite sirasindaki deneyimler ve yasantilar fazlasi ile
faydalidrr.
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ANKSIYETE DUYARLILIGI INDEKSI-3 (ADI-3)

EK-C

Lutfen her maddede sizin i¢in en uygun oldugunu disundiguniz saylyl daire igersine aliniz.
Eger her hangi bir madde simdiye kadar hi¢ yasamadiginiz bir seyle ilgiliyse (6rn: toplum iginde
baylmak), bdyle bir deneyimi yagsamaniz halinde nasil hissedebileceginizi temel alarak
cevaplayiniz. Bunun diginda, tum maddeleri kendi deneyiminizi temel alarak cevaplayiniz. Her
madde icin sadece bir saylyl daire icersine almaya dikkat ediniz ve litfen tim maddeleri

cevaplayniz.
Cok Az Az Biraz Fazla Cok Fazla

1. Sinirli gérinmemek benim i¢in 6nemlidir. 0 1 2 3 4

2. Kafami bir ise veremedigim zaman, aklimi kagiriyorum 0 1 2 3 4
diye endiselenirim.

3. Kalbimin hizli carpmasi beni korkutur. 0 1 2 3 4

4. Midem rahatsiz oldugunda, ciddi bir hastaligim olabilir 0 1 2 g 4
diye endiselenirim.

5. Zihnimi bir ise verememek beni korkutur. 0 1 2 3 4

6. Bagkalarinin yaninda titredigimde, insanlarin benimigin 0 1 2 3 4
neler dislineceginden korkarim.

7. G6gsum sikistiginda, duzgun bir sekilde soluk 0 1 2 3 4
alamayacagimdan korkarim.

8. GAgsumde agri hissettigimde, kalpkrizigegirecegim diye 0 1 2 3 4
endiselenirim.

9. Diger insanlar huzursuzlugumu fark edecek diye 0 1 2 8 4
endiselenirim.

10. Kendimi tuhaf ya daboslukta gibi hissettigimde, ruhsal 0 1 2 3 4
bir hastaligim olabileceginden endigelenirim.

11. Insanlarin 6niinde ylizimiin kizarmasi beni korkutur. 0 1 2 3 4

12. Kalbimin tekledigini fark ettigimde, bende ciddi bir 0 1 2 3 4
sorun olabileceginden endiselenirim.

13. Topluluk 6niinde terlemeye basladigimda, insanlarin 0 1 2 g 4
hakkimda olumsuz dustinmelerinden korkarim.

14. Disuncelerim hizlanir gibi oldugunda, aklimi 0 1 2 3 4
kagiriyorum diye endiselenirim.

15. Bogazim sikilmis gibi hissettigimde, bogularak 0 1 2 3 4
Olecegimden endiselenirim.

16. Net (berrak bigimde) distinmekte zorluk ¢cekersem, 0 1 2 3 4
bende bir sorun olabileceginden endiselenirim.

17. Toplum iginde bayilmanin benim igin korkung bir sey 0 1 2 3 4
oldugunu dasUndrim.

18. Zihnimde bosluk hissettigimde, bende korkung birsorun 0 1 2 3 4

olmasindan endiselenirim.



EK-D
SUREKLI KAYGI ENVANTERI

Asagida kigilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklari bir takim ifadeler verilmigtir.
Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettidinizi ifadelerin sag tarafindaki
parantezlerden uygun olanini igsaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin Uzerinde fazla zaman sarf etmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren
cevabl igaretleyin.

S

3

-

)

T |a|S& |8
1. | Genellikle keyfim yerindedir @ @3 @
2. | Genellikle ¢abuk yorulurum @ [ @13 @
3. | Genellikle kolay aglarim (1) @1@® | @
4. |Bagkalan kadar mutlu olmak isterim @ @3 @
5. | Cabuk karar veremedigim icin firsatlari kagirirnm @ [@13 | @
6. | Kendimi dinlenmis hissediyorum (1) @10@ | @
7. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim @ @3 @
8. | GlglUklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim | (1) | (2) | 3) | (4)
9. |Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim @ [ @3] @
10.| Genellikle mutluyum @ @3 @
11.| Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim @Q [ @13 @
12. | Genellikle kendime guvenim yoktur (1) @13 @
13.| Genellikle kendimi emniyette hissederim (1) @10@ | @
14 | Skintih ve gl¢ durumlarla karsilasmaktan kaginirm @ [ @13 @
15.| Genellikle kendimi hlzinli hissederim @ [ @3] @
16.| Genellikle hayatmdan memnunum @ @3 @
17.| Olur olmaz dugunceler beni rahatsiz eder (1) @10@ | @
18.| Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alinrm ki hig Q) @13 | @

unutamam
19.| Akli basinda ve kararli bir insanim (1) @10@ | @
20. Sé)n zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin @ [ @13 @
eder.
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OZGECMIS

Haziran 1992'de Zonguldak'in Devrek ilcesinde diinyaya geldi. ilkogretim ve ortadgretimi
Afyonkarahisarda tamamladi. 2009 senesinde Hacettepe Universitesi Psikoloji Bolimine
bagladi ve 2013 senesinde buradan mezun oldu. Temmuz 2014 ve Mayis 2015 arasinda
Afyonkarahisar Ozel Fuar Hastanesi'nde psikolog olarak galisti. Eyliil 2016’da istanbul Sariyer
lce Saglk Midurligirnde psikolog olarak goreve basladi. Ocak 2017'de istanbul Gelisim
Universitesi psikoloji yiksek lisans egitimine bagladi. Halen Istanbul Sariyer lige Saglik

Muduarligi’'nde psikolog olarak gorev yapmaktadir.
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