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TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca yanimda olup benimle bilgi ve deneyimlerini comertce
paylasan, goriis ve Onerileriyle tez calismama yon veren ve ¢alismam konusunda beni motive
eden tez danismanim Dog. Dr. Birsen JELEN’e tesekkiirlerimi sunarim. Calismanin deney
kisminin yiiriitilmesinde bana Ozverili ve karsiliksiz bir sekilde verdigi destek igin
arkadasim ve yoga egitmeni Basak OZKAN’a tesekkiir ederim. Arastirmanin istatistik
kisminda 6zenli bir sekilde bana yardimci olan, her soruma sabirla cevap veren Dr. F.
Gokeen AYVA YORU’ye tesekkiir ederim. Calismama katilan Gazi Universitesi Gazi
Egitim Fakiiltesi Miizik Egitimi Bilim Dali lisans ve lisansiistii 6grencilerine tesekkiir
ederim. Lisaniistii egitimim boyunca derslerini alma firsati buldugum tiim Gazi Egitim
Fakultesi Giizel Sanatlar Anabilim Dali Miizik Egitimi Bilim Dali 6gretim elemanlarina
bana kattiklar1 her sey icin tesekkiirlerimi sunarim. Anneme, babama ve kardesime yiiksek
lisans silirecimde bana verdikleri destek i¢in tesekkiir ederim. Ben tip fakiiltesini bitirip
doktor olarak ¢alisirken gocuklugumdan beri igimde devam eden miizik boliimiinde egitim
alma hayalimi gerceklestirmem icin beni cesaretlendiren ve bu konuda somut adimlar
atmama yardimci olan arkadasim Umut Can ERGORUN’e tesekkiir ederim. Yiiksek lisans
siirecimde beni manevi olarak destekleyen arkadaslarima tesekkiir ederim. Ilkokuldan
itibaren miizik egitimime katki saglayan tiim piyano ve miizik Ogretmenlerime, tip
fakiiltesindeki tiim Ogretmenlerime ve ii¢ yildir birlikte pratik yaptigim tiim yoga
Ogretmenlerime bu tezin ortaya ¢ikmasini saglayan kosullari hazirladiklart i¢in tesekkiir

ederim.
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Oz

Miizik seslendirme ve ¢algi becerilerinin yogun olarak kullanildig: bir sanattir. Mizisyenler
miizik performansi sirasinda degisik derecelerde kaygi hisseder, bu kaygi literatiirde miizik
performans kaygisi olarak bilinmektedir. Ancak kaygi eger ¢ok yogun yasanirsa miizisyenin
performansin1 bozmaya baglar. Kisinin kaygi durumunu yasamaya olan egilimi siirekli kaygi
olarak tanimlanmistir ve siirekli kayginin fazla olmasi biligsel becerileri bozmakta ve
durumluk kayg1 yasantilarinin sikligini arttirmaktadir. Kaygiyla yakindan iliskili bir kavram
olan stres her meslek grubu gibi miizisyenleri ve miizik egitimi bolimii 6grencilerini de
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yogun olarak etkilemektedir. Zira miizik egitiminde var olan derslerin geregi olarak
ogrenciler de mutlaka miizik performansi sergilemek durumundadirlar. Stres ve kayginin
yonetilmesinde yoga, nefes teknikleri, MBSR programi gibi bilingli farkindalik temelli
uygulamalar son zamanlarda sik¢a arastirllmistir. Bu arastirmada bilingli farkindaligi
arttirici zihin-beden tekniklerinden yoganin miizik 6gretmeni adaylariin miizik performans
kaygisi, durumluk kaygi, siirekli kaygi, algilanan stres ve bilingli farkindalik diizeylerine
etkisini incelemek amaclanmistir. Bunun igin Gazi Universitesi, Gazi Egitim Fakiiltesi,
Giizel Sanatlar Egitimi Bolumu, Miizik Egitimi Anabilim Dali 6grencilerinden segkisiz bir
calisma grubu olusturularak deney (N=16) ve kontrol (N=13) gruplar tayin edilmistir.
Deney grubu alti hafta boyunca haftada iki kez 40-60 dk arasi siiren yoga derslerine
katilmistir. Katilimcilara arastirma oncesinde ve bitiminde Kenny Miuzik Performans
Kaygis1 Envanteri, Algilanan Stres Olgegi, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi ve
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri uygulanarak veriler toplanmistir. Ontestte Kisisel Bilgi
Formu ile demografik veriler toplanmistir. Arastirmanin sonucunda kontrol grubuna goére
deney grubunun miizik performans kaygisinda ve algilanan stres diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli bir azalma goriilmiistiir. Deney grubunun bilingli farkindalik diizeyinde artis,
stirekli kaygi diizeyinde azalma goriilmiistiir; ancak kontrol grubuyla kiyaslandiginda bu
degisiklikler istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmamistir. Durumluk kaygi diizeyleri
alt1 hafta sonunda deney ve kontrol grubu arasinda anlamli diizeyde fark etmemistir.
Calismada ayrica miizik performans kaygisi ile algilanan stres arasinda, miizik performans
kaygist ile durumluk/siirekli kaygi arasinda, algilanan stres ile durumluk/siirekli kaygi
arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligki goriilmistiir. Durumluk/siirekli kaygi ile bilingli
farkindalik arasinda, algilanan stres ile bilingli farkindalik arasinda, miizik performans
kaygis1 ile bilingli farkindalik arasinda ise negatif yonde degisen derecelerde iliski
bulunmustur. Cinsiyetler arasinda miizik performans kaygisi, algilanan stres, stirekli kaygi
ve bilin¢li farkindalik yoniinden bir degisiklik goriilmemistir. Durumluk kaygi diizeyi ise
ontestte de sontestte de kadin 6grencilerde daha yiiksek bulunmustur. Arastirmada yoganin
miizik performans kaygisi ve stresi yonetmede faydali bir yontem oldugu, ayrica bilingli
farkindalig1 arttirabilecegi ve kaygiya egilimi azaltabilecegi sonucuna varilmistir.
Degiskenlerin birbiriyle iligkileri de beklenen sekilde bulunmustur: Bilingli farkindalik
arttikga kayginin ve algilanan stresin azaldigi, ayrica kaygi tiirleri ve stresin birbiriyle
yakindan iliskili oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin ana sinirlilik noktasi zaman kisitlamasi
ve ¢alisma grubunun az 6grenciden olusmasidir. Zihin-beden tekniklerinin kayg tiirleri ve
stres lizerine etkilerini daha net olarak ortaya koyabilmek i¢in daha genis bir ¢alisma
grubuyla ve daha uzun siireli aragtirmalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Mizik, Miizik Egitimi, Performans Kaygisi, Bilingli Farkindalik,
Algilanan Stres, Durumluk Kaygi, Siirekli Kaygi, Yoga
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ABSTRACT

Music is an art where vocalization and instrument skills are used intensively. Musicians feel
anxiety in varying degrees during music performance, this anxiety is known in the literature
as music performance anxiety. However, if anxiety is experienced too intensely, it starts to
disrupt the musician's performance. The tendency of the person to experience anxiety has
been defined as trait anxiety, and excessive trait anxiety impairs cognitive skills and
increases the frequency of state anxiety experiences. Stress, which is a concept closely
related to anxiety, affects musicians and students of music education department intensely
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like every professional group. Because, as a requirement of the existing courses in music
education, students must also exhibit musical performance. Mindfulness-based practices
such as yoga, breathing techniques, MBSR program have been frequently investigated
recently in the management of stress and anxiety. In this study, it was aimed to examine the
effects of yoga, one of the mind-body techniques that increase mindfulness, on the music
performance anxiety, state anxiety, trait anxiety, perceived stress and mindfulness levels of
music teacher candidates. For this, a random study group was formed from Gazi University,
Gazi Education Faculty, Fine Arts Education Department, Music Education Department
students and experimental (n=16) and control (n=13) groups were determined. The
experimental group participated in yoga classes that lasted 40-60 minutes twice a week for
six weeks. Data were collected by applying Kenny Music Performance Anxiety Inventory,
Perceived Stress Scale, the Five-Facet Mindfulness Scale and State-Trait Anxiety Inventory
to the participants before and after the research. In the pretest, demographic data were
collected with the Personal Information Form. As a result of the research, a statistically
significant decrease was observed in the musical performance anxiety and perceived stress
level of the experimental group compared to the control group. An increase in the level of
mindfulness and a decrease in the level of trait anxiety were observed in the experimental
group; however, these changes were not statistically significant when compared with the
control group. State anxiety levels did not differ significantly between the experimental and
control groups at the end of six weeks. In the study, there was also a moderate positive
relationship between music performance anxiety and perceived stress, between music
performance anxiety and state/trait anxiety, and between perceived stress and state/trait
anxiety. There were negative correlations between state/trait anxiety and mindfulness,
between perceived stress and mindfulness, and between music performance anxiety and
mindfulness, in varying degrees. There was no difference between the genders in terms of
music performance anxiety, perceived stress, trait anxiety and mindfulness. The state anxiety
level was found to be higher in female students both in the pretest and posttest. In the study,
it was concluded that yoga is a useful method in managing music performance anxiety and
stress, and that it can also increase conscious awareness and reduce the tendency to anxiety.
The relationships between the variables were also found as expected: As mindfulness
increased, anxiety and perceived stress decreased, and it was observed that anxiety types and
stress were closely related to each other. The main limitation of the study is the time
constraint and the small number of students in the study group. In order to more clearly
reveal the effects of mind-body techniques on anxiety types and stress, it is recommended to
conduct more long-term studies with a larger study group.

Key Words: Music, Music Education, Performance Anxiety, Mindfulness, Perceived
Stress, State Anxiety, Trait Anxiety, Yoga
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Miizik, duygularin anlatilmasi i¢in ses kaynaklarinin ¢ok ¢esitli ritm, melodi ve armoniler
yaratacak sekilde kullanildig1 bir sanat dalidir. Temelinde seslendirme (yorumlama) oldugu
icin, miizik egitiminde teorinin yani sira ¢algi ve ses pratiginin de 6nemi bilytiktiir (Sahin &
Saglam, 2007). Gerek Ozengen ve genel miizik egitiminde, gerekse mesleki miizik
egitiminde Ogrenciler; sarki sdylemek, enstriiman ¢almak gibi bireysel ve toplu olarak
performans sergilemeyi gerektiren durumlarla siklikla karsilasir (Dogan & Tecimer, 2019;
Sahin & Saglam 2007).

Miizik performansi; ince motor beceri, koordinasyon, dikkat, hafiza, estetik ve yorum gibi
beceriler gerektiren st diizey biligsel bir aktivitedir (Altenmiiller ve Pherson’dan aktaran
Cicek & Glidek, 2020, s. 155; Salmon ve Meyer’den aktaran Dogan & Tecimer 2019, s. 516;
Kenny, Davis & Oates, 2004, s. 760). Bu karmasik aktivite sirasinda, seyircinin tiim
dikkatinin tizerinde oldugu diislincesi; miizisyende hafif tedirginlik halinden hayati
tehlikedeymiscgesine yogun panik duygusuna kadar degisen derecelerde kaygi (anksiyete)
olusmasina yol agar (Gidergi Alptekin, 2012, s. 138).

Kaygi durumunda kisi zihninde gelecege dair olumsuz senaryolar kurar, bu senaryolar

nedeniyle huzursuzluk ve korku hisseder. Tiim insanlar hayatlarinda kaygiy1 deneyimler.



Normal diizeyde kaygi kisinin ortama uyum saglamasina ve eyleme gegmesine yardimci olur
(Kafadar, 2009, s. 15). Ancak kaygi siddetli ve siirekli hale gelip patolojik bir boyut
kazanirsa kisinin gilindelik yagaminda aksamalara neden olmaya baglar, kisinin yaptig
islerde verimini dusiiriir ve kiside kaygi yaratan durumdan kaginma/korunma davraniglar
gelisebilir (Erdzkan, 2020, s. 2; Kafadar, 2009, s. 16; Ozevin Tokinan, 2013, s. 54).
Spielberger durumluk kaygi (state anxiety) ve siirekli kaygi (trait anxiety) olarak iki tip kaygi
oldugundan s6z etmistir. Durumluk kaygi tehdit edici olarak algilanan durumlarda ortaya
cikan duygusal tepkilerdir. Siirekli kaygi ise kisinin kaygi durumunu yasamaya olan
yatkinligidir (Spielberger’den aktaran Ozusta, 1995). Kenny ve digerlerinin (2004) 32 opera
sanatgistyla yaptigi arastirmada opera sanatgilarinin durumluk kaygi diizeylerinin diger
meslek gruplariyla benzerlik gosterdigi, stirekli kaygi diizeylerinin ise normal bir
orneklemden daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Miizik performans kaygisinin siirekli
kaygtyla yakindan iligkili oldugu goriilmiistiir.

Miizik performans kaygisi (MPK), kisinin seyirci karsisinda istedigi diizeyde performans
gosteremeyecegine dair yasadigl endise halidir. Literatiirde sosyal anksiyete bozukluklari
ile de iliskili oldugu goriilen bir tiir performans kaygisidir (Kenny vd., 2004, s. 758; Osborne
& Kenny, 2005; Wilson & Roland’dan aktaran Uzun, 2016, s. 25). Kisiler yetenek, egitim
ve hazirlik siirelerinden bagimsiz olarak miizik performans kaygist yasayabilirler
(Kenny’den aktaran Dogan & Tecimer 2019, s. 516; Valentine’dan aktaran Ozevin Tokinan,
2013, s. 54). Ogrencilerden profesyonel miizisyenlere, orkestra miizisyenlerine, solistlere
her yastan ve tecriibe diizeyinden bireyin karsilagtig1 bir sorundur (Gidergi Alptekin, 2012,
s. 141; Ozevin Tokinan 2013, s.54; Palanci, Altun Ding ve Dogan, 2015, s.156).

Kaygi ile yakindan iligkili bir kavram olan stres, insanlarin giinliik hayatta farkli nedenlerle
yasadig1 zorluklara uyum saglamak i¢in verdigi tepkilerdir. Selye stresi vicuda yuklenen
herhangi bir baskiya, ¢evresel stresore karsi viicudun tepkisi olarak tanimlamistir (Selye’den
aktaran Giiclii, 2001). Insani sahip oldugu denge halini bozucu tiim i¢ ve dis kosullar birer

stres etkeni olabilir. Ancak ayni stres kaynagi, her bireyde esit derecede stres yaratmaz.



Algilanan stres kavrami, kisilerin ayn1 duruma verdikleri stres tepkisinin degiskenligini ifade
eder. Kisilerin problemleri gorme ve degerlendirme bicimi bir olayr ne derece sikintili
yasayacagini belirler, iyi olus haline tehdit olarak algilanan olaylar stresli algilanir.

Stres tepkisinin ¢ok uzun siire devam etmesi kiside depresyon, kaygi bozukluklari,
fibromiyalji, otoimmiin hastaliklar, koroner arter hastaligi gibi fiziksel ve psikolojik
hastaliklarin olugsmasina zemin hazirlar. Giiniimiizde hizla degisen yasam kosullarinda
devamli stres altinda olan insanin, stresin tetikleyecegi olumsuz durumlardan korunmak igin
stresle bas edebilme mekanizmalarini giliglendirmesi ¢ok 6nemlidir. Kisi sahip oldugu icsel
ve dissal kaynaklar1 zenginlestirerek ve sagligina dikkat ederek (diizenli egzersiz,
meditasyon, yeterli uyku, yakin iligkiler) stres algisini azaltabilir. Destekleyici aile iligkileri,
arkadasliklar, grup iiyelikleri gibi unsurlar stresle bas etmedeki dissal kaynaklari; kiginin
kendine iligkin diisiinceleri, hayat goriisti, duygusal kaliplari, dini inanci, farkli zorluklara
iliskin 6z yeterlik algis1 vb. faktorler igsel kaynaklari olusturur (Kabat-Zinn, 2013, s. 311-
312).

Literatiirde stresin yikici etkilerinin azaltilmasi i¢in zaman yonetimi, ¢atisma ¢dziimlenmesi,
iletisim becerilerinin gelistirilmesi, sosyal destek, mizah, manevi uygulamalar, meditasyon,
egzersiz, yoga, masaj gibi pek ¢ok teknik arastirilmis ve bunlarin stres yonetimine olumlu
katkilar saglayabilecegi goriilmiistiir (Greenberg’den aktaran Sharma & Rush, 2014). ilgi
goren ve lizerinde ¢okga arastirma yapilan diger stres yonetim teknikleri ise “mindfulness”
kavramini kullanarak olusturulan tekniklerdir. Mindfulness kavrami Turkce literatire
“bilingli farkindalik” ya da “bilgece farkindalik” olarak cevrilmistir (Ozyesil, Arslan, Kesici
ve Deniz, 2011; Hisli Sahin & Kokdemir, 2015). Bilingli farkindahigi arttiracak
uygulamalarla kisi stresin kendisi lizerinde yarattig1 etkiyi, stresli bir durumla karsilastiginda
verdigi otomatik tepkileri, stres kaynagiyla olan iliskisini daha net bir sekilde gorebilmeye
baslar. Yasadig1 deneyime daha acik ve dikkatli bir sekilde yaklasir, olaylara iliskin

tepkilerini otomatik olarak degil kendi bilingli se¢imi ile verir (Ozdemir, 2020, s. 33). Bu



yoniiyle bilingli farkindalik uygulamalar1 da kisinin stres azaltici igsel kaynaklarindandir
(Kabat-Zinn, 2013, s. 312).

Farkindalik temelli uygulamalardan hakkinda en ¢ok arastirma yapilani, standart bir icerige
sahip oldugu i¢cin Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR-Mindfulness Based Stress
Reduction) programidir. MBSR, sertifikal1 bir egitici tarafindan 8 hafta boyunca haftada 2
saat egitim verilen, egitim sonunda da 6 saatlik sessizlik inzivasi olan bir programdir. Ayrica
katilimcilarin her giin 30-45 dakika siiren uygulama 6devleri yapmasi tesvik edilir. Program
beden taramasi, oturma meditasyonu, hatha yoga gibi farkindalik arttirici pratikler
icermektedir. Bu pratiklerin diizenli yapilmasiyla stres ve kaygi gibi durumlarda azalma
oldugunu goésteren pek ¢ok arastirma mevcuttur (Chiesa & Serretti, 2009; Khoury, Sharma,
Rush ve Fournier, 2015).

Sadece yoganin basli basina bir yontem olarak kaygi, miizik performans kaygisi, stres ve
bilingli farkindalik iizerine etkilerinin incelendigi arastirmalar da literatiirde mevcuttur
(Butzer, Ahmed ve Khalsa, 2015; Khalsa, Shorter, Cope, Wyshak ve Sklar, 2009; Khalsa,
Butzer, Shorter, Reinhardt ve Cope, 2013; Stern, 2012; Shelov, Suchday ve Friedberg, 2009;
Hewett, Ransdell, Gao, Petlichkoff ve Lucas, 2011). Kirkwood, Rampes, Tuffrey,
Richardson ve Pilkington (2005), yoganin gesitli kaygi bozukluklarinda kullanildig1 sekiz
aragtirmay1 derlediklerinde tiim arastirmalarda yoganin kaygi bozukluklarina 1yi geldigi
yoniinde sonuglarla karsilasmistir. Ancak konuyla ilgili daha fazla arastirmaya ihtiyag
oldugu vurgulanmaktadir. Yoganin fiziksel ve psikolojik sagliga saglayabilecegi katkilar da
sikca arastirllmistir. Yoga; bedende giig, esneklik, dayaniklilik artigi, sinir sisteminin
dengelenmesi, solunumun verimli hale gelmesi, kan basinci ve kalp hizinin diigmesi, iskelet-
kas sistemi kaynakli agrilarin azalmasi gibi fiziksel faydalariyla kisinin enerjik ve canli
hissetmesini saglar. Psikolojik olarak ise kaygi, depresyon ve stresi azaltabilir,
konsantrasyon becerisini arttirir, hafiza ve 6grenme iizerine olumlu etkileri vardir, duygulari
dengeler, kisinin daha sakin ve dengeli bir zihne kavusmasina yardimci olur (Bayraktar

Varkal, 2019, s. 18-19; Baysal, 2015, s. 32-34; Giileg, 2019, s. 9).
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Her yastan ve fiziksel kapasiteden insanin, giiniin her saati ve her yerde uygulayabilecegi
teknikler kullanmasi nedeniyle kayginin ve stresin yonetilmesi i¢in ekonomik ve kolay
ulagilabilir bir yontemdir. Pandeminin de hizlandirdig: dijitallesme siirecinde artik her birey
kendi ihtiyaglarina yonelik yoga derslerine diisiik bir {icretle ya da ticretsiz olarak, yoga/spor
salonuna gitmeye gerek olmadan ulasip bir egitmenle online olarak calisabilmektedir.
Yukaridaki ozelliklerinden dolayi, yoganin tek basina bir yontem olarak MBSR
programindan daha kolay uygulanabilir olacagi ve miizik egitimi boliimii 6grencileri
tarafindan daha yiiksek uyumla yliriitiilebilecegi (her giin yapilmasi gereken 6devler
olmamasi, egitim saatlerinin yogun olmamasi gibi nedenlerle) diisiiniilmiistiir. Bu tezde ana
uygulama yontemi olarak yoganin asana (fiziksel durus), pranayama (nefes ¢alismalari) ve
konsantrasyon ¢alismalarina agirlik veren bir alt kolu olan hatha yoga se¢ilmistir. Yoga
pratiklerinin diizenli ve kararli bir sekilde uygulanmasi yoluyla, zamanla kisilerin yoganin
olumlu etkilerini hayatlarinda deneyimleyebilecegi diisiiniilmektedir. Buradan hareketle
aragtirmanin problem ciimlesi “Miizik 6gretmeni adaylarinin miizik performans kaygisi,
algilanan stres, durumluk kaygi, siirekli kaygi ve bilingli farkindalik diizeylerine iliskin

diizenli yoga pratiklerinin etkisi nedir?’’ olarak belirlenmistir.

1.2. Alt Problemler

Arastirmanin problem ciimlesi dogrultusunda incelenmesi gereken ve incelenmesi miimkiin
olan fazla sayida alt problem ortaya cikmstir. Incelenecek alt problemler asagida detayli bir
sekilde yapilandirilmistir:
1- Miizik 6gretmeni adaylarinin miizik performans kaygisina iliskin diizenli yapilan yoga
uygulamasinin etkisini incelemek amaciyla asagidaki sorulara yanit aranmistir:
1.1.Diizenli yoga uygulamasi oncesi deney ve kontrol gruplarinin Kenny Mizik
Performans Kaygis1 Olgegi ontest puan ortalamalar1 arasinda bir farklilik var

midir?



1.2.Diizenli yoga uygulamasi Oncesi ve sonrasi deney grubunun Kenny Miizik
Performans Kaygis1 Olgegi Ontest ve sontest puan ortalamalarr arasinda bir
farklilik var midir?

1.3.Diizenli yoga uygulamasi Oncesi ve sonrasi kontrol grubunun Kenny Mizik
Performans Kaygis1 Olgegi Ontest ve sontest puan ortalamalari arasinda bir
farklilik var midir?

1.4.Diizenli yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplarmin Kenny miizik
performans kaygi 6l¢egi fark puan (sontest-Ontest) ortalamalar1 arasinda anlamli

farklilik var madir?

2. Miizik Ogretmeni adaylarinin bilingli farkindalik (mindfulness) durumlarina iliskin
diizenli yapilan yoga uygulamasinin etkisini incelemek amaciyla asagidaki sorulara yanit
aranmistir:
2.1. Diizenli yoga uygulamasi 6ncesi deney ve kontrol gruplarinin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi ntest puan ortalamalari arasinda bir farklilik var midir?
2.2. Duzenli yoga uygulamasi 6ncesi ve sonrasi deney grubunun Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi dntest ve sontest puan ortalamalar arasinda bir farklilik var midir?
2.3. Diizenli yoga uygulamasi 6ncesi ve sonrasi kontrol grubunun Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi dntest ve sontest puan ortalamalari arasinda bir farklilik var midir?
2.4. Diizenli yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplarinin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi fark puan (sontest-ontest) ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik

var midir?

3. Mizik dgretmeni adaylarinin durumluk kaygi duzeylerine iligskin dlzenli yapilan yoga
uygulamasinin etkisini incelemek amaciyla asagidaki sorulara yanit aranmistir:
3.1. Diizenli yoga uygulamasi 6ncesi deney ve kontrol gruplarinin Durumluk Kaygi

Olgegi ontest puan ortalamalari arasinda bir farklilik var midir?



3.2. Diizenli yoga uygulamasi 6ncesi ve sonrasi deney grubunun Durumluk Kaygi
Olgegi ontest ve sontest puan ortalamalari arasinda bir farklilik var midir?
3.3. Diizenli yoga uygulamasi Oncesi ve sonrasi kontrol grubunun Durumluk Kaygi
Olgegi 6ntest ve sontest puan ortalamalar1 arasinda bir farklilik var midir?
3.4. Diizenli yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplarinin Durumluk Kaygi

Olgegi fark puan (sontest-ontest) ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik var midir?

4. Mizik ogretmeni adaylarinin sirekli kaygi diizeylerine iliskin diizenli yapilan yoga
uygulamasinin etkisini incelemek amaciyla asagidaki sorulara yanit aranmistir:
4.1. Diizenli yoga uygulamasi 6ncesi deney ve kontrol gruplarinin Slrekli Kaygi
Olgegi 6ntest puan ortalamalari arasinda bir farklilik var midir?
4.2. Diizenli yoga uygulamas: ncesi ve sonrasi deney grubunun Stirekli Kaygi Olgegi
Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasinda bir farklilik var midir?
4.3. Diizenli yoga uygulamasi oncesi ve sonrasi kontrol grubunun Sirekli Kaygi
Olgegi ontest ve sontest puan ortalamalari arasinda bir farklilik var midir?
4.4. Diizenli yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplarinin siirekli kaygi dlgegi

fark puan (sontest-6ntest) ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik var midir?

5. Muzik 6gretmeni adaylarinin algilanan stres diizeylerine iliskin diizenli yapilan yoga
uygulamasinin etkisini incelemek amaciyla asagidaki sorulara yanit aranmustir:
5.1. Diizenli yoga uygulamas1 Oncesi deney ve kontrol gruplarmin Algilanan Stres
Olgegi ontest puan ortalamalari arasinda bir farklilik var midir?
5.2. Diizenli yoga uygulamasi oncesi ve sonrast deney grubunun Algilanan Stres
Olgegi ontest ve sontest puan ortalamalari arasinda bir farklilik var midir?
5.3. Diizenli yoga uygulamasi dncesi ve sonrasi kontrol grubunun Algilanan Stres

Olgegi ontest ve sontest puan ortalamalari arasinda bir farklilik var midir?



5.4. Diizenli yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplariin algilanan stres 6l¢egi

fark puan (sontest-ontest) ortalamalari arasinda anlamli farklilik var midir?

6. Ogrencilerin miizik performans kaygi puanlar ile algilanan stres puanlar1 arasinda nasil

bir iligki vardir?

7. Ogrencilerin miizik performans kaygi puanlari ile durumluk kayg1 puanlari arasinda nasil

bir iligki vardir?

8. Ogrencilerin miizik performans kaygi puanlari ile siirekli kaygi puanlari arasinda nasil bir

iligki vardir?

9. Ogrencilerin miizik performans kaygi puanlari ile bilingli farkindalik puanlar1 arasinda

nasil bir iligki vardir?

10. Ogrencilerin algilanan stres puanlari ile durumluk kaygi puanlari arasinda nasil bir iligki

vardir?

11. Ogrencilerin algilanan stres puanlari ile siirekli kaygi puanlar1 arasinda nasil bir iliski

vardir?

12. Ogrencilerin algilanan stres puanlari ile bilingli farkindalik puanlari arasinda nasil bir

iliski vardir?

13. Ogrencilerin bilingli farkindalik puanlari ile durumluk kaygi puanlari arasinda nasil bir

iligki vardir?



14. Ogrencilerin bilingli farkindalik puanlari ile siirekli kaygi puanlar1 arasinda nasil bir iliski

vardir?

15. Ogrencilerin miizik performans kaygist ile cinsiyetleri arasinda nasil bir iliski vardir?

16. Ogrencilerin algilanan stres diizeyi ile cinsiyetleri arasinda nasil bir iliski vardir?

17. Ogrencilerin durumluk kayg: diizeyi ile cinsiyetleri arasinda nasil bir iliski vardir?

18. Ogrencilerin siirekli kayg1 diizeyi ile cinsiyetleri arasinda nasil bir iliski vardir?

19. Ogrencilerin cinsiyeti ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda nasil bir iliski vardir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci miizik 6gretmeni aday1 olan dgrencilerin miizik performans kaygisi,
algilanan stres, durumluk/stirekli kaygi ve bilingli farkindalik diizeylerine iliskin diizenli

yapilan yoga pratiklerinin etkisini incelemektir.

1.4.  Arastirmanin Onemi

Bu arastirma 6grencilere yoga pratiklerinin gelistirdigi beden ve zihin farkindalig1 sayesinde
miizik performans kaygisi, stres ve genel kaygi diizeylerini yonetebilecekleri bir yontem
sunmak, 6grenciler ve 6gretmenlerde yoga pratiklerinin kaygi ve algilanan stresi azaltmada
kullanilabilecek bir yontem oldugu konusunda farkindalik olusturmak acisindan énemlidir.
Dikkatin simdiki anda tutulmasiyla zihindeki diistinceler, duygular ve beden duyumlari daha
cok fark edilebilir, otomatik diisiince ve davranig kaliplarinin disina c¢ikilir. Boylece

ogrenciler giinliik hayatta ve performans sergilemeleri gereken her durumda potansiyellerini



daha iyi kullanip karsilastiklar1 stres ve zorluklarla daha etkili bir sekilde bas edebilir;
yaptiklar isten, ¢aldiklart miizikten daha ¢ok keyif alabilirler. Ayrica konuyla ilgili Tiirkce
literatir tarandiginda yogayla ilgili az sayida arastirma olmasi ve yoganin miizik performans
kaygisi, algilanan stres, durumluk kaygi, siirekli kaygi ve bilingli farkindalik diizeyine
etkisini inceleyen bir ¢aligma olmamasiyla da alana 6zgiin bir katki saglamakta, daha sonra

yapilacak arastirmalara kaynak olmaktadir.

1.5. Sayiltilar

Gazi Universitesi Giizel Sanatlar Egitimi Anabilim Dali Miizik Egitimi Bilim Dali
ogrencilerinin 6l¢me araglarini igtenlikle yanitladiklar1 varsayilmistir.

Veri toplama araglarinin ve deney yonteminin arastirmanin amacina uygun oldugu, yoga
uygulamasinin 6grencilerin miizik performans kaygisi, algilanan stres, durumluk/siirekli

kaygt, bilingli farkindalik diizeyleri {izerine etkisi olacagi varsayilmaistir.

1.6.  Smrhliklar

Arastirma Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi, Giizel Sanatlar Egitimi Béliimii, Miizik
Egitimi Anabilim Dali’nda 2021-2022 egitim-6gretim y1l1 bahar doneminde egitim almakta
olan ogrenciler ile sinirlidir.

Veri toplama araglari; Kisisel Bilgi Formu, Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri,
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri, Algilanan Stres Olcegi ve Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi olarak simirlandiriimustir.

Aragtirma, deney grubuna alt1 hafta boyunca haftada 2 defa 40-60 dakika arasinda yaptirilan

hatha yoga uygulamalariyla siirli tutulmustur.
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1.7.  Tlgili Arastirmalar

1.7.1. Yoga ve Zihin-Beden Tekniklerinin Kaygi, Miizik Performans Kaygisi,
Stres ve Bilin¢li Farkindaliga Dair Etkilerini inceleyen Arastirmalar

Literatiirde yoganin miizik performans kaygisi iizerinde etkilerini inceleyen sinirli sayida
aragtirma bulunmaktadir.

Khalsa ve digerlerinin (2013), Boston Universitesi Tanglewood Enstitiisii’nde 2007 ve 2008
yillar1 yaz programina katilan geng miizisyenlerle gergeklestirdigi makale olarak yayinlanan
aragtirmada 6 haftalik bir yoga programinin, 6grencilerin miizik performans kaygisina ve
performans iliskili iskelet kas sistemi rahatsizliklarina olan etkileri incelenmistir. Deney
grubu (N=84) 6 hafta boyunca haftada ii¢ defa 60 dakikalik yoga derslerine katilmis, kontrol
grubuna (N=51) herhangi bir uygulama yaptirilmamstir. Ogrencilere deney 6ncesi ve
sonrasinda kaygi (durumluk ve stirekli), miizik performans kaygis1 ve performans iliskili
iskelet kas sistemi rahatsizliklariyla iligkili 6l¢ekler; deney grubuna yoga dersleriyle ilgili
bir degerlendirme formu uygulanmistir. Arastirma sonucunda deney grubunda mizik
performans kaygist anlamli derecede azalmigtir. Deney grubunun degerlendirmeleri
incelendiginde, dgrencilerin yogay1 miizik performans kaygisiyla bas etmek i¢in yararli ve
zevkli buldugu goriilmiistiir. Ancak bu ¢alismada kaygi ve performans iligkili iskelet kas
sistemi hastaliklarinda anlamli bir azalma goriilmemistir.

Khalsa ve digerlerinin (2009) ayni {iniversitede miizik bolimi 6grencileriyle yaptig1 baska
bir aragtirma makalesinde; yoganin miizik performans kaygisi, duygudurum, algilanan stres
ve uyku kalitesine etkisi incelenmistir. Calismada iki deney (yoga grubu N=15, yoga hayat
tarzi grubu N=15), bir kontrol grubu (N=15) kullanilmistir. 8 hafta boyunca iki deney grubu
da haftada 3 yoga ve/veya meditasyon dersine katilmistir. Ayrica deney gruplarindan birine
(yoga hayat tarzi grubu) deney basinda yoga felsefesi, nefes ve meditasyon teknikleri,
bilingli beslenme gibi konularda iki gilinliik bir egitim verilmis ve 6grenciler haftada bir
sorun ¢ézme odakli grup oturumlarina katilmistir. Bu oturumlarda 6grencilerin miizik
performans kaygisi, miizisyenlik kariyerine iligkin kaygilar1 ve yoga pratiklerinde
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karsilagtiklar1 sorunlar danismanlik ve psikoterapi egitimi de almis olan bir yoga egitmeni
esliginde ele almmustir. Ug gruba da deney basinda ve sonunda Performans Kaygis1 Olgegi
(Performance Anxiety Questionnaire-PAQ), Duygudurum Profili Olgegi (The Profile of
Mood States-POMS), Algilanan Stres Olgegi (The Perceived Stress Scale-PSS), Pittsburgh
Uyku Kalitesi Olgegi (Pittsburgh Sleep Quality index-PSQI) uygulanmistir. Ayrica deney
gruplarina ¢alisma sonunda yoga derslerini degerlendirme formu uygulanmistir. Arastirma
sonucunda iki deney grubunun da miizik performans kaygisinda baslangica gére anlamli
azalma olurken kontrol grubunun kaygi seviyelerinde anlamli bir degisme olmamuistir.
Performans kaygisinin kendi kendine prova, solo ve grup miizik performansi arasindan en
cok solo performans sergilenen durumlarda goriildiigii ve kadinlarda daha siklikla yasandigi
bulunmustur. Duygudurum Profili Olceginin gerginlik-sikinti ve ofke-saldirganlik alt
boyutlarinda yoga gruplarinda anlamli azalma olmustur. Deney ve kontrol gruplarinin
algilanan stres ve uyku kalitesinde anlamli bir farklilik goriilmemistir. Deney grubunun
degerlendirmeleri incelendiginde ogrencilerin yapilan uygulamalari miizik caligmalar
acisindan faydali bulduklar goriilmustiir.

Shelov ve digerlerinin (2009) yoganin bilingli farkindalik diizeylerini arttirict bir etkisi olup
olmadigin1 goérmek icin yaptiklart makale olarak yayinlanan arastirmada deney grubu 8 hafta
boyunca haftada bir defa yaklasik 60 dakikalik yoga derslerine katilmistir. Arastirmada
katilimcilar deney ve kontrol gruplarina yansiz olarak atanmistir. Calisma grubu (N=46) iki
farkl1 iiniversitenin 6grenci ve ¢alisanlarindan olusmaktadir. Deney ve kontrol gruplarina
yoga uygulamasi 6ncesinde ve 8 hafta bitiminde Freiburg Bilingli Farkindalik Envanteri
(The Freiburg Mindfulness Inventory- FMI) uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda deney
grubunun bilingli farkindalik diizeyinde anlamli artig oldugu goriilmiistiir.

Bilingli farkindalig1 arttirmaya yonelik meditasyon ve yoga gibi zihin-beden tekniklerinin
yiiksekdgrenim goren dgrencilerin sagliklarina fiziksel, zihinsel ve duygusal anlamda katk1
sagladigiyla ilgili gittikce artan sayida ¢alisma yapilmaktadir. Bartos, Funes, Ouellet,

Posadas ve Krigeloh’un (2021) yaptiklar1 makale olarak yayinlanan arastirmada yoga,

12



bilingli farkindalik, pozitif psikoloji, duygusal zekd kavramlarimin farkli yonlerini
birlestirerek gelistirilmis bir program (CRAFT), Ispanya’da bir konservatuarda 6grenim
goren iiniversite 0grencilerine uygulanmigtir. Programda hatha yoga, nefes farkindaligi,
meditasyon teknikleri, viicut tarama, kas gevsetme teknikleri, siikretme, takdir etme, empati
gibi dort alandan da uygulamalara yer verilmistir. 23 haftalik aragtirmanin 16 haftas1 yiiz
yiize, son 7 haftasi ise pandemi doneminde uzaktan egitime gecilmesi nedeniyle online
olarak haftada bir saatlik dersler olarak uygulanmistir. Boylece derslerin kapanma
doneminde Ogrencilerin genel saglik ve iyilik haline katki saglayip saglamadigim
degerlendirme imkani olmustur. 40 deney, 53 kontrol grubu 6grencisine online bir anket
yapilmustir. Anket, 6grencilerin pandemi doneminde psikolojik destek ya da ilag destegi alip
almadiklarini, genel saglik ve iyilik hallerindeki degisiklikleri, sagliklarini korumak igin
yaptiklari aktiviteleri ve bu aktivitelerden fayda gortip gormediklerini sorgulayan sorulardan
olugsmustur. Arastirmanin sonucunda deney grubunun %92, kontrol grubunun %58’inin
genel saglik ve iyilik hallerini korumak i¢in bir aktivitede bulundugu ve deney grubunun
%78, kontrol grubunun %52’sinin bu aktiviteden fayda gordiigii ortaya cikmigtir.
Arastirmada deney grubuna uygulanan yoga/bilingli farkindalik agirlikli programin
ogrencilerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini gelistirmek acisindan yararli oldugu sonucuna
varilmistir. Sagligr koruyucu ve gelistirici bir yontem olarak bdyle programlarin egitime
dahil edilmesiyle ilgili daha fazla aragtirmaya ihtiyac vardir.

Langer, Russel ve Eisenkraft (2009), makale olarak yaymladiklari arastirmada orkestra
iiyelerinin eserleri bilingli farkindalikla ¢almasinin etkilerini incelemistir. Bunun igin
orkestraya ayni eser once ‘Bu eserin hatirlayabildiginiz en iyi yorumunu diisiiniin ve o
sekilde ¢almaya calisin’ komutuyla, sonrasinda ‘Bu eseri elinizden gelen en iyi sekilde ve
yeni nianslar katmaya calisarak calin® komutuyla ¢aldirilmustir. Ikinci komut miizisyeni
aktif olarak calisina dikkat etmeye ve calisini degistirmeye tesvik etmektedir, bilingli
farkindalik halini saglamak tizere verilmistir. Orkestranin ¢aldigi iki yorum da kaydedilerek

temel mazik bilgisi olan dinleyici grubuna (halk korosu) dinletilmistir. Deney sonucunda
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miizisyenler bilingli farkindalikla ¢aldiklar1 performanstan daha ¢ok keyif almistir ve seyirci
de iki performans arasinda bilingli farkindalikla ¢alinan performansi tercih etme yoniinde
egilim gostermistir. Sonugta her ¢alista yeni nlianslar katarak bilingli farkindalikla ¢almanin,
eskiden ¢alinmig ¢ok iyi bir performansi tekrarlamaya ¢alismaktan miizisyen ve seyirci
acisindan daha keyif verici oldugu sdylenebilir.

Czajkowski, Greasley ve Allis’in (2020) 25 mizik ve sahne sanatlar1 6grencisiyle yaptigi
makale olarak yayinlanan ¢alismada, 6grenciler miizisyenler i¢in uyarlanmis sekiz haftalik
bir bilingli farkindalik temelli stresi azaltma/biligsel terapi (MBSR/MBCT) kursu almistir.
Bu kursta nefes ve beden duyumlarina farkindalik, zihindeki diisiince kaliplarinin goriilmesi,
zihindeki kotii anilara farkindalikla yaklagabilmek gibi konulara odaklaniimistir.
Ogrencilere arastirma basinda ve sonunda “Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi” ve
aragtirmacilarin olusturdugu, miizikle alakali deneyimleri sorgulayan “Miizisyenler I¢in
Bilingli Farkindalik Olgegi” uygulanmustir. Ayrica katilan 25 &grenciden 21 tanesi ile
aragtirma sonunda yari-yapilandirilmis telefon goriismesi yapilarak derslerinde ve
provalarda bu kursta 6grendiklerinin etkilerini gorip gormediklerine yonelik sorular
sorulmustur. Arastirmanin sonucunda Ogrencilerin 6lgeklerle dlgiilen bilingli farkindalik
diizeyinin arttig1 goriilmiistiir. Ogrenciler birebir goriismelerde beden farkindaliklarinin
arttigini, kas gerginligi ve postiirlerinin enstriiman c¢aliglarina etkisini daha 1y1
gozlemleyebildiklerini ifade etmistir. Ayrica ¢aliglarindaki  miizikalitenin arttigini,
enstriiman derslerinde daha iyi odaklanabildiklerini, kendilerine kars1 daha anlayisli ve daha
az elestirel yaklastiklarini, 6gretmenleriyle iligkilerinin olumlu yonde gelistigini ifade
edenler olmustur. Ogrenciler bireysel ve grup enstriiman provalarindaki verimliliklerinin
arttigini, sahnede seyircilerin varligindan daha az etkilendiklerini ifade etmistir.
Aragtirmanin yazarlari, O6grenci goriismelerine dayanan bu nitel verilerin; bilingli
farkindaligin miizik performans kaygisina etkisini inceleyen gelecek deneysel arastirmalara

temel olusturabilecegini ifade etmistir.
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Hewett ve digerleri (2011) tarafindan makale olarak yayinlanan arastirmada 20-54 yas arasi
51 kisi 8 haftalik Bikram yoga uygulamasina katilmistir. Kisilerin en az 20 Bikram yoga
dersine katildig1 arastirmada, kisilerin deney oncesi ve sonrasi bilingli farkindalik, algilanan
stres ve fiziksel uygunlukla ilgili 6lgtimleri incelenmistir. Calismada bilingli farkindalik
diizeyini degerlendirmek i¢in Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (BBBFO), algilanan
stresi degerlendirmek i¢in 10 maddeli Algilanan Stres Olcegi (ASO-10) kullanilmistir.
Fiziksel uygunluk 6l¢timleri olarak dinlenme kalp hizi, 1 mil yiiriiyiis testi, otur uzan testi,
tlim viicut rotasyonu ve tek bacak dengesi degerlendirilmistir. Calisma sonucunda 8 haftalik
Bikram yoga uygulamasinin bilingli farkindaligin bes alt boyutunu da anlamli derecede
arttirdigi ve algilanan stres seviyelerini anlamli derecede azalttigi goriilmiistiir. Bilingli
farkindalik diizeyi ile algilanan stres diizeyi arasinda negatif korelasyonel bir iligki
saptanmigtir.

Call, Miron ve Orcutt (2013) tarafindan makale olarak yayimnlanan arastirmada bilingli
farkindalik temelli stres azaltimi (MBSR) yontemlerinden hatha yoga ve tiim viicut taramasi
yontemlerinin iiniversite Ogrencilerinin kaygi, stres ve bilingli farkindalik diizeyleri
iizerindeki etkisi arastirilmistir. Arastirmada 91 kadin {iniversite 6grencisi seckisiz olarak
kontrol (N=35), MBSR temelli hatha yoga (N=29), MBSR temelli viicut taramas1 (N=27)
gruplarina atanmistir. Deney gruplarina 3 hafta boyunca haftada 45 dakika hatha yoga veya
viicut taramas1 uygulamasi yaptirilirken kontrol grubu bir uygulama almamaistir. Aragtirma
oncesi ve bitiminde katilimcilara Penn State Endise Olgegi, Philadelphia Farkindalik Olgegi,
Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASS-21) uygulanmistir. Calismada her iki deney
grubunda da uygulama sonrasi kaygi diizeylerinde azalma gdzlenmistir, bu azalma hatha
yoga grubunda anlamli derecededir (p< .001), kontrol grubunun kaygi diizeyinde azalma
gbzlenmemistir. Deney gruplarinin stres diizeyinde kontrol grubuna goére anlamli derecede
diisis yasanmustir, kontrol grubunun stres diizeyi degismemistir. Hatha yoga ve viicut
taramasi uygulamalarinin her ikisinin de kayg1 ve stresi benzer oranda azaltti1 goriilmiistiir.

Ogrencilerin uygulama sonras1 Philadelphia Farkindalik Olgegi ile olgiilen bilingli
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farkindalik alt boyutlarinda (ayrimsama ve kabul alt boyutlar1) 6énemli bir degisiklik
gozlenmemistir.

Hylander, Johansson, Daukantait¢ ve Ruggeri (2017) tarafindan yapilip makale olarak
yayinlanan ¢alismada bes haftalik bir yoga-bilingli farkindalik programinin stres, kaygi ve
bilingli farkindalik iizerindeki etkileri incelenmistir. Calismada katilimcilara bes hafta
boyunca haftada iki defa 90 dakikalik YOMI (yoga ve mindfulness sozciiklerinin ilk iki
harfinden tiiretilmis) programi uygulanmistir. YOMI, makalenin yazarlarindan ikisi
tarafindan gelistirilmis psiko-e8itimsel Ogeler ve yin yoga uygulamalar1 igeren bir
programdir. Derslerin ilk 30 dakikas1 psiko-egitim ve bilingli farkindalik egzersizlerine
(nefes sayma, yiirime meditasyonu, oturarak meditasyon, beden taramasi vb.), kalan 60
dakikas1 da pozlarda 3-5 dakika aras1 kaliman meditatif bir yoga ¢esidi olan yin yogaya
ayrilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak 14 maddeli Algilanan Stres Olgegi (ASO-
14), Penn State Endise Olcegi (PSEO) ve Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi
katilimcilara iti¢ farkli zamanda (0, 5, 10. haftada) uygulanmistir. Uygulamada katilimcilar
iki gruba ayrilmus, iki gruba da birinci dlgek uygulamasi bu asamada yapilmistir. Once ilk
gruba (N=19) YOMI programi uygulanmis, ikinci grup (N=21) uygulama almamustir.
Birinci grubun uygulamasi bittiginde (5. hafta bitiminde) gruplara 6lgekler ikinci defa
uygulanmus, sonrasinda ikinci gruba da YOMI programi uygulanmustir. Ikinci grubun
uygulamasi bittiginde (10. hafta bitiminde) ilk grubun uygulamasi {izerinden de 5 hafta
gecmis bulunmaktadir ve her iki gruba 6l¢ekler iigiincii olarak bu zamanda uygulanmustir.
Bdylece her iki grubun uygulama sonrasi durumlarinin yani sira, ilk grup Katilimcilarinin
uygulama bittikten bes hafta sonraki durumlari da degerlendirilebilmistir. Arastirma
sonucunda YOMI programinin stres ve kaygiyr azaltip bilingli farkindalik diizeylerini
arttirdig1, bu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ayrica
birinci grup katilimcilarinda uygulamadan bes hafta sonra da stresteki azalmanin ve bilingli
farkindaliktaki artisin devam ettigi goriilmiis; fakat kaygi diizeylert YOMI programinin

bitisindeki diizeye gore tekrar artis gostermistir.
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1.7.2. Yoganin Fiziksel ve Psikolojik Saghga Etkileriyle Ilgili Arastirmalar
Cramer ve digerlerinin (2014) yoganin kardiyovaskiiler risk faktorlerine etkilerini
inceledikleri makalede 44 seckisiz klinik arastirmanin (toplamda 3.168 kisinin katildig1)
derleme ve meta-analizi yapilmistir. Miidahale olarak yoga uygulamasi alanlarin, miidahale
almayan/standart miidahale onerilen durumlara gore sistolik ve diyastolik kan basincinda
azalma, dinlenme kalp ve solunum hizinda diisme, bel ¢evresi ve bel/kalca oraninda azalma,
total kolesterol, trigliserid, hemoglobin Alc ve insiilin direncinde azalma, kalp hastaliklar
yoniinden koruyucu olan HDL kolesterollerinde ise artis oldugu goriilmiistiir. Bu arastirma
yoganin hem saglikli hem de kalp hastaliklar1 agisindan yiiksek riskli insanlarda sagligi
gelistirici bir uygulama olarak tercih edilebilecegini gostermektedir.

Holtzman ve Beggs (2013) dergi makalesi olarak yayinlanan arastirmalarinda, yoganin
kronik bel agrisina etkisini inceleyen 8 arastirmanin meta-analizini yapmislardir. Bu
arastirmalarin analizinde, belli bir stre (6-24 hafta) yoga uygulamasi yaptirilan kisilerin bel
agrist ve hareket kisitliliginda azalma oldugunu gormiistiir. Arastirmalarda degisik yoga
stilleri kullanilmasina ragmen hepsinde agr1 ve hareket kisithiliginda benzer sekilde bir
azalma olmus ve bu etkiler uygulamadan 3-6 ay sonra yapilan degerlendirmelerde azalsa da
devam etmistir.

Yoganin 60 yas iistli bireylerde fiziksel islev ve saglikla iligkili yasam kalitesine etkisini
inceleyen makale olarak yayinlanan bir arastirmada, 22 arastirmanin meta-analizi
yapilmistir. Katilimcilarin yoga uygulamasi aldig1 durumlar ile bir uygulama almadig1 ya da
egitim, grup aktiviteleri, sandalye egzersizleri, yiirliyiis, esneklik ve giice yonelik
uygulamalar aldig1 (aktif miidahaleler) durumlar karsilagtirilmistir. Yoga yaptirilan
gruplarda herhangi bir midahale almayan gruplara gére denge, alt vicut kuvvet ve
esnekliginde artis olmustur, viicut yag-kas orani, list viicut esnekligi ve yiiriime hizinda ise
iki grup arasinda bir fark bulunmamistir. Saglikla iligkili yasam kalitesi Olcegiyle
degerlendirilen depresyon, algilanan zihinsel ve bedensel saglik, uyku kalitesi, zindelik gibi

parametreler de yoga grubunda miidahale almayanlara gére anlamli derecede olumlu yonde
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degismistir. Yoga yapanlar aktif bir miidahale alan gruplarla kiyaslandiginda ise alt viicut
giic ve esnekliginin yoga yapanlarda anlamli derecede arttigi; denge, hareket agikligi ve
yiirime hizinda ise iki grup arasinda bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Saglikla iliskili
yasam kalitesi parametrelerinden depresyon, yoga yapanlarda anlamli derecede olumlu
degisim gosterirken algilanan zihinsel saglik ve kaygida 6nemli bir degisiklik goriilmemistir.
Bu sonuglara gore yoga veya diger fiziksel aktivite c¢esitlerinin yasl niifusun fiziksel ve
zihinsel sagligini gelistirmek i¢in 6nemli oldugu ve hareketin her yasta hayata dahil olmasi
gerektigi anlagilmaktadir (Sivaramakrishnan vd., 2019)

Yoganin iskelet kas sistemi rahatsizliklarina etkilerini inceleyen dergi makalesi olarak
yayinlanan bir meta-analizde 17 arastirmadan toplamda 1.626 katilimcinin verileri
derlenmistir. Aragtirmalarda bel agrisi, osteoartrit, romatoid artrit, kifoz, fibromiyalji gibi
iskelet kas sistemi rahatsizliklar1 olan deneklerin fonksiyonel becerileri, agr1 ve psikososyal
durumlar1 uygulama Oncesi ve sonrasi incelenmistir. Arastirmalarda deney uygulamasi olan
yoga ile kiyas olarak kontrol gruplarina uygulanan yontemler ise sdyledir: Standart
oOneriler/standart tedavi uygulamasi, terapotik egzersiz uygulamasi, esneme, egitim. Yapilan
incelemede yoganin hafif-orta siddette bel agris1 ve fibromiyaljide fonksiyonel becerileri
anlamli derecede arttirdig1; osteoartrit, romatoid artrit ve hafif-siddetli arasi bel agrisi
durumlarinda agriy1 azalttig1 goriilmiistiir. Psikososyal durum hafif-orta siddette bel agrisi
ve ostaoartritte anlamli derecede iy1 yonde etkilenmistir. Arastirmada yoganin giivenli ve
yliksek uyum gosterilebilecek bir miidahale oldugu sonucuna varilmistir. Yoga
uygulamasinin agriya ve fonksiyonel becerilere olumlu etkilerin goértlmesi icin uygulama
stiresi ve sikliginin da 6nemli bir faktor olabilecegi diisliniilmustiir (Ward, Stebbings,
Cherkin ve Baxter, 2013).

Gaiswinkler ve Unterrainer (2016) 455 katilimciin yoga pratiklerini hayata dahil etme
diizeyi ile bilingli farkindalik ve ruhsal iyi olus diizeyleri arasindaki iligkiyi inceleyen makale
olarak yayinlanan bir arastirma yapmistir. Deney grubu 362 yoga yapan birey, kontrol grubu

93 jimnastik (pilates, aerobik egzersizler, omurga ve pelvik taban egzersizleri vb.) yapan
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bireyden olusmustur. Yoga yapanlar yoga pratiklerini hayatlarina dahil etme diizeylerine
gore az (N=111), orta (N=120) ve yliksek (N=131) diizeyde dahil edenler olarak ayrilmistir.
Yogay1 hayatlarina yliksek diizeyde dahil eden grubun bilingli farkindalik ve ruhsal iyilik
diizeyi, az/orta dlzeyde dahil edenler ve jimnastik egzersizleri uygulayanlara gore anlaml
derecede yliksek; depresyon gibi psikiyatrik semptomlar yagama oranlar ise daha diisiik
bulunmustur. Buna gore, yoga bir kisinin hayat goriisiiniin bir parcasi haline gelebildigi ve
diizenli uygulandig1 olglide zihinsel saglik iizerinde de olumlu etkiler gosterebilir. Ancak

konuyla ilgili daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Kayg1

Kaygi, kisinin tehdit edici olarak gordiigii bir uyaranla karsilastiginda verdigi fiziksel,
duygusal ve biligsel tepkiler biitlinii, genel bir uyarilmighik halidir (Kafadar, 2009). Kayg1
durumunda kisi zihninde gelecege dair olumsuz senaryolar kurar, devamli koti bir sey
olacak beklentisine girer, korku ve huzursuzluk hisseder.

Giinliik hayatta “korku” ve “kayg1” kavramlari birbiri yerine kullanilabilse de ikisi arasinda
baz1 ayrimlar mevcuttur. Korku, simdiki anda hayati tehlike yaratan bir nesneye ya da
duruma karst hissedilen bir duyguyken kaygi gelecekte gerceklesebilecek olumsuz
durumlara iligskin diisiincelerin etkisiyle ortaya c¢ikar. Bir hayvan tarafindan saldiriya
ugrama, deprem, kuraklik, aclik gibi durumlar ilkel zamanlardan beri insanlarin yasadig
nesnel korkulardir. Kayginin ise belirgin bir nesnesi yoktur ve 6zneldir (Sahin, 2019, s. 120).
Gilinlik konusma dilinde, yasadigimiz kaygili durumlar tanimlamakta “kaygi” yerine
“stres” sozcigliniin kullanilmasi da yaygin bir durumdur. Bu da bu iki kavramin birbiriyle
yakindan iliskili, bazen ayirt edilemeyecek kadar i¢ ice gegmesinden kaynaklanir.

Her bireyin kaygilandigi durumlar ve kaygilanma derecesi degiskenlik gostermektedir.
Ancak kayg1 giinliik yagsantinin siradan olaylarinda bile kisiyi etkileyecek diizeye geldiyse

artik kayginin patolojik hale geldiginden sz edilebilir. Kaygi bozuklugu yasayan bireyler
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ayni kiiltiirel ortamda yetisen diger insanlarin normal karsiladig1 durumlarda bile kaygili
hissederler (Sahin, 2019). DSM-5’te yaygin kaygi bozuklugunun semptomlari olarak sayilan
huzursuzluk, uyku bozukluklari, kas gerginligi, kolay yorulma, odaklanma gii¢liigii, kolay
kizma gibi belirtilerin, uzun silire yiiksek diizeyde kaygi hisseden tiim bireylerce
deneyimleyebilecegi diisiiniilebilir. Bu nedenle kaygi uzun vadede kisinin hayat kalitesini
bozup islevselligini kisitlayabilir.

Kaygi 6grenme ve yiiksek diizeyde yaraticilik gerektiren stiregleri de olumsuz etkilemektedir
(Byron & Khazanchi, 2011). Kaygi durumunda kisa siireli hafizanin bilgi isleme kapasitesi
ve uzun sureli hafizadaki bilgilerin geri ¢agrilmasi kisitlanir. Dikkat daralmasi yasanir,
sadece kaygi yaratan uyarana dikkat verilir.

Kayg1 nedeni tam olarak bilinmese de kadinda erkege gore daha ¢ok goriilen bir duygudur.
Kaygi bozukluklart ve patolojik diizeyde olmasa da siirekli kaygi kadinlarda daha sik

deneyimlenir.

2.1.1. Durumluk ve Siirekli Kaygi

Spielberger kaygiyr durumluk ve siirekli kaygi olarak iki faktorli bir sekilde incelemistir.
Siirekli kaygi kisinin tehdit edici olabilecek ¢evresel uyaranlara karsilik vermeye olan dogal
egilimi, durumluk kaygi ise fiziksel uyarilmishk haliyle birlikte hissedilen gecici korku
duygusu ve gerilim olarak tanimlanabilir. Siirekli ve durumluk kaygi arasindaki iligki,
potansiyel ve kinetik enerji iligkisine benzerdir (Endler & Kocovski, 2001). Kisinin kaygi
potansiyeli eger kaygi uyandiracak bir durumla karsilagirsa aktiflesir. Siirekli kaygi diizeyi
yiiksek kisilerde durumluk kaygi yasama siklig1 daha fazladir.

Tehdit icermeyen durumlarda, siirekli kaygi diizeyi yiiksek ya da diisiik olan kisilerin kaygi
diizeyleri birbirine benzerdir. Ancak tehdit edici bir durum yasandiginda, siirekli kaygi
diizeyi yiiksek kisiler ¢cok daha hizl bir sekilde kaygi durumuna (durumluk kaygi) gegerler
ve kaygiy1 daha yogun yasarlar (Krohne & Hindel, 1988). Siirekli kaygi diizeyi diisiik kisiler

de performansin degerlendirildigi sosyal ortamlarda kaygilanabilir, performans esnasinda
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sempatik aktivasyonla iligkili artmis kalp hiz1 gibi semptomlar yasayabilir. Ancak siirekli
kaygis1 yiiksek bireylerde buna ek olarak biligsel ve davranigsal belirtiler de yogun olarak
yasanir (Kenny, 2006, s. 54).

Aragtirmalarda stirekli kaygt diizeyi yiiksekliginin yaratici performans gerektiren islerde
performansi olumsuz yonde etkiledigi goriilmiistiir. Ayrica siirekli kayginin performans
tizerindeki olumsuz etkisi, yapilan isin karmasiklig: arttik¢a daha ¢ok artmaktadir (Byron &
Khazanchi 2011). Miizisyenler/miizik boliimii 6grencileri, bir topluluk 6éniinde performans
sergilemek gibi st diizey biligsel beceri gerektiren durumlarla sik sik karsilasip
degerlendirmeye tabi tutulurlar. Dolayisiyla bu kisilerde siirekli kayginin performansi
bozucu etkisi kariyerleri agisindan olduk¢a Onemlidir. Kaygiyr azaltabilecek yontem ve
tekniklerle kayginin etkili bir sekilde yonetilmesi ve bunlarin yetersiz kaldigi patolojik
boyutta bir kaygi durumu s6z konusuysa bunun tedavi edilmesi oldukg¢a énemlidir.

Kaygi bozukluklari/durumluk/siirekli kayginin yiiksek olmasi ve miizik performans kaygisi
birbiriyle yakindan iligkili durumlar olduklar1 i¢in kaygiya miidahale yontemleri “Miizik
Performans Kaygis1” bolimiinde ve MPK 6zelinde incelenecektir. “Miizik Performans
Kaygisina Miidahale Yontemleri” basligi altinda belirtilen yontemler genel olarak kaygi
bozukluklarina miidahale yontemleri olarak da kullanilmaktadir. Bu tezin bir diger inceleme
konusu olan stres de kaygiyla pek ¢ok acidan benzer belirti ve sonuglara yol agabildigi icin
“Stres” bashig1 altindaki “Stresle Basa Cikmada Kullanilan Stres Azaltici Uygulamalar”

boliimiinde de benzer yontemlere deginilecektir.

2.1.2. Miizik Performans Kaygisi
Miizik performans kaygisi miizisyenin sahneye ¢iktiginda performansini bozacak diizeyde
kaygi yasamasi ya da performansi c¢ok etkilenmese bile istedigi sekilde performans
gosteremeyecegine dair yasadigi yogun endise halidir. “Sahne korkusu” olarak da bilinen
miizik performans kaygisi kariyerleri boyunca miizisyenleri etkileyen, miizik yetenegi ve

deneyimden bagimsiz olarak yasanabilen bir durumdur.
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Performans 6ncesi heyecanlanma ve cesitli belirtilerin yaganmasi1 olduk¢a normal ve
beklenen bir durumdur. Her mizisyende bu belirtiler farkli siddette ve farkli boyutlarda
goriilebilir. Baz1 miizisyenler sadece ¢arpinti, mide bulantis1 gibi hafif diizeyde fiziksel
semptomlar yasayip belirgin psikolojik rahatsizlik yagamadan bu durumu yonetebilir; ancak
bazilar fiziksel semptomlari az yasasa da cok yogun bir kaygi ve tehlike hissi yasar, yasadigi
dikkat daralmasiyla olumsuz diisiinceler i¢cinde kaybolabilir.

Kenny’ye (2004) gore, Barlow’un kaygi modeli miizik performans kaygisinin
anlagilmasinda 6nemlidir. Barlow’un kaygi bozukluklarinin gelisimi i¢in 6nerdigi modele

gore kaygi ya da duygudurum bozuklugu gelisimini kolaylastiran ti¢ faktor vardir:

e Genel biyolojik savunmasizlik: Bazi bireylerin genel kaygi (siirekli kaygi) diizeyinin
genetik olarak daha yiiksek olmasini ifade eder.

e Genel psikolojik savunmasizlik: Erken ¢ocuklukta ger¢eklesen olaylarda hissedilen
azalmis kontrol duygusunu ifade eder. (Cocuk baskin ebeveynleri nedeniyle dig
kosullar1 kontrol edemez, ¢aresizlik hisseder)

e Ozel psiklolojik savunmasizlik: Cesitli ¢evresel uyaranlarin kosullanma yoluyla
tehlike ile 6zdeslestirilmesidir. (Sosyal fobi veya performans kaygist gibi artmis
viicut duyumlariyla birlikte sosyal degerlendirmenin oldugu durumlar tehdit/tehlike

olarak algilanir)

Ik iki faktdriin olmasi yaygin anksiyete bozuklugu ve depresyon gibi hastaliklarin olusumu
icin yeterli olabilir. Ancak panik bozuklugu ya da 6zgiil fobi (sosyal fobi, performans
kaygist) gelismesi i¢in ilk iki sartin yani sira 6zel bir psikolojik savunmasizliga ihtiyag
vardir.

Barlow’un modelindeki ii¢ faktdrii miizik performans kaygisi iizerinden diislindiigiimiizde;
bir kisinin stirekli kaygi diizeyinin yliksek olmasi (genel biyolojik yatkinlik), cocuklukta
miikemmellik beklentisinin fazla ama verilen destegin az oldugu ortamlarda yetigmesi (genel
psikolojik savunmasizlik), geng¢ yastan itibaren rekabet¢i bir ortamda artan bedensel

duyumlar, siirekli olarak degerlendirmeye tabi tutulmak ve bu siirecte kendine kars1 da
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fazlasiyla elestirel bir tutum edinmesi (6zel psikolojik savunmasizlik) miizik performans
kaygis1 gelisiminde etkilidir (Kenny, 2006). Miizik performans kaygist artmis bedensel
duyumlarla (terleme, ¢arpinti, titreme), olumsuz diisiincelerle veya kaygi yaratan gegmis
deneyimlerle 6zdeslestirilen bir tetikleyici ile tetiklenebilir. Tetiklendiginde kisi fiziksel ve
biligsel olarak ¢ok yogun belirtiler yasayabilir ve kurdugu felaket senaryolar1 yiiziinden
yaklasan performansin tehdidiyle bas edemeyecek bir noktaya gelebilir (Kenny, 2006).
Klinik diizeydeki miizik performans kaygist DSM-5’te kendi adiyla bir tami olarak
belirtilmemistir; ama sahip oldugu 6zellikler bakimindan sosyal kaygi bozuklugu (sosyal
fobi) maddesinin altinda yer almaktadir (Spahn, 2015). Sosyal kaygi bozuklugundaki gibi
toplumsal durumlarda (miizik performansi sirasinda) degerlendirilme korkusu, yogun
kaygiyla miizik performansini gergeklestirme ya da performanstan kagma gibi davranislar
on plandadir. Mizik performans kaygisi tek basina goriilebilecegi gibi diger kaygi
bozukluklariyla da birlikte goriilebilir.

Kigik ¢ocuklarda nadiren gorulen mizik performans kaygisi, cocuk biiyiidiikge daha ¢ok
deneyimlenmeye baglanir. Cocukluktan ergenlige dogru artan bilissel beceriler ve 6z
degerlendirme kapasitesi, ebeveynlerle ve kisiler arasi iliskiler, bireyin diinyay: algilama ve
yorumlama bigimi, karakteri, 6nceki negatif ya da pozitif miizik performansi deneyimleri
kayg1 gelisiminde etkilidir (Kenny, 2004).

Fernholz ve digerleri (2019) miizik performans kaygisiyla ilgili yapilmis 43 ¢alismanin bir
degerlendirmesini yaptiklarinda, arastirmalarda miizik performans kaygis1 goriilme
sikliginin %16,5-60 arasinda degiskenlik gosterdigi goriilmiistiir. Ayrica miizisyenlerin
%601 kariyerleri boyunca en az bir kez MPK deneyimlemektedir. Arastirmalarda cinsiyetler
aras1 miizik performans kaygisi goriilme oranlarinda farkliliklar vardir, ¢cogu arastirmada

kadinlarda miizik performans kaygisinin erkeklere gore daha sik yasandigi goriilmektedir.
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2.1.2.1. Miizik Performans Kaygisinin Belirtileri

Miizik performans kaygisinin belirtileri fizyolojik, biligsel ve davranigsal olarak {i¢ grupta
toplanabilir:

e Fizyolojik (fiziksel) belirtiler: Carpinti, agiz kurulugu, titreme, terleme, kaslarda
gerginlik, hipertansiyon, bas donmesi, nefes darligi, sik nefes alip verme, ates
basmasi, kollarda ve bacaklarda karincalanma, uyusma vb.

o Bilissel belirtiler: Performans hakkinda negatif diisiinceler, obsesyonlar (takintilar),
hata yapma korkusu, olumsuz degerlendirilme korkusu, konsantrasyon kaybi, zay1f
hafiza, 6zgiliven kaybi, performanstan kopma hissi vb.

e Davranigsal belirtiler: Performans hatalari, kaginma ya da yardim arama davranis,
donma tepkisi (hareketsizlik), kompulsiyonlar, ses titremesi, kalkik omuzlar vb.
(Kafadar, 2009, s. 18; Ozevin Tokinan, 2013, s. 54; Uzun, 2016, s. 30)

Miizik performans kaygisi; neden oldugu bu belirtilerle dikkat daginikligi, sinirlilik, bellek
problemleri, huzursuzluk, gerginlik gibi durumlara sebep olarak miizisyenin sahip oldugu
potansiyeli kullanmasina engel olur (Kafadar’dan aktaran Jelen, 2017).

Kayginin etkili bir sekilde yonetilebilmesi, 6grencilikten itibaren sinav ve konserlerde miizik

performansi sergilemesi gereken miizik 6gretmeni adaylari i¢in oldukc¢a dnemlidir.

2.1.2.2. Miizik Performans Kaygisina Miidahale YOntemleri
Miizik performans kaygisi eger ¢ok yogunsa, performansi bozacak kadar kisiyi etkiliyorsa
veya kiside bas etmek icin davramis degisikliklerine (performanstan kagmak, miizik
caligmalarindan uzaklagmak, madde kullanimi, obsesyonlar, depresyon vb.) yol agmaya
basladiysa artik mutlaka tedavi edilmesi gereken bir durum haline gelmistir. Ama daha az
siddette belirti yasayan miizisyenler de miizik performans kaygisina miidahale
yontemlerinden fayda gorebilir ve kaygilar1 heniiz islevselligi bozmayacak bir boyuttayken

kontrol altina alabilir.
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Literatirde mizik performans kaygisina miidahale yontemlerini inceleyen arastirmalar
incelendiginde temel olarak farmakolojik ve psikolojik yoOntemler uygulandigi
gorulmektedir (Kenny, 2005). Farmakolojik yontemler beta-blokor, gesitli antidepresan ve
anksiyolitik (kaygi giderici) ilaclart kapsamaktadir; ancak anksiyolitik ilaglar miizisyenlerde
biligsel fonksiyonlar ve uyanikligi etkileyebilecegi i¢in bu ilk tercih edilecek secenek
degildir (Khalsa vd., 2013, s. 35). Psikolojik teknikler olarak ise biligsel, davranisei, biligsel-
davranisci terapiler ve ¢esitli zihin-beden teknikleri (bio-feedback, hipnoterapi, meditasyon,
yoga, Alexander teknigi vb.) kullanilmaktadir (Khalsa vd., 2013).

Biligsel, davranis¢1 ve bilissel-davranisci terapiler benzer ama odak noktalar1 biraz farkli
tekniklerdir. Biligsel terapi kaygi yasanmasina neden olan hatal1 diisiince kaliplarinin kisiye
fark ettirilip degistirilmesi ilizerinedir. Davranig¢1 terapi kaygi durumunda ortaya ¢ikan,
olumsuz sonuglar getiren davraniglarin ve semptomlarin giderilmesine odaklanir. Sistematik
duyarsizlastirma ve derin kas gevseme teknikleri gibi yontemler kullanir (Kenny, 2004).
Sistematik duyarsizlagtirmada kaygi yaratan durum Once terapide imgelenir ve imgelerde
kas gerginligi ve kalp carpintis1 gibi fiziksel belirtilerin giderilmesi {izerine ¢aligilir. Daha
sonra adim adim gercek hayattaki durumlarda bu fiziksel semptomlarin olugsmamasi
saglanmaya caligilir.

Biligsel-davranisei terapi (BDT) ise hem biligsel hem davranigsal slirece odaklanir. Kisideki
hatal1 diisiince kaliplarinin ve kaygi durumunda sergilenen islevsiz davranislarin biligsel
yeniden yapilandirmayla degistirilmesini amaglayan bir psikoterapi teknigidir. Depresyon,
kayg1 bozukluklari, yeme bozukluklar1 gibi pek ¢ok psikolojik rahatsizlikta dncelikli olarak
tercih edilmektedir.

Bio-feedback viicut yilizeyine yerlestirilen elektrotlar araciligiyla elde edilen kalp hizi, kalp
hiz1 degiskenligi (heart rate variability), solunum sayisi, viicut 1sis1, deri iletkenligi gibi
otonom sinir sisteminin ¢iktis1 olan aktivitelerin gozlemlenmesidir. Bu c¢iktilar gorsel

ve/veya isitsel olarak bir bilgisayar sistemine aktarilir. Kisi bu bilgilere gore fizyolojisini
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diizenlemeye calisir, sempatik sinir sisteminin aktivasyonunu azaltarak stresi kontrol etmeyi
ogrenir.

Hipnoterapi, kisi hipnoz halindeyken bilingaltina telkin ile istenilen davranis
degisikliklerinin yapilmasini amaglayan bir yontemdir. Kaygi bozukluklari, fobiler, 6fke
kontrolii, madde bagimliliklari, stres yonetimi, dikkat eksikligi gibi durumlarda terapiye ek
olarak kullanilabilmektedir.

Meditasyon ¢ok farkli tekniklerle uygulanabilen, temelinde anda kalabilme tecriibesi olan
bir haldir. Hareketli ya da hareketsiz olarak uygulanabilir, genelde kisiyi anda tutacak bir
capaya (nefes, bedendeki bir duyum, ses vb.) odaklanilir. Tek basina ya da yoga ve bilingli
farkindalik uygulamalarinin bir pargasi olarak uygulanabilir.

Alexander teknigi bedene zarar veren postural aligkanliklarin degistirilmesi yoluyla denge
ve hareket kabiliyetinin gelistirilmesini ve kronik kas agrilarinin azaltilmasini amaglayan bir
yontemdir. Diisiincelerin postiire olan etkilerinin gozlemlenmesi de teknigin 6nemli bir
pargasidir. Alexander tekniginde dengeli durusu bozan gerginliklerin oturma, ayakta durma,
uzanma gibi pozisyonlarda ¢oziimlenmesi iizerinde calisilir. Ayrica miizik aleti calis
pozisyonlarinda rahatlik saglanmasi amaciyla da kullanilmaktadir.

Bu tezin odak noktas1 olan zihin-beden tekniklerinden yoga; fiziksel ve zihinsel saglik i¢in
nefes egzersizleri, gii¢ ve esneklik gelistiren duruslar, konsantrasyon, meditasyon gibi ¢esitli
tekniklerin kullanildig1 biitiinctil bir sistemdir (Khalsa vd., 2009). Hareketli bir tor

meditasyon olarak da diisiintilebilecek yogadan ilgili boliimde detayli olarak bahsedilecektir.

2.2. Stres

Stres bir canlinin denge durumunu bozan gergek ya da algilanan bir tehdit karsisinda, tekrar
denge haline donmek i¢in o uyarana verdigi cevap olarak tanimlanabilir (Garcia-Sesnich,
Flores, Rios ve Aravena, 2017). Tehdit edici uyaran ile canlinin denge hali bozulur ve canli
tekrar denge haline dénmek icin fizyolojik bir cevap olusturur. Her tiir fiziksel, gevresel,

duygusal ya da psikososyal uyaran, stresor (stres olusturucu) olabilir. Giinliik hayatta stres
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sOzclugli hem stres yaratan uyarani hem de bu uyarana canlinin verdigi cevabi kastedecek
sekilde kullanilmaktadir.

Stres kavramini ilk tanimlayan bilim insan1 Hans Selye, 1926 yilinda Prag Tip Fakiiltesinde
ogrenciyken hastalarin nasil bir hastaligi oldugundan bagimsiz olarak hastalarda istah kaybu,
tansiyon artigi, kas giicliniin azalmasi, isteksizlik gibi ortak semptomlar gozlemlemistir.
Selye bu durumu stres olarak isimlendirmis ve stresi herhangi bir gereksinim karsisinda
viicudun spesifik olmayan tepkisi olarak tanimlamistir (Baykal Akmese, 2017, s. 6; Everly
Jr & Lating, 2019, s. 6).

Stres her zaman olumsuz sonuclara yol agmaz. Selye stresi pozitif ve negatif stres olarak
ikiye ayirmistir (Selye’den aktaran Baykal Akmese, 2017, s. 6). Sporcularin fiziksel
performans sirasinda olusturdugu adrenalin yanit1 ya da bir isten sikilan bir insanin teslim
tarihi yaklastikga daha ¢ok motive olmasi pozitif strestir. Pozitif stres kisinin performansina
ve iyi olus haline katki saglar. Belli bir dereceye kadar stres arttik¢a performans ve iiretkenlik
de artar. Ancak stresin artist bir noktadan sonra artik yarar getirmekten ¢ok kisi i¢in olumsuz
sonuclara neden olmaya baslar, bu durumda negatif stresten s6z edilebilir (Everly Jr &

Lating 2019, s. 11-12).

2.2.1. Stres Yanitinin Olusumu

Stres yanitinin olusumu i¢in stresor bir olay/durum (gergek ya da zihinsel) gereklidir. Stresor
eger prefrontal kortekste gerceklesen bilissel degerlendirme sonucu “stresli” olarak
kategorize edilirse ve kiside bir duygu uyandirirsa beyindeki limbik sistem ve hipotalamus
gibi yapilar uyarilir ve stres cevabi baslar.

Stres cevabinin viicutta nelere yol actiginin anlasilmasi i¢in Sinir sisteminin anlagilmasi
onemlidir. Insan sinir sistemi anatomik yerlesim olarak santral ve periferik sinir sistemi
olarak ikiye ayrilir. Santral sinir sistemi beyin ve omurilikteki ndronlardan olusur. Periferik
sinir sistemi ise somatik ve otonom sinir sistemi olarak ikiye ayrilmistir. Somatik sinir

sistemi duyu organlar1 ve ¢izgili kaslar1 kontrol eden sinirlerden olusur. Otonom sinir sistemi
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ise viicudun homeostaz (denge) durumunun korunmasi, kalp, i¢ organlar ve salgi1 bezlerinin
kontrolunden sorumludur. Sempatik ve parasempatik olarak iki kola ayrilir. Sempatik sistem
uyarict etkidedir, viicudu harekete gegirir. Kalp atislarinin hizlanmasi, goéz bebeklerinin
bliylimesi, ¢izgili kaslara kan akiginin artmasi, sindirim sisteminin yavaglamasi, agiz
kurumas gibi fizyolojik cevaplar sempatik aktivasyonla iliskilidir. Parasempatik sistem ise
dinlenme durumunda aktiflesir. Gozbebeklerinin kii¢iilmesi, sindirimin hizlanmasi, sindirim
salgilarinin artmasi, kalp hizinin yavaglamasi parasempatik sistemle iliskilidir.

Stres yaniti, ilk ve en hizli olarak organlarm direkt sinirsel uyarimiyla gerceklesir. Ikinci
asamada Cannon’in “savas ya da kac¢ tepkisi” diye adlandirdigi bir néroendokrin siireg
devreye girer (Cannon’dan aktaran Everly Jr & Lating 2019, s.36-27). Savas ya da kag
tepkisi, hipotalamus ve limbik sistemden gelen uyarilar sonucunda adrenal bezlerden
adrenalin ve noradrenalin salinmasiyla baslar. Bu norotransmitterlerin dolagima girmesi ile
sempatik sinir sistemi aktive olur ve viicut algilanan tehditle savagsmaya ya da ondan
ka¢maya hazir hale gelir.

Stres yanitinda 6nemli bir sistem de endokrin sistemdir. Hipotalamo-hipofizer (pituiter)-
adrenal aks (HPA) olarak bilinen bu sistemin aktivitesi, uzamis ve kronik stres durumunda
artar. HPA aktivasyonu, hipotalamus ve hipofizden salgilanan faktorler araciligiyla adrenal
bezden stres hormonu “kortizol” salgilanmasini ifade eder. Viicutta kortizol artisi eger stres
cok uzun siire devam ederse bagisiklik sisteminin baskilanmasi, daha fazla glikoz tiretimi,
sindirim sistemi rahatsizliklari, su tutulumunun artmasi, kalp damar hastaliklarina yatkinlik

gibi olumsuz fizyolojik sonuclara yol agar.

2.2.2. Genel Adaptasyon Sendromu

Selye’nin tanimladigi genel adaptasyon sendromu, stresin daha iyi anlagilmasini
saglayabilir. Genel adaptasyon sendromu, viicudun stres yanitina karsi olusturdugu
adaptasyonlar1 tanimlar. Alarm, direng ve tiilkenmislik olarak ii¢ fazdan olusur. Normalde

insan alarm ve direng fazi arasinda gidip gelen dongiisel bir stres cevabi yasar.
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e Alarm fazi: Sempatik sistem ve adrenal bezlerin uyarildig: akut stres yaniti1 olusan
fazdir.

e Direng fazi: Stres eger devamlilik gdsteriyorsa duruma uyum saglamak i¢in alarm
durumundaki uyarilmislik hali kaybolur, viicut denge haline donmeye ¢abalar.

e Tiikenmislik fazi: Stres ¢ok uzun siire devam ederse viicut artik stresle bas edemez
ve tiikkenir. Bu evrede artik strese bagli organ hasar1 ve hastaliklar olugsmaya baglar.
Tikenmislik psikolojik bir stresdre bagli olustuysa caresizlik, kaygi, depresyon,
cabuk 6fkelenme, yagama isteginde azalma gibi durumlar yasanir. Eger fizyolojik bir
stresOre bagl bir tiikenmislik yasaniyorsa enfeksiyona yatkinlikta artig, kalict organ

hasarlar1 ve hatta 6liim gortilebilir (Selye, 1950, Everly Jr & Lating 2019).

2.2.3. Stresin Olgilmesi

Kisinin yasadig stresin dl¢iilmesinde iki yaklasim mevcuttur. ilk yaklasim belli bir zaman
araliginda kisinin yasadigi stresli olabilecek yasam olaylarinin sayisini 6lgmektir. Bu
yaklasim “Son alt1 ay i¢inde bu olay1 yasadiniz m1?” gibi objektif 6l¢iim sorulart icerdigi
icin daha basit bir 6l¢lim metodudur. Basa gelen belli bir olay ile bir hastaligin gelisimi
arasindaki iligkinin ortaya konabilmesi acisindan Onemlidir (Cohen, Kamarc ve
Mermelstein, 1983).

Ikinci yaklasim ise yasanan objektif olaylar1 §lgmek yerine kisinin algiladig: stres seviyesini
olemektir. Clinkii yasanan olaylar tek basina stres kaynagi degildir. Bir olayin stres tepkisine
neden olmasi i¢in Oncelikle biligsel siirecte “tehdit edici” olarak algilanmasi ve bireyin
stresle basa ¢ikabilme kaynaklarin yetersiz olmasi gerekir (Cohen vd., 1983). Algilanan stres
kavrami, yaganan stresor olaylar ve bunlarla bas etme mekanizmalari arasindaki iligkinin bir
ciktis1 olarak degerlendirilebilir. Bu tip 6l¢ekler objektif stresli bir olay yasamamus kisilerde
genel stres algisinin dl¢iilmesi igin elveriglidir. Bu tezde; Cohen vd. (1983) tarafindan

gelistirilmis Algilanan Stres Olgegi- 10 maddelik formu kullanilacaktir.
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2.2.4. Kronik Stresin Olumsuz Etkileri
Stres yanit1 gergek bir fiziksel tehlike durumunda bizi hayatta tutan bir mekanizmadir. Ancak
kronik stres duygusal, biligsel, davranigsal, fiziksel pek cok olumsuz sonuca yol agmaktadir.
Stresin,

e Duygusal etkileri: Kaygi, depresyon, asir1 tepkisellik, tepkisizlik (apati), sucluluk,
huzursuzluk;

e Bilissel etkileri: Hafiza problemleri, kafa karisikligi, diisiince siireclerinde ve
hesaplamalarda yavaslama, konsantrasyon gli¢liigii;

e Davranissal etkileri: Yemek, uyku aligkanliklarinda degisiklik, 6tke patlamalari,
iletisim zorlugu, 6ftke ve aglama nobetleri, madde kullanimi, kazalara yatkinlik, is
performansinda diisiis;

o Fiziksel etkileri: Tansiyon artmasi, asir1 yorgunluk, sa¢ dokiilmesi, enfeksiyona
yatkinlik, kas segirmeleri, asir1 yorgunluk, bogazda diigiim hissi, kilo degisimi,

sindirim sistemi rahatsizliklar1 olarak 6zetlenebilir (Deekshitulu, 2012).

2.2.5. Stresle Basa Cikmada Kullanilan Stres Azaltic1 Uygulamalar

Bireylerin stresle basa ¢ikabilme diizeyleri; mizag ve egilimlerine, ¢ocukluk yasantilarinda
vermeyi ogrendikleri stres tepkilerine, i¢inde bulunulan spesifik durumun niteligine, sahip
olunan igsel ve dissal kaynaklarin yeterlili§ine gore degiskenlik gosterir. I¢sel kaynaklar;
bedensel ve zihinsel saglik, problem ¢dzme becerisi, bilingli farkindalik diizeyi, hayat
gorlisi, dini inanclar vb. bireysel oOzelliklerdir. Dissal kaynaklar ise kisinin yardim
isteyebilecegi ve yakinlik kurabilecegi gilivenli sosyal iliskiler ag1 ve kurumlari igerir.

Kisi stresli durumlarla bas etmede belli egilimlere sahip olsa da strese verdigi tepkileri
zamanla iizerinde calisarak degistirebilir ve daha islevsel bir sekilde stresle bas edebilir.
Stresle miicadelede ilk olarak kisinin sahip oldugu i¢sel ve digsal kaynaklarin arttirilmasina
odaklanmak yerinde bir yaklasim olur. Saglikli beslenme, vitamin ve mineral eksikliklerinin

giderilmesi, uykunun diizenlenmesi, giines almak, dogada zaman gegirmek, fiziksel aktiflik,
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bir gruba iiyelik, aile ve arkadaslarla iliskilerin diizenlenmesi, gerektigi zaman yardim
isteyebilme becerisi iizerinde c¢alismak gibi ig¢sel ve digsal kaynaklara yonelik
diizenlemelerin yapilmasi tek basina pek ¢cok durumda olumlu etki yaratabilir ve hatta yeterli
olabilir. Bunlarin yeterli olmadigi durumlarda, bir psikolog/psikiyatrist/MBSR egitmeni
stresin daha iyi yonetilmesine yardimci olabilir. “Cok stresli olmak™ tek basina klinik bir
tan1, hastalik ifade etmez; ama stresin yonetimini kolaylastirmak i¢in ilgili bir durum olan
kayg1 bozukluklarinda kullanilan yontemlere bagvurulabilir: Cesitli psikoterapi teknikleri ve
gereken durumlarda farmakolojik tedaviler uygulanabilir.

“Miizik Performans Kaygisina Miidahale Yontemleri” boliimiinde bahsedilen zihin-beden
teknikleri kisinin stresle bas etmedeki igsel kaynaklarin1 zenginlestirerek stresi azaltici bir
etki gosterir. Aynt zamanda bilingli farkindaligi arttirir. Kisi nefes egzersizleri, yoga,
meditasyon, tai chi (bedendeki enerjiyi dengelemeyi amacglayan hareketli bir tir
meditasyon), gesitli gevseme teknikleri vb. zihin-beden tekniklerini istikrarli bir sekilde
uyguladiginda stresli anlarda da farkindalikla hareket edebilmeye baslar, stresli durumlarin
degerlendirmesini daha objektif bir sekilde yapabilir.

Bilingli farkindalik gelistirici uygulamalarin stres algisina etkisini inceleyen arastirmalar
giderek artan sayida yapilmaktadir. Brown ve Ryan’in (2003) yaptiklari bir calismada erken
evre meme ve prostat kanseri teshisi konulmus kisilere 8 haftalik bilingli farkindalik
gelistirici uygulamalar yaptirilmistir. Arastirmada bilingli farkindalik artisinin stres ve
duygudurum bozukluklarini azalttig1 gériilmiistiir.

Hoélzel ve digerleri (2009), 8 haftalik bir bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programinin (MBSR) algilanan stres seviyesi ve beynin amigdala biiyilikliigii iizerindeki
etkisini incelemiglerdir. Amigdala limbik sistemin bir pargasi olup beynin stres cevabiyla
iliskili yapilarindandir. Amigdalanin fazla ¢aligmasi; kaygt bozukluklari, travma sonrasi
stres bozuklugu gibi hastaliklarla iliskilidir. Calismada 26 saglikli ama algilanan stres
seviyesi yliksek bireyin algilanan stres seviyeleri ve amigdaladaki gri madde yogunluklari

deney &ncesi ve sonrasinda degerlendirilmistir. Arastirmada Algilanan Stres Olgegi ve MRI
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(manyetik rezonans gorintileme) kullanilmistir. Kisilerin algilanan stres seviyesinin 8
haftailk MBSR wuygulamasi ile azaldigi, bu azalmanin amigdaladaki gri madde
yogunlugunun azalmasiyla iliskili oldugu goriilmiistiir. Yani bilingli farkindalik arttirict
uygulamalar etkilerini otonom sinir sistemi cevabini diizenleyip gevseme saglamanin yani

sira beyinde meydana getirdikleri degisiklikler aracilig1 ile de saglarlar.

2.3. Biling¢li Farkindahk

Bilingli farkindalik (mindfulness), dikkatin yargisiz ve kabul edici bir bicimde simdiki anda
olup bitenlere yonlendirilmesidir (Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2001, s. 23). 2.500
yillik bir gegmise sahip bu kavramin kokleri Budist meditasyon gelenegine dayanmaktadir
(Kinay, 2013, s. 4). “Mindfulness” kavraminin 6zii; hatirlama, dikkat, farkinda olma gibi
anlamlar tastyan “Sati” (Pali dilinde) ve “Smrti” (Sanskrit¢e) sozciiklerinden gelmektedir.
Gilnliik hayatta yemek yerken, insanlarla iletisim kurarken, aligveris yaparken, yolda
yuriirken zihnimiz siklikla gegmis yasantilar, hayaller, kaygilarla mesguldiir. Bir yere
giderken yolda neler gordiigiimiiz, yedigimiz yemegin tadi, ne kadar yedigimiz gibi
detaylara dikkat etmeyiz. Tepkilerimizi onceki deneyimlerimize gore otomatiklesmis olarak
veririz (Brown ve Ryan’dan aktaran Aktepe & Tolan, 2020, s. 535). Anda olanlara dikkat
etmeyen bu zihin hali, bilingli farkindalik ogretilerinde “otomatik pilot” olarak
tanimlanmustir.

Bilingli farkindalig: gelistirici pratikler (viicut taramasi, yoga, meditasyon, nefes farkindaligi
vb.), bizi otomatik pilot halinden ¢ikarip ruminatif diisiincelerden, sagliksiz davranis
kaliplar1 ve aligkanliklardan 6zgiirlestirmeyi amagclar. Yasadigimiz deneyimlerin canliligini
arttirarak mutlulugumuza ve genel iyilik halimize katki saglar (Brown & Ryan 2003).
Bilingli farkindaliimiz arttikca olumsuz duygu ve diislinceler icinde kaybolmak ya da
onlardan ka¢gmak yerine yasadigimiz duyguyu iyi-kotii olarak etiketlemeyip yargisizca fark
edebilmeye baglariz. Diisiincelerimizin igerigiyle Ozdeslesmeyi birakir, diisiincelerin

gokyuzindeki bir bulut gibi gelip gecici oldugunu deneyimleriz. Olaylar karsisinda otomatik
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pilotta tepki vermek yerine her durumu oldugu gibi degerlendirip kendi 6zgiin tepkilerimizi
verebiliriz. Yasadiklarimizi sadece kendi bakis agimizla degil daha iist bir noktadan
gorebilmeye baslariz.

Bilingli farkindalik ilk defa 1979 yilinda John Kabat-Zinn tarafindan Budist gelenekten
ayristirilmis olarak stresi azaltma amaciyla Massachusetts Universitesi Tip Merkezinde
uygulanmaya baslanmistir. Zen, yoga, meditasyon kavramlariyla yakindan ilgilenen bir
bilim insan1 olan Kabat-Zinn, mindfulness pratiklerini sistemli bir hale sokarak Mindfulness
Temelli Stres Azaltma (MBSR) programini olusturmustur. Giiniimiizde MBSR disinda
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT-Mindfulness-Based Cognitive Therapy),
Diyalektik Davranis Terapisi (DBT-Dialectical Behavior Therapy), Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT-Acceptance and Commitment Therapy) gibi farkindalik temelli yontemler
psikolojik rahatsizliklarda giderek artan siklikta kullanilmaktadir (Carmody & Baer, 2007).
Bilingli farkindalik arttirici uygulamalar ve terapilerin kaygi, depresyon, yeme bozukluklari,
kronik agr, dikkat eksikligi, uyku bozukluklari, kronik hastaliklarin yonetimi gibi
durumlarda yararin1 gésteren pek ¢ok arastirma yapilmistir (Cullen, 2011, s. 188; Greeson,
2009, s. 11). Goldberg ve digerleri (2018) tarafindan 142 segkisiz klinik deney dahil edilerek
yapilan meta-analizde, bilingli farkindalik temelli yontemlerin depresyon, kaygi, agri gibi
durumlarda en az standart tedavi yontemleri kadar etkili oldugu goriilmiistiir.

Giinliik hayatta bilingli farkindalik diizeyi artisinin kaygi, cabuk 6tkelenme gibi durumlarin
azalmasi ve psikolojik iyilik halinde artisla iliskili oldugu bulunmustur (Brown & Ryan
2003). Miizisyenler ve miizik egitimi bolimii 6grencileri i¢in, bilingli farkindalik diizeyi
artisinin miizik performans kaygisini azaltict etki gostermesi ayrica dnemlidir (Diaz, 2018).
Simdiki anda kalabilme becerisinin gelismesiyle miizisyenler kapasitelerini fiziksel ve
bedensel olarak daha verimli bir sekilde kullanabilir, miizik performans kaygilar1 azalir ve
sahnedeyken daha ifadeli ve yaratici olabilirler. Boylece kendileri de gergeklestirdikleri

performanstan daha ¢ok keyif alabilirler (Czajkowski vd., 2020).
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Bilingli farkindalik ve miizik arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalarin derlemesinden
cikan sonuclar soyledir: Bilingli farkindalik arttirict uygulamalar, miizik performans
kaygisin1 azaltarak performans kalitesi arttirabilir. Bilingli farkindaligin yiiksek olmasi
muzik dinleme deneyimini zenginlestirebilir. Miizik dinlemek, bilingli farkindalik gelistirici
bir uygulama olarak kullanilabilir. Miizik iiretiminin bilingli farkindalik gelistirici
uygulamalarla birlikte kullanilmas1 depresyon gibi tedavi gerektiren durumlarda tedaviden

alinacak yanit1 gliclendirebilir (De La Cruz & Rodriguez-Carvajal, 2014).

2.3.1. Bilincli Farkindahigin Olgiilmesi

Farkindalik temelli yontemlerin kullanimi yayginlastik¢a arastirmacilar bilingli farkindalik
diizeyini 6lgen farkli 6lgekler gelistirmistir. Kisinin farkindalik diizeyinin dogru dl¢iilmesi,
farkindalig1 arttirdig1 diigiiniilen bir uygulamanin etkili olup olmadigmin anlasilmasi ve
uygulama eger etkiliyse kiginin psikolojisine olumlu katkis1 olup olmadigini degerlendirmek
acisindan 6nemlidir (Kinay, 2013, s. 24). Su ana kadar gelistirilen mindfulness dl¢eklerinden
bazilari; Freiburg Bilingli Farkindalik Envanteri (Freiburg Mindfulness Inventory-FMI),
Bilingli Farkindalik Olgegi (The Mindful Attention Awareness Scale-MAAS), Kentucky
Bilingli Farkindalik Becerileri Envanteri (The Kentucky Inventory of Mindfulness Skills-
KIMS), Philadelphia Bilingli Farkindalik Olgegi (The Philadelphia Mindfulness Scale-
PHLMS), Bilissel ve Duyussal Bilingli Farkindalik Olgegi-Revize edilmis hali (Cognitive
and Affective Mindfulness Scale-Revised-CAMS-R), Southampton Bilingli Farkindalik
Anketi (The Southampton Mindfulness Questionnaire-SMQ), Toronto Bilgece Farkindalik
Olcegi (The Toronto Mindfulness Scale-TMS) ve Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi’dir (The Five Facet Mindfulness Questionnaire-FFMQ) (Kinay, 2013).

Olgiim araclan gelistirilirken bilingli farkindaligin islevsel bir tanimindan yola ¢ikarak onu
6lgmeye yonelik soru maddeleri olusturulmus, maddelerin hangi alt boyutlarda toplandigina
bakilmistir. Brown ve Ryan’i (2003) gelistirdigi Tiirkgeye uyarlamasi Ozyesil vd. (2011)

tarafindan yapilan Bilingli Farkindalik Olgegi, bilingli farkindaligi “simdiki ana dikkat”

35



olarak tek alt boyutlu bir yapida 6lgerken ¢ogu 6l¢lim araci bilingli farkindaligi birden fazla
alt boyutlu bir kavram olarak 6lgmektedir.

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006) tarafindan gelistirilen Bes Boyutlu
Bilingli Farkindalik Olgegi gelistirilirken, var olan bilingli farkindalik 6l¢iim araglarinin
(MAAS, FMI, KIMS, CAMS, SMQ) 0zellikleri ve alt boyutlar1 incelenmis ve bes alt boyutu
olan 39 maddeli bir 6l¢ek elde edilmistir. Bu tezde 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyini
Olemek icin, var olan bes Olgek kullanilarak gelistirildigi ve literatiirde yoganin etkisini
inceleyen arastirmalarda da kullamildig1 icin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi
secilmistir. Bu dlgegin alt boyutlar1 gézlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, ig¢sel

deneyimleri yargilamama ve i¢sel deneyime tepkisizliktir.

1. Gozlemleme alt boyutu bes duyudan gelen digsal bilgiyi ve duygular, hislerden gelen
icsel bilgiyi fark etmeyi icerir. GoOzlemleme alt boyutuna 6rnek maddeler:
“Saclarimin arasinda dolasan riizgar ve yliziime vuran giines gibi hislere dikkat
ederim”, “Yedigim ve ictigim seylerin diisiincelerimi, bedensel duyularimi ve
duygularimi nasil etkilediklerini fark ederim”. 1,4, 6, 11, 15, 20, 26, 31, 36. maddeler
bu alt boyutu 6l¢gmektedir.

2. Tanimlama alt boyutu gbzlenen deneyimin sozciiklerle ifade edilebilirligini dlger.
“Hislerimi tanimlayan kelimeleri bulmakta iyiyimdir” gibi diiz puanlanan ya da “Bir
seyler hakkinda nasil hissetti§imi ifade edecek dogru kelimeleri diisiinmekte
zorlanirim” gibi ters puanlanan maddeler igerir. 2, 7, 12 (ters puanlama), 16 (ters
puanlama), 22 (ters puanlama), 27, 32, 37. maddelerden olusur.

3. Farkindalikla davranma alt boyutu andaki deneyimlere ne derece konsantre
olunabildigini 6lcer. Bu alt boyuttaki tim sorularin puanlamasi terstir, yani bu
sorularda alinan yliksek puanlar bilingli farkindalik toplam skorunu diistiriir. “Su
anda olup bitene odaklanmak benim i¢in zordur” ve “Kendimi, ne yaptigima dikkat
etmeksizin bir seyler yaparken bulurum” gibi maddeler igerir. 5, 8, 13, 18, 23, 28,
34, 38. sorular bu alt boyuta yoneliktir.
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4. Igsel deneyimleri yargilamama, diisiince ve hislerin iyi ya da kotii olarak yargilanma
diizeyini dlger. Bu alt boyuttaki sorular da ters puanlanir. “Bazi duygularimin kotii
veya yersiz oldugunu ve bunlari hissetmemem gerektigini diisliniirim”, “Bazi
diisiincelerimin anormal veya kotli olduguna ve o sekilde diisinmemem gerektigine
inanirim” gibi maddeler igerir. 3, 10, 14, 17, 25, 30, 35, 39. maddeler bu alt boyuta
yoneliktir.

5. Igsel deneyimlere tepkisizlik, diisiince ve hisler karsisinda onlara tepki vermeden
onlar1 sadece fark edebilmeyi, diisiincenin gecip gitmesine izin vermeyi diizeyini
Olgen alt boyuttur. “Bana sikint1 veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, bir
adim geri atar ve diislince ve imgeye esir olmadan, onlari fark ederim”, “Bana sikint1
veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, onlar1 sadece fark eder ve saliveririm”

gibi maddeler igerir. 9, 19, 21, 24, 29, 33. maddeler bu alt boyutu 6lger.

2.4.Yoga

Yoga, Sanskrit dilinde “yu;j” kokiinden tiiremis olup “birlesme, biitiinlesme” anlamindadir
(Cetintas, 2020, s. 31). Ruh, beden, zihnin bir biitlin olarak ¢evreyle uyumlu bir sekilde islev
gormesini amagclayan ve bu konuda insana yol gdsteren bir disiplindir.

Yoganin ortaya ¢ikis tarihi net olarak bilinmese de M.O. 6.500-4.500 tarihleri arasinda Pre-
vedik Dénemde Indus Vadisi Uygarliginda ortaya ciktign diisiiniilmektedir (Oner, 2014).
Yoga 6gretilerinin temeli kabul edilen en eski yazili kaynaklar ise M.O. 4.500-2.500 tarihleri
arasinda Vedik Doénemde yazilmis Vedalardir. Sonraki dénemde (M.O. 800-200 yillart
arasinda) yazilan Upanisadlar, yoganin ilahi kutsal ile birlik hali oldugundan s6z etmistir
(Aydemir, 2018).

Yoganin 6nemli metinlerinden bir digeri, milattan 6nce {i¢ veya dordiincii ylizyilda yazildig
diisiiniilen ve Mahabharata destaninin bir boliimii olan Bhagavad Gita’dir. Metinde savasei
Arjuna’nin ilahi varlik Krishna’dan rehberlik istemesi {izerine ikisi arasinda gelisen diyalog
araciligi ile ruhun dogasi, insanin hayat amaci, yoganin ii¢ ¢esidi (karma, bhakti, jnana yoga)
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hakkinda bilgiler verilir, g¢esitli metafor ve Orneklerle yoga felsefesindeki kavramlarin
glinliik hayatta nasil uygulanabilecegi anlatilir (Burgin, t.y.).

M.O. 300’lerde Patanjali’nin yazdig: diisiiniilen Yoga Sutralar, 196 6zdeyisten olusan ve
yoganin ana kaynaklarindan biri kabul edilen bir metindir. Yoganin tanimi, amaglari, yogada
ilerleme ve nihayetinde aydinlanmaya ulagma yollarinin anlatildigi metinde yoga; zihin
dalgalarinin kontrolii, zihnin degisken hallerinin durulmasi olarak tanimlanmistir (Bryant,
2022). Patanjali bu metinde yogada ilerlemek i¢in sekiz basamakli bir yoldan s6z etmistir.
Yoganin bu sekiz basamakli yolu raja yoga ya da ashtanga yoga olarak isimlendirilmektedir.
Bu sekiz basamak yama (ahlak kurallar1), niyama (kisisel pratik, kisisel erdemler), asana
(fiziksel duruslar), pranayama (nefesin kontrolii), pratyahara (duyularin ¢ekilmesi), dharana
(konsantrasyon), dyana (meditasyon) ve samadhi’den (aydinlanma) olugmaktadir (Cetintas,
2020, s. 257). 1k basamakta bahsedilen ahlak kurallar1 (yamalar) sdyledir: Ahimsa
(siddetsizlik, zarar vermemek), satya (dogruluk), asteya (¢almamak), brahmacarya (cinsel
saflik, sehvete diismemek) ve aparigraha (acgdzlii olmamak, &lgiiliiliik). Ikinci basamagi
olusturan kisisel erdemler (niyamalar) ise saucha (bedensel ve zihinsel saflik, temizlik),
santosha (memnuniyet), tapas (devamli pratik halinde olmak, kisisel disiplin), svadhyaya
(icsel gozlem) ve ishwarapranidhana’dan (teslimiyet) olugsmaktadir. Patanjali’ye gbre bu
basamaklar yamalardan itibaren sirayla iizerine digerleri de eklenerek pratik edildiginde
aydinlanmaya ulasilacaktir.

Ercan (2021, s. 9), Bhagavad Gita ve Patanjali’nin Yoga Sutralarindaki bilgilere dayanarak
yoganin dort temel ¢esidi oldugunu soéylemistir: Karma yoga, bhakti yoga, jnana yoga, raja
yoga. Karma yoga ozverili ve beklentisiz sekilde iyi eylemlerde bulunmak, bhakti yoga
inan¢ ve adanmislik, jnana yoga ise bilgelik, dis diinyanin ve kendi 6ziimiiziin bilgisine sahip
olmak olarak tanimlanabilir. Raja yoga, yukarida ag¢iklanan sekiz basamakli sistemdir, raja
sozcligli Sanskritce’de kral anlamina gelmektedir.

Tarihte Hint kiiltiiriiniin bir pargas1 olarak uygulanan ve felsefesiyle de insanlara yol

gosteren yoga, giinlimiizde agirlikli olarak bedensel ve zihinsel rahatlama amaciyla
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yapilmaktadir. Yogadan bahsedildiginde akla ilk olarak yoga asanalar1 gelmektedir. Bu
duruglarin uygulanig detaylarindaki farkliliklara gore son yiizyilda degisik yoga stilleri
ortaya ¢cikmistir. Vinyasa, hatha, yin, restoratif yoga, ashtanga yoga (Ashtanga yoga, 6nceki
paragraflarda bahsedilen sekiz basamakli yoga yolunu tarif etmek disinda giinlimiizde K.
Pattabhi Jois tarafindan gelistirilen asana serilerinin uygulandigi yoga ¢esidi anlaminda da
kullanilmaktadir), kundalini yoga ve hamile yogasi, cocuk yogasi gibi belli gruplara 6zel
yoga pratikleri glinlimiizde yaygin olarak uygulanan hareket odakli yoga stilleridir.

Bu tezde raja yoganin alt kolu olan ve Batida en yaygin olarak uygulanan hatha yoga
uygulamalarindan bahsedilecektir. Hatha yoga, temeli 1.400°li yillarda Swami
Swatmarama’nin yazdigi Hatha Yoga Pradipika adli metne dayanan; asana, pranayama ve
meditasyon ¢aligmalarini igeren bir yoga ¢esididir, yoganin fiziksel harekete en ¢ok agirlik
veren formlarindandir (Guleg, 2019, s. 6; Bhavanani, 2009, s. 3).

Yoganin olumlu etkilerini deneyimleyebilmek i¢in mutlaka yoga felsefesinin bilinmesi sart
degildir. Bu felsefenin kisiye katabilecegi ¢ok fazla deger olsa da bundan bagimsiz olarak
sadece yoga asanalari, nefes ve konsantrasyon c¢aligsmalariin uygulanmasi bile beden ve
zihnin uyum i¢inde ¢aligmasina katki saglayacaktir. Yoga insan sagligina biitiinsel yaklagimi
ile guinimizde Amerikan Ulusal Saglik Enstitiisii (National Institute of Health) tarafindan
hastaliklarin tedavisinde alternatif ve tamamlayic1 bir yontem olarak kabul edilmektedir
(Shelov vd., 2009, s.595; Woodyard, 2011, s. 49).

Yoga bir egzersiz sisteminin saglayacagi fiziksel ve psikolojik faydalarin yani sira, fiziksel
egzersizden farkli olarak sefkatli bir anlayis, kabullenis ve bilingli farkindalik gelisimine
katki saglar. Yogada yapilan pratik herhangi bir hedefe ulasmak amaciyla yapilmaz, eylem
sonugtan bagimsiz olarak yapilir. Spordaki gibi kisinin kendisini baskalariyla kiyaslamasi
ve sinirlarinin 6tesinde zorlamast gibi durumlar yoganin dogasinda yoktur (Evans, Tsao,
Sternlieb ve Zeltzer, 2009, s. 4).

Yoga pratiklerinde asanalar yapilirken yavas ve bilingli bir sekilde nefes alip yapilan poz zor

bile olsa dikkat nefeste tutularak; o anda viicutta olusan duyumlar, diisiince ve duygular fark
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edilir. Nefes, zihin ile beden arasinda farkindaligi olusturan bir koprii gérevi gortir (Tellhed,
Daukantaité, Maddux, Svensson ve Melander, 2019, s. 2704). Pozlar arasinda akarken
olusan bu meditatif hal ve oturarak nefese odaklanilan meditasyonlar bilingli farkindaligi
arttirict iglev gormektedir (Kabat-Zinn, 2003). Anda kalabilen ve stressiz bir zihin hali,
zamanla yoga yapilan dakikalar disinda da deneyimlenmeye baslanir. Kisi pratik yaptikc¢a
giinliik hayatta daha dengeli ¢alisan ve i¢ginde oldugu durumu dogru degerlendirebilen bir
sinir sistemine sahip olur. Bu denge hali sefkatli bir anlayis ve kabullenis getirir, yasanan
zorlu hayat olaylar1 karsisinda esnek ve dayanikli kalmay1 kolaylastirir.

Yoga; pranayama, asana ve meditasyon c¢aligsmalar1 aracilifiyla stresi azaltici etki gosterir.
Pratiklerde yapilan nefes ¢alismalar1 tek bagina stresi azaltici bir faktordiir. Fiziksel duruslar
yapilirken nefese odaklanildiginda ise duruslarin otonom sinir sistemini rahatlatan ve kas

gerginligini azaltici etkisi cok daha yogun hissedilebilir (Basar, 2020).
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BOLUM IlII

YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Arastirmada miizik 6gretmeni aday1 6grencilerin muzik performans kaygisi, algilanan stres,
durumluk kaygi, stirekli kaygi ve bilingli farkindalik diizeylerine iliskin diizenli yapilan yoga
pratiklerinin etkisini incelemek icin nicel arastirma yontemlerinden Ontest-sontest kontrol
gruplu seckisiz desenli deneysel arastirma modeli kullanilmigtir. Bu desende deney ve
kontrol grubu denek havuzundan seckisiz atama ile olusturulur. Deney ve kontrol gruplarinin
bagimli degiskenle ilgili dl¢limleri deneysel uygulama Oncesinde ve sonrasinda ayni/es
Ol¢lim araglariyla tekrarlanir. Deney grubuna deneysel islem uygulanirken kontrol grubuna
uygulanmaz (Biiyiikoztiirk, Akgiin, Demirel, Karadeniz ve Kiligc Cakmak, 2020). Ontest-
sontest kontrol gruplu desen, ayni kisilerin bagimli degiskene ait 6l¢timleri iki defa alindigi
icin iliskili desen (gruplar i¢i desen) yapisindadir. Ayn1 zamanda degisik bireylerden olusan
deney ve kontrol gruplarinin 6lgiimlerini de karsilastirdig icin iliskisiz desen (gruplar arasi
desen) yapisindadir. Bu iki deseni bir arada igeren arastirmalar karisik desenler olarak

tanimlanir (Howitt’ten aktaran Biiyiikoztiirk vd., 2020)

Arastirmada deney grubu alt1 hafta boyunca haftada iki defa yaklasik 40-60 dakika suren
yoga derslerine katilmistir. Bu derslerin genel yapisi oryantasyon (¢evredeki objeler, sesler,

kokular, viicudun yere temas eden noktalarinin egitmenin komutlariyla bilingli olarak
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algilanmaya davet edilmesi, yoga yapilacak ortama uyumlanma), ¢esitli nefes ¢alismalari,
giinese selam gibi temel yoga serileri, basit yoga pozlarini igeren akislar (¢ocuk pozu, asagi
bakan kopek, kobra, savase1 duruslart vb.), birka¢ dakikalik meditasyon ve son dinlenme
pozu olan shavasa’dan olugmustur. Derslerde yonlendirmeler yoganin bir performans ve
yarigma alani olmadigi, pozlart miikemmel sekilde yapmak gerekmedigi, bedenin sinirlar
dahilinde ve bedenin farkinda olarak hareket etmenin ©6nemli oldugu vurgulanarak
yapilmistir. 1k defa yoga yapan dgrencilerin yogayi iyi yapabilmekle ilgili kaygi ve stres
yasamamasi amaglanmistir.

Derslerin 9 tanesi bir uzman yoga egitmeni tarafindan 3 tanesi tip doktoru olup halihazirda
yoga egitmenlik egitimi programina devam eden arastirmaci tarafindan online olarak
verilmistir. Deney grubuna yaptirilacak yoga c¢alismasi zorlayici agir egzersiz niteligi
tasimamaktadir. Glinliik hayatta disar1 ¢ikip islerini zorlanmadan yapabilen, aktif bir insanin
(Ogrencilerin genel saglik durumu kisisel bilgi formu ile degerlendirilmistir) yapabilecegi
egzersizlerden olusmustur. Dersler 0Ogrencilerin daha rahat edecegi bir ortamda
gergeklesmesi ve dersin yeri ve zamaniyla alakali katilim gii¢liigli yasanmamasi i¢in, devam
eden pandemi de goz onilinde bulundurularak online olarak yapilmistir. Alti haftalik deney
oncesinde ve sonrasinda dgrencilerin miizik performans kaygisi, algilanan stres, durumluk
kaygi, stirekli kaygi ve bilingli farkindalik diizeylerini 6l¢meye yonelik 6lgekler ile deney ve

kontrol gruplarinin verileri toplanmustir.

3.2.Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu 2021-2022 egitim &gretim yilinda Gazi Universitesi, Gazi
Egitim Fakiiltesi, Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii, Miizik Egitimi Anabilim Dalinda 6grenim
goren 6grencilerden olugsmustur. Katilimeilar seckisiz olarak deney ve kontrol gruplarina
atanmustir. Calismaya genel saglik durumu iyi ve halihazirda diizenli bir yoga pratigi

olmayan bireyler dahil edilmistir. Deney grubu 16 (5 erkek, 11 kadin), kontrol grubu 13 (4
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erkek, 9 kadm) kisiden olusmustur. Ogrencilerin cinsiyet, yas, siif, bireysel ¢algilarina
iliskin frekans ve ylizde degerleri asagidaki tablolarda verilmistir.
Tablo 1’e gore arastirmaya katilanlarin %69’u kadin (nkaain=20), %31°i ise erkektir

(nerkekzg)-

Tablo 1

Ogrencilerin Cinsiyetlerine Iliskin Dagilimi

Cinsiyet f %
Erkek 9 31
Kadin 20 69
Toplam 29 100

Tablo 2’ye gore arastirmaya katilanlarin %44,8’1 18-21 yas arasinda (Deney=4, Kontrol =9
kisi), %24,2’si 26-29 yas arasinda (Deney=4, Kontrol=3 kisi), %17,2’si 22-25 yas arasinda

(Deney=4, Kontrol=1 kisi) ve %13,8’1 30-33 yas arasindadir (Deney=4, Kontrol=0 kisi).

Tablo 2

Osrencilerin Yaglarina Iliskin Dagilimi

Yas f %

18-21 yas arasi 13 44,8
22-25 yas arasi 5 17,2
26-29 yas arasi 7 24,2
30-33 yas arasi 4 13,8
Toplam 29 100

Tablo 3’e gore arastirmaya katilan dgrencilerin hepsi Gazi Universitesi Miizik Egitimi
bolumunde 6grenim gormektedir. Ayrica arastirmaya katilan 6grencilerin %31°1 ikinci sinif

(N2.simit=9); %24,1’si dordiincii sinif (n4smi=7), %17,2’si tglincit sinif (n3 sm=5) ve %13,8’1
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ise birinci siif diizeyindedir (n1 smi=4). Ogrencilerin %6,9’u yiiksek lisans, %6,9’u doktora

6grencisidir (ny[]ksek |isans:2 ve ndoktora:2).

Tablo 3
Osrencilerin Ogrenim Gordiikleri Okul, Boliim ve Simif Diizeylerine Iliskin Dagilimi
Ogrenim gordiikleri okul f %
Gazi Universitesi 29 100
Toplam 29 100
Ogrenim gordiikleri bolim
Miizik egitimi 29 100
Toplam 29 100
Sinif diizeyi f %
1. Smif 4 13,8
2. Smuif 9 31,0
3. Smif 5 17,2
4. Smf 7 24,1
Yuksek lisans 2 6,9
Doktora 2 6,9
Toplam 29 100
Tablo 4
Osrencilerin Bireysel Calgilarina Iliskin Dagilimi
Bireysel calgi f %
Piyano 13 44,8
Keman 5 17,2
Flut 3 10,3
Viyolonsel 3 10,3
Kanun 1 3,4
Klasik gitar 1 3,4
Ses 1 3,4
Trompet 1 3,4
Viyola 1 3,4
Toplam 29 100

Tablo 4’e gore aragtirmaya katilanlarin bireysel ¢algilari incelendiginde &grencilerin

%44,8°1 piyano (npiyano=13), %17,2’si keman (nkeman=5), %10,3’1 fliit (nau=3) ve %10,3’1
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viyolonsel (Nviyolonsei=3) ¢almaktadir. Diger bireysel calgilar ise kanun, klasik gitar, ses,

trompet ve viyoladir.

3.3.Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada tiim katilimcilardan katilmak istediklerine dair Bilgilendirilmis Onam Formu
alinmustir. Kisisel Bilgi Formu, Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri (K-MPKE),
Algilanan Stres Olgegi (ASO-10), Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (BBBFO),

Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri (D/S-KE) veri toplama araglari olarak saptanmuistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Katilimcilarin sosyo-demografik bilgileri, genel saglik durumu, yoga, spor, meditasyon vb.
aligkanliklarin1 anlamaya yonelik sorular igeren arastirmaci tarafindan hazirlanan bir veri

formudur.

3.3.2. Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri (K-MPKE)
Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri, Kenny ve digerleri (2004) tarafindan miizik
performans kaygisim dlgmeye yonelik gelistirilmis bir 6lgiim aracidir. Olgegin Tiirkgeye
uyarlama, gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Ozevin Tokinan (2013) tarafindan yapilmustir.
7’11 Likert tipindeki 6l¢ekte puanlama her madde i¢in “kesinlikle katilmiyorum” ifadesi 0,
“kesinlikle katiliyorum” ifadesi 6 puan alacak sekildedir. Calismada 25 maddeden olusan K-
MPKE Tiirk¢e formunun bes faktorlii yapida oldugu goriilmiistiir. Envanterin faktorleri;
negatif performans algisi, psikolojik savunmasizlik, somatik kaygi, kisisel denetim ve
fizyolojik savunmasizlik olarak belirlenmistir. Olgegin Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi
.895 olarak bulunmus, maddelerin madde-test korelasyonlarinin .336 ile .651 arasinda

degistigi gortilmuistiir.
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3.3.3. Algilanan Stres Olcegi (ASO-10)
Kisilerin son bir ay i¢cindeki yasantilarini ne derece stresli algiladiklarini 6l¢gmek i¢in Cohen
vd. (1983) tarafindan gelistirilmis bir 6lgiim aracidir. 10 maddeden olusan 5°1i Likert tipi
Olcekte puanlama her madde igin “hi¢bir zaman” 0, “gok sik” 4 puan alacak sekildedir,
testten alnan puanin fazla olmasi algilanan stresin de fazla oldugunu gosterir. Olgegin
Tiirk¢ceye uyarlama calismasi Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013) tarafindan
yapilmistir. Bu ¢alismada 6lgegin 10 soruluk Tiirk¢e versiyonunun Cronbach Alfa i¢-tutarlik
katsayis1 .82, test-tekrar test giivenirlik katsayisi .88 olarak bulunmustur. Yapilan agcimlayici
faktor coziimlemesinde, ASO-10 maddelerinin stres/rahatsizlik algisi ve yetersiz 6zdegerlik

algis1 seklinde iki faktorde toplandigi gorilmistiir.

3.3.4. Bes Boyutlu Bilincli Farkindalhk Olgegi (BBBFO)
Baer ve digerleri (2006) tarafindan gelistirilmis 39 maddelik 5°li Likert tipi (“higbir zaman”
1, “nadiren” 2, “bazen” 3, “siklikla” 4, “hemen her zaman” 5 puan) bir dlgektir. Olgek
gelistirilirken var olan bilingli farkindalik 6l¢eklerindeki maddeler dahil edilerek agimlayici
faktor analizi yapilmis ve bu maddelerin bes faktor {izerinde toplandig1 goriilmistiir, tek
faktor tizerinde belirgin bir sekilde toplanan maddeler se¢ilmis ve dogrulayici faktor analizi
yapilarak o6lgek son halini almistir. Olgegin alt boyutlar1 gozlemleme, tanimlama,
farkindalikla hareket etme, i¢sel deneyimi yargilamama, i¢sel deneyime tepkisel olmama
olarak adlandirilmistir. Alt 6l¢eklerin i¢ tutarlik katsayilar1 gézlemleme i¢in .83, tanimlama
icin .91, farkindalikla hareket etme i¢in .87, i¢sel deneyimi yargilamama i¢in .87, igsel
deneyime tepkisel olmama icin .75 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirk¢eye uyarlama
caligmast Kinay (2013) tarafindan yapilmistir. Bu ¢alismada 6lgegin tiimii i¢in Cronbach
Alfa i¢ tutarlik katsayisi .80 bulunmustur. Yapilan faktor analizinde Olgegin orijinal
formundaki gibi bes alt boyut icerdigi ve bu alt boyutlarin i¢ tutarlik katsayilarinin .67- .85

arasinda degistigi goriilmiistiir. Olgegin test-tekrar test korelasyon degerleri “igsel deneyime
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tepkisel olmama” alt boyutu hari¢ anlamli bulunmustur, genel olarak 6lgegin test-tekrar test

giivenirligi yeterli bulunmustur.

3.3.5. Durumluk/Siirekli Kaygi Envanteri (D/S-KE)
Kisilerin durumluk ve siirekli kaygi durumunu degerlendirmek icin Spielberger (1983)
tarafindan gelistirilmis iki kistmdan olusan bir 6lgektir. Olgek her iki kismi da 20 soru igeren
toplamda 40 soruluk 4’li Likert tipi bir dlgektir. Madde puanlamasi iki kisim igin de 1
“hemen hi¢bir zaman”, 4 “hemen her zaman” olacak sekilde yapilmistir, yiiksek puanlar
kaygi diizeyinin yiliksek oldugunu gosterir. Durumluk kaygi 6l¢egi, bireyin anlik kaygi
durumunu degerlendirmek i¢in “Su anda keyfim yerinde.”, “Su anda kaygiliyim.”, “Basima
geleceklerden endise duyuyorum.” gibi ifadeler igerir. Stirekli kaygi 6lgegi ise bireyin genel
egilimlerini degerlendiren “Genellikle mutluyum.”, “Her seyi ciddiye alir ve
endiselenirim.”, “Akli basinda ve kararli bir insamim.” gibi ifadelerden olusur. Olgegin

Tiirkgeye uyarlama, gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi Oner ve Le Compte (1983) tarafindan

yapilmistir.

3.4.Verilerin Analizi

Diizenli yapilan yoga pratiklerinin miizik 6gretmeni aday1 6grencilerin muzik performans
kaygisi, algilanan stres, durumluk kaygi, siirekli kaygi ve bilingli farkindalik diizeylerine
etkisinin olup olmadigini test etmek icin elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programu ile
analiz edilmistir.

Arastirmanin birinci, ikinci, liglincii, dordiincii ve besinci alt problemlerine yanit bulabilmek
icin Oncelikle varsayimlar test edilmis ve bulgular boliimiinde belirtilmistir. Varsayimlarin
saglanip saglanmamasi durumlarina gore bagimsiz drneklem t testi, bagimli 6rneklem t testi
ve wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel acidan anlamli farkliligin bulundugu durumlarda da gruplar arasindaki farkin

biiyiikliigiine iliskin bir gdsterge olan etki biiyiikliigii (7*) degerleri hesaplanmustir.
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Bagimsiz orneklemler t testi i¢in hesaplanan etki biiyiikligi esitlik 1°de, bagimli
orneklemler t testi i¢in hesaplanan etki biiytikliigii esitlik 2°de, wilcoxon isaretli siralar testi

icin hesaplanan etki biiyiikliigii ise esitlik 3’te sunulmustur (Pallant, 2007):

2 _ -
" = frtn, ) Esitlik (1)
2 __ % o
n° = rin1) Esitlik (2)
2 _ £ .
n- == Esitlik (3)
W

Etki biiyiikliiklerinin yorumlanmasinda ise Cohen’in (1988) kesim noktalar1 kullanilmistir.
Bagimsiz drneklemler t testi ve bagimli érneklemler t testi igin; “»*<0,01 ise diisiik; 0,01<
17°<0,06 ise orta; 0,06<n”<0,138 biiyiik etki biiyiikliigii” kesim noktalar1 kullanilmustir.
Wilcoxon isaretli siralar testi i¢in ise; “n*<0,1 ise diisiik; 0,1<n*<0,3 ise orta; 0,3<n*<0,5
biiyiik etki biiylikliigii” kesim noktalart kullanilmistir.

Arastirmanin altinci, yedinci, sekizinci, dokuzuncu, onuncu, on birinci, on ikinci, on t¢unci
ve on dordiinci alt problemlerine yanit bulabilmek igin ncelikle varsayimlar test edilmis ve
bulgular bélimunde belirtilmistir. Varsayimlarin saglanip saglanmamasi durumlarina gore
pearson momentler ¢arpim korelasyon katsayisi ve spearman sira farklar1 korelasyon
katsayist hesaplanmistir. Ayrica degiskenlerden birinde gézlenen degiskenligin ne kadarinin
diger degisken tarafindan aciklandigimin bir gdstergesi olan determinasyon katsayist da (R?)
hesaplanmustir.

Arastirmanin on besinci, on altinci, on yedinci, on sekizinci ve on dokuzuncu alt
problemlerine yanit bulabilmek i¢in ise Oncelikle varsayimlar test edilmis ve bulgular
bolimunde belirtilmistir. Varsayimlarin saglanip saglanmamasi durumlarina gore bagimsiz
Orneklem t testi uygulanmistir. Cinsiyet gruplari arasinda istatistiksel agidan anlamli
farkliligin bulundugu durumlarda da gruplar arasindaki farkin biiytikliigline iligkin bir

gosterge olan etki biiyiikliigii (*; Esitlik 1) degerleri hesaplanmustr.
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3.4.1. Kullanilan Ol¢me Araclarimin Giivenirligi
Tablo 5’te arastirmada kullanilan 6l¢iim araglarinin giivenirlik katsayilarina iliskin veriler
sunulmustur. “Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri”ne ait cronbach alfa katsayisinin
0,946; “Durumluk Kaygi Olgegi’ne ait cronbach alfa katsayisinin 0,911; “Siirekli Kayg1
Olgegi”ne ait cronbach alfa katsayisinin 0,872 ve “Algilanan Stres Olgegi ne ait cronbach
alfa katsayisinin 0,819 oldugu goriilmektedir. Bes boyuttan olusan “bilingli farkindalik
Olgegi’nin alt boyutlarina iliskin cronbach alfa katsayisi sirastyla; ot1.hoyut=0,606;
0:2.boyut=0,835;  03.boyut=0,903; 04.boyut=0,840 Ve as pnoyut=0,729’tir. Bes boyutlu bilingli
farkindalik 6lgegine ait tabakali a degeri ise 0,883’tiir. Cronbach alfa giivenirlik katsay:
degerlerinin 0,60 < o <0,80 araliginda olmasi Ol¢limlerin “oldukga giivenilir” oldugunu

gostermektedir (Ozdamar’dan aktaran Tavsancil, 2006, s. 29). Buna gore, arastirma

kapsaminda kullanilan 6l¢eklerin hepsinden elde edilen 6l¢iimlerin oldukga giivenilir oldugu

soylenebilir.
Tablo 5
Arastirma Kapsaminda Kullanilan Ol¢me Araglarimin Giivenirlik Katsayilar
Olcekler Cronbach Alfa Degeri
Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri 0,946
Durumluk Kaygi Olgegi 0,911
Siirekli Kaygi Olgegi 0,872
Algilanan Stres Olgegi 0,819
Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik 0,883
-~ | 1. Boyut (Gozlemleme) 0,606
f_E Eaé 2. Boyut (Tanimlama) 0,835
S A= E| 3.Boyut (Farkindalikla Davranma) 0,903
o g @ E 4. Boyut (Iigsel Deneyimleri Yargilamama) 0,840
~ 5. Boyut (I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik) 0,729
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

4.1. Miizik Ogretmeni Adaylarimn Miizik Performans Kaygisina iliskin Diizenli

Yapilan Yoga Uygulamasinin Etkilerine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

e 4.1.1: Duzenli yapilan yoga uygulamasi dncesi deney ve kontrol gruplarinin Kenny
Miizik Performans Kaygis1 Olgegi ontest puan ortalamalarma yonelik bulgu ve

yorumlar

Deney ve kontrol gruplarinin Kenny Mizik Performans Kaygi Olgegi Ontest puan
ortalamalarini karsilastirmadan 6nce normallik varsayimi arastirilmis ve elde edilen bulgular

Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6

Deney ve Kontrol Gruplarimin Kenny Miizik Performans Kaygi Olgegi Ontest Puanlarinin
Normallik Varsayimi A¢isindan Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Grup Istatistik sd P
Ontest Kontrol 0,957 13 0,704
Deney 0,961 16 0,689
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Tabloda verilen Shapiro-Wilk testine gore Kenny miizik performans kaygi 6lgegi Ontest
puanlarinin hem deney hem de kontrol grubu i¢in normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir
(p>.05).

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarimin miizik performans
kaygisina olan etkisini incelemek i¢in deney ve kontrol grubunun “Kenny Muzik Performans
Kaygis1 Olgegi” ontest puanlar1 bagimsiz drneklem t testi uygulanarak karsilastirilmis ve

bulgular tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7

Deney ve Kontrol Grubu Igin Kenny Miizik Performans Kaygi Olgegi Ontest Puan
Ortalamalar Karsilastirmasi

Grup n X SS t sd p
Deney 16 90,313 29,646 -1,490 27 0,148
Kontrol 13 72,615 34,321

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun Kenny Miizik Performans Kaygis1 Olgeginden
aldiklar1 ontest puanlarin ortalamalar sirasiyla Xgeney=90,313 (SSdeney=29,646) ve X
kontrol=72,615 (SSkontroi=34,321) bulunmustur. Yapilan bagimsiz érneklem t testi sonucunda
gruplarin  Ontest puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir (t27=-1,490; p>.05). Bu durum deney ve kontrol grubunun miizik kaygi

performans diizeylerinin deneysel islem 0ncesinde denk oldugu gostermektedir.

e 4.1.2: Duzenli yapilan yoga uygulamast oncesi ve sonrasi deney grubunun Kenny
Miizik Performans Kaygis1 Olgegi ntest ve sontest puan ortalamalarina iliskin bulgu

ve yorumlar

Deney grubunun Kenny Muzik Performans Kaygist Olgegi Ontest ve sontest puan

ortalamalarint kargilastirmadan Once normallik varsayimi arastirtlmis ve Tablo 8’de
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sunulmustur. Tabloya gore deney grubunun fark puanlarinin (sontest-ontest) normal dagilim

sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 8

Deney Grubu Kenny Miizik Performans Kaygi Olcegi Fark Puanlarimn (Sontest-Ontest)
Normallik Varsayimi A¢isindan Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Grup [statistik sd p
Fark Deney 0,962 16 0,698

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarimin miizik performans
kaygisina olan etkisini incelemek i¢in deney grubunun “Kenny Mizik Performans Kaygisi
Olgegi” ontest ve sontest puanlarr bagimli drneklem t testi uygulanarak karsilastirilmis ve

bulgular tablo 9’da sunulmustur.

Tablo 9
Deney Grubunun Kenny Miizik Performans Kaygi Olgegi Ontest ve Sontest Puan

Ortalamalar: Karsilagtirmasi

Test n X SS t sd p n°
. Ontest 16 90,313 29,646 4,265 15 0,001 0,548
[¢B)
§ Sontest 16 55,813 28,159

Tabloya gére deney grubunun Kenny Miizik Performans Kaygis1 Olgeginden aldiklar1 dntest
ve sontest puanlarmin ortalamalari sirasiyla Xontest=90,313 (SSONsntest=29,646) ve X

sontest=055,813 (SSsontest=28,159) bulunmustur. Ortalamalar incelendiginde deney grubundaki
bireylerin miizik performans kaygis1 diizeylerinin yoga uygulamasi sonrasinda azaldigi

gorilmektedir.
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Yapilan analiz sonucunda deney grubunun Ontest ve sontest puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur (t15=4,265; p<.05). Diger bir deyisle yapilan yoga
uygulamasinin bireylerin miizik performans kaygisi diizeyi tizerinde etkili oldugu
goriilmistlir. Ayrica elde edilen etki biyikliigiine gore uygulanan yontemin deney
grubundaki 6gretmen adaylarinin miizik performans kaygisi diizeyinin azalmasinda biiyiik
etkiye sahip oldugu sdylenebilir (n*=0,548; n* = 0,138). Ek olarak deney grubunun ontest
ve sontest puanlarindaki degiskenligin  %54,8’1 yapilan yoga uygulamasi ile

aciklanmaktadir.

e 4.1.3: Diizenli yapilan yoga uygulamasi oncesi ve sonrasi kontrol grubunun Kenny
Miuzik Performans Kaygisi Olgegi dntest ve sontest puan ortalamalarina iliskin bulgu

ve yorumlar

Kontrol grubunun Kenny Miizik Performans Kaygis1 Olgegi ontest ve sontest puan
ortalamalarin1 karsilastirmadan once normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 10’da
sunulmustur. Tabloya gore kontrol grubunun fark puanlarinin (sontest-Ontest) normal

dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 10
Kontrol Grubu Kenny Miizik Performans Kayg: Olgcegi Fark Puanlarimn (Sontest-Ontest)
Normallik Varsayimi A¢isindan Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Grup Istatistik sd p
Fark Kontrol 0,941 13 0,468

Diizenli yapilan yoga uygulamasmin miizik &gretmeni adaylarinin miizik performans
kaygisina olan etkisini incelemek i¢in kontrol grubunun “Kenny Muzik Performans Kaygisi
Olgegi” éntest ve sontest puanlari bagimli 6rneklem t testi uygulanarak karsilastirilmis ve

bulgular tablo 11°de sunulmustur.
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Tablo 11
Kontrol Grubunun Kenny Miizik Performans Kaygi Olgegi Ontest ve Sontest Puan
Ortalamalar: Karsilastirmasi

Test n X SS t sd p
Ontest 13 72,615 34,321 1,441 12 0,175
Sontest 13 66,077 36,800

Kontrol

Tabloya gore kontrol grubunun Kenny miizik performans kaygi 6lgeginden aldiklar1 ontest
ve sontest puanlarinin ortalamalari sirastyla Xontest=72,615 (SSqeney=34,321) ve X

sontest=66,077 (SSsontest=36,8) bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda kontrol grubunun

Ontest ve sontest puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(t12=1,441; p>.05).

e 4.1.4: Diizenli yapilan yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplarinin Kenny
Muzik Performans Kaygis1 Olgegi fark puan (sontest-6ntest) ortalamalarina iliskin

bulgu ve yorumlar

Deney ve kontrol grubunun Kenny Miizik Performans Kaygisi Olgegi fark puan
ortalamalarin1 karsilagtirmadan once normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 12’de
sunulmustur. Tabloya gore fark puanlarinin (sontest-ontest) normal dagilim sergiledigi tespit

edilmistir (p>.05).

Tablo 12
Deney ve Kontrol Grubu Kenny Miizik Performans Kayg: Olgegi Ontest-Sontest Fark

Puanlarimin Normallik Varsayimi A¢isindan Incelenmesi

Shapiro-Wilk
[statistik sd p
Fark 0,936 29 0,079

Diizenli yapilan yoga pratikleri uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin miizik

performans kaygisina olan etkisini incelemek i¢in deney ve kontrol grubunun “Kenny Muizik
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Performans Kaygi Olcegi” fark puanlar1 ortalamalar1 bagimsiz drneklem t testi uygulanarak

karsilastirilmis ve bulgular tablo 13’te sunulmustur.

Tablo 13
Deney ve Kontrol Grubunun Kenny Miizik Performans Kaygi Olgegi Fark Puan
Ortalamalar: Karsilastirmasi

Grup N X SS t sd p 0
Deney 16 -34,500 32,356 2,829 27 0,009 0,23
Kontrol 13 -6,539 16,359

Fark

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun Kenny Miizik Performans Kaygisi Olgegine iliskin
fark puanlarinin ortalamalar sirasiyla ideney:-34,500 (SSdeney=32,356) ve Xkontroi=-6,539

(SSkontroi=16,359) bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol grubunun
sontest ve Ontest fark puanlari ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t27=2,829; p<.05). Bu fark deney grubunun Iehinedir. Dolayisiyla yapilan yoga
uygulamasinin deney grubunun miizik performans kaygisi puaninda diisiise neden oldugu
sdylenebilir. Ayrica elde edilen etki biiyiikliigii degeri °=0,23 tiir. Bu bulguya dayanarak
yapilan yoga pratikleri uygulamasimin miizik 6gretmeni adaylarinin miizik performans
kaygist iizerinde biiyiik etkiye sahip oldugu sdylenebilir (3* = 0,138). Deney ve kontrol
grubundaki miizik Ogretmeni adaylarimin miizik performans kaygi durumlarindaki

degiskenligin %23’li yoga uygulamasi ile agiklanmaktadir.

4.2. Miizik Ogretmeni Adaylarinin Bilincli Farkindalk Diizeylerine iliskin Diizenli

Yapilan Yoga Uygulamasinin Etkisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

e 4.2.1: Diizenli yapilan yoga uygulamasi dncesi deney ve kontrol gruplarinin Bes
Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (BBBFO) ontest puan ortalamalarma iliskin

bulgu ve yorumlar
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Deney ve kontrol gruplarinin BBBFO &ntest puan ortalamalarini karsilastirmadan dnce

normallik varsayimi arastirilmig ve elde edilen bulgular Tablo 14’te sunulmustur.

Tablo 14
Deney ve Kontrol Gruplarinin BBBFO Ontest Puanlarinin Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Test Grup [statistik sd p
Ontest Kontrol 0,952 13 0,626
Deney 0,955 16 0,572

Tabloda verilen Shapiro-Wilk testine gére BBBFO 6ntest puanlarinin hem deney hem de
kontrol grubu i¢in normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarmin bilingli farkindaliklarina
olan etkisini incelemek icin deney ve kontrol grubunun BBBFO éntest puanlar1 bagimsiz

orneklem t testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 15’te sunulmustur.

Tablo 15
Deney ve Kontrol Grubu I¢in BBBFO Ontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi
Grup n X SS t sd p
- Deney 16 128,688 18,241 0,074 27 0,941
g Kontrol 13 129,231 21,131
O

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun bilingli farkindalik 6l¢eginden aldiklari ontest
puanlarmin ortalamalari sirastyla Xdeney=128,688 (SSqeney=18,241) ve Xiontro=129,231

(SSkontroi=21,131) bulunmustur. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda gruplarin
Ontest puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir
(t27=0,074; p>.05). Bu durum deney ve kontrol grubunun bilingli farkindalik diizeylerinin

deneysel islem 6ncesinde denk oldugu gostermektedir.
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e 4.2.2: Diizenli yapilan yoga uygulamasi dncesi ve sonrasi deney grubunun BBBFO

Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasindaki iliskiye yonelik bulgu ve yorumlar

Deney grubunun bilingli farkindalik o6lgegi Ontest ve sontest puan ortalamalarini
karsilastirmadan 6nce normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 16°da sunulmustur. Tabloya
gore deney grubunun fark puanlarinin (sontest-ontest) normal dagilim sergiledigi tespit

edilmistir (p>.05).

Tablo 16
Deney Grubu BBBFO Fark Puanlarinin (Sontest-Ontest) Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Fark 0,968 16 0,800

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarmin bilingli farkindalik
durumlarina olan etkisini incelemek i¢in deney grubunun BBBFO 6ntest ve sontest puanlar

bagimli 6rneklem t testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 17°de sunulmustur.

Tablo 17
Deney Grubunun BBBFO Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi
Test n X SS t sd p 7
>, Ontest 16 128,688 18,242 -2,886 15 0,011 0,357
% Sontest 16 137,375 16,231
@]

Tabloya gore deney grubunun bilingli farkindalik 6lgeginden aldiklar1 Ontest ve sontest
puanlarnin ortalamalar sirasiyla Xentest=128,688 (SSentest=18,242) ve Xsontest=137,375

(SSsontest=16,231) bulunmustur. Ortalamalar incelendiginde ise deney grubundaki bireylerin
biling¢li farkindalik diizeylerinin yoga pratikleri uygulama sonrasinda arttig1 goriilmektedir.
Yapilan analiz sonucunda deney grubunun Ontest ve sontest puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmustur (t15=-2,886; p<.05). Diger bir deyisle yapilan yoga
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uygulamasinin bireylerin bilingli farkindalik diizeyi tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir.
Ayrica elde edilen etki biiyiikliigiine gore uygulanan yontemin deney grubundaki 6gretmen
adaylarmin bilingli farkindalik diizeylerinin artmasinda biiylik etkiye sahip oldugu
soylenebilir (3*=0,357; #* = 0,138). Ek olarak deney grubunun oOntest ve sontest
puanlarindaki  degiskenligin  %35,7°si  yapilan yoga pratikleri uygulamasi ile

aciklanmaktadir.

e 4.2.3: Diizenli yapilan yoga uygulamasi éncesi ve sonrasi kontrol grubunun BBBFO

Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasindaki iliskiye yonelik bulgu ve yorumlar

Kontrol grubunun BBBFO ontest ve sontest puan ortalamalarini karsilastirmadan once
normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 18’de sunulmustur. Tabloya goére kontrol
grubunun fark puanlarinin (sontest-ontest) normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir

(p>.05).

Tablo 18
Kontrol Grubu BBBFO Fark Puanlarinin (Sontest-Ontest) Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
[statistik sd p
Fark 0,911 13 0,188

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin bilingli farkindaliklarina
olan etkisini incelemek icin kontrol grubunun BBBFO ontest ve sontest puanlar: bagimli

orneklem t testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 19°da sunulmustur.

Tablo 19
Kontrol Grubunun BBBFO Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi
Test n X SS t sd p
S Ontest 13 129,231 21,121 -0,145 12 0,887
% Sontest 13 129,769 20,817
A4
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Tabloya gore kontrol grubunun Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklari dntest
ve sontest puanlarmin ortalamalari sirasiyla Xontest=129,231 (SSentest=21,121) ve X

sontest=129,769 (SSsontest=20,817) bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda kontrol grubunun
Ontest ve sontest puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (t12=-

0,145; p>.05).

e 4.2.4: Diizenli yapilan yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplarinin BBBFO

fark puanlar1 (sontest-Ontest) arasindaki iliskiye yonelik bulgu ve yorumlar

Deney ve kontrol grubunun BBBFO fark puanlarini karsilastirmadan 6nce normallik
varsayimi arastirilmis ve Tablo 20°de sunulmustur. Tabloya gore fark puanlarinin (sontest-

ontest) normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 20
Deney ve Kontrol Grubu BBBFO Fark Puanlarimn Normallik Varsayimi Acisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Fark 0,966 29 0,455

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin bilingli farkindaliklarina
olan etkisini incelemek igin deney ve kontrol grubunun BBBFO fark puanlari bagimsiz

orneklem t testi uygulanarak karsilastirilmig ve bulgular tablo 21°de sunulmustur.

Tablo 21
Deney ve Kontrol Grubunun BBBFO Fark Puan Ortalamalar: Karsilastirmas:
Grup n X SS t sd p
o Deney 16 8,688 12,043 -1,726 27 0,096
E Kontrol 13 0,539 13,358
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Tabloya gore deney ve kontrol grubunun Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegine iliskin
fark puanlarmin ortalamalari sirasiyla Xgeney=8,688 (SSdeney=12,043) Ve Xiontro=0,539

(SSkontroi=13,358) bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol grubunun
sontest ve Ontest fark puanlari ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (t27=-1,726; p>.05).

4.3. Miizik Ogretmeni Adaylarinin Durumluk Kaygisina Iliskin Diizenli Yapilan Yoga

Uygulamasinin Etkisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

e 43.1: Duzenli yapilan yoga uygulamasi Oncesi deney ve kontrol gruplarinin

Durumluk Kaygi Olgegi 6ntest puan ortalamalarina iliskin bulgu ve yorumlar

Deney ve kontrol gruplarinin durumluk kaygi Olge8i Ontest puan ortalamalarini
karsilastirmadan dnce normallik varsayimi arastirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 22°de

sunulmustur.

Tablo 22
Deney ve Kontrol Gruplarimin Durumluk Kaygi Olgegi Ontest Puanlarinin Normallik

Varsayimi Agisindan Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Test Grup Istatistik sd p
Ontest Kontrol 0,920 13 0,248
Deney 0,937 16 0,312

Tabloda verilen Shapiro-Wilk testine gore durumluk kaygi 6lgegi ontest puanlarinin hem
deney hem de kontrol grubu i¢in normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarmin durumluk kaygilarina
olan etkisini incelemek i¢in deney ve kontrol grubunun “Durumluk Kayg: Olgegi (DKO)”
Ontest puanlar1 bagimsiz 6rneklem t testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 23’te

sunulmustur.
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Tablo 23
Deney ve Kontrol Grubu DKO Ontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi

Grup n X SS t sd p
o Deney 16 39,875 11,212  -0,007 27 0,995
= Kontrol 13 39,846 12,185
(@)

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun durumluk kaygi ol¢eginden aldiklar1 Ontest
puanlarinin  ortalamalar1 sirasiyla  Xdeney=39,875 (SSqeney=11,212) ve Xionro=39,846

(SSkontror=12,185) bulunmustur. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda gruplarin
Ontest puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (t27=-
0,007; p>.05). Bu durum deney ve kontrol grubunun durumluk kaygi diizeylerinin deneysel

islem oncesinde denk oldugu gdstermektedir.

e 4.3.2: Diizenli yapilan yoga uygulamasi 6ncesi ve sonrasi deney grubunun DKO

Ontest ve sontest puan ortalamalarina iliskin bulgu ve yorumlar

Deney grubunun durumluk kaygi oOlgegi Ontest ve sontest puan ortalamalarini
karsilastirmadan 6nce normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 24’te sunulmustur. Tabloya
gore deney grubunun fark puanlarinin (sontest-Ontest) normal dagilim sergiledigi tespit

edilmistir (p>.05).

Tablo 24
Deney Grubu DKO Fark Puaniarimin (Sontest-Ontest) Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Fark 0,934 16 0,282

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin durumluk kaygisina olan
etkisini incelemek icin deney grubunun Durumluk Kaygi Olgegi dntest ve sontest puanlari

bagimli 6rneklem t testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 25’te sunulmustur.
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Tablo 25
Deney Grubu DKO Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmas:

Test n X SS t sd p
> Ontest 16 39,875 11,212 2,024 15 0,061
S Sontest 16 34,438 10,079
a

Tabloya gore deney grubunun durumluk kaygi 6lgeginden aldiklar1 Ontest ve sontest
puanlarinin  ortalamalar1 sirastyla  Xonest=39,875 (SSentes=11,212) Ve Xsontest=34,438

(SSsontest=10,079) bulunmustur.

Yapilan analiz sonucunda deney grubunun Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaistir (t15=2,024; p>.05). Diger deyisle yapilan
yoga pratikleri uygulamasi yonteminin bireylerin durumluk kaygi diizeyi (zerinde etkili

olmadig1 goriilmiistiir.

e 4.3.3: Diizenli yapilan yoga uygulamasi dncesi ve sonrasi kontrol grubunun DKO

Ontest ve sontest puan ortalamalarina iliskin bulgu ve yorumlar

Kontrol grubunun durumluk kaygi oOl¢egi Ontest ve sontest puan ortalamalarini
karsilastirmadan 6nce normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 26°da sunulmustur. Tabloya
gore kontrol grubunun fark puanlarinin (sontest-ontest) normal dagilim sergiledigi tespit

edilmistir (p>.05).

Tablo 26
Kontrol Grubu DKO Fark Puanlarinin (Sontest-Ontest) Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
[statistik sd p
Fark 0,911 13 0,190

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin durumluk kaygisina olan
etkisini incelemek icin kontrol grubunun Durumluk Kayg1 Olgegi 6ntest ve sontest puanlar

bagimli 6rneklem t testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 27’de sunulmustur.
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Tablo 27
Kontrol Grubu DKO Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi

Test n X SS t sd p
Ontest 13 39,846 12,185 -0,709 12 0,492
Sontest 13 41,846 16,881

Kontrol

Tabloya gore kontrol grubunun durumluk kaygi o6l¢eginden aldiklari Ontest ve sontest
puanlarinin  ortalamalar1 sirastyla Xonest=39,846 (SSentes=12,185) Ve Xsontest=41,846

(SSsontest=16,881) bulunmustur.
Yapilan analiz sonucunda kontrol grubunun Ontest ve sontest puan ortalamalari arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamuistir (t12=-0,709; p<.05).

e 4.3.4: Diizenli yapilan yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplarinin DKO fark

puanlar1 (sontest-Ontest) arasindaki iliskiye yonelik bulgu ve yorumlar

Deney ve kontrol grubunun DKO fark puanlarini karsilastirmadan 6nce normallik varsayimi
arastirllmis ve Tablo 28’de sunulmustur. Tabloya gore fark puanlarinin (sontest-Ontest)

normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 28
Deney ve Kontrol Grubu DKO Fark Puanlarmin Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Fark 0,955 29 0,239

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin durumluk kaygisina olan
etkisini incelemek icin deney ve kontrol grubunun DKO fark puanlari bagimsiz érneklem t
testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 29°da sunulmustur.

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun durumluk kaygi 6lgegine iliskin fark puanlarinin

ortalamalar1 sirasiyla Xdeney=-5,438 (SSdeney=10,745) Ve Xiontroi=2 (SSkontroi=10,165)
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bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol grubunun fark puanlar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t27=1,899; p>.05).

Tablo 29
Deney ve Kontrol Grubunun DKO Fark Puan Ortalamalar: Karsilastirmast
Grup n X SS t sd p
x Deney 16 -5,438 10,745 1,899 27 0,68
T Kontrol 13 2,000 10,165

4.4. Miizik Ogretmeni Adaylarimn Siirekli Kaygisina fliskin Diizenli Yapilan Yoga

Uygulamasinin Etkisini Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin siirekli kaygisina olan

etkisini incelemek amaciyla asagidaki alt problem sorularina yanit aranmigtir:

e 4.4.1: Diizenli yapilan yoga uygulamasi 6ncesi deney ve kontrol gruplarinin Stirekli

Kaygi Olgegi (SKO) éntest puan ortalamalarina yénelik bulgu ve yorumlar

Deney ve kontrol gruplarmin SKO ontest puan ortalamalarmi karsilastirmadan &nce

normallik varsayimi aragtirilmig ve elde edilen bulgular Tablo 30°da sunulmustur.

Tablo 30
Deney ve Kontrol Gruplarinin SKO Ontest Puanlarimin Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Grup [statistik sd p
Ontest Kontrol 0,921 13 0,262
Deney 0,958 16 0,617

Tabloda verilen Shapiro-Wilk testine gére dntest ve sontest olarak uygulanan SKO 6ntest

puanlarinin hem deney hem de kontrol grubu i¢in normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir

(p>.05).

64



Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin stirekli kaygilarina olan
etkisini incelemek icin deney ve kontrol grubunun SKO 6ntest puanlari bagimsiz drneklem

t testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 31°de sunulmustur.

Tablo 31
Deney ve Kontrol Grubu SKO Ontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmast
Grup n X SS t sd p
= Deney 16 47,375 8,921 -0,668 27 0,510
§ Kontrol 13 44,856 11,474

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun Siirekli Kaygi Olgeginden aldiklar1 Ontest
puanlarmin ortalamalar1 sirasiyla  Xdeney=47,375 (SSdeney=8,921) Ve Xkontroi=44,856

(SSkontroi=11,474) bulunmustur. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda gruplarin
ontest puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (t27=-
0,668; p>.05). Bu durum deney ve kontrol grubunun siirekli kaygi diizeylerinin deneysel

islem Oncesinde denk oldugu gdstermektedir.

e 4.4.2: Diizenli yapilan yoga uygulamasi dncesi ve sonrasi deney grubunun SKO

Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasindaki iliskiye yonelik bulgu ve yorumlar

Deney grubunun SKO 6ntest ve sontest puan ortalamalarini karsilastirmadan 6nce normallik
varsayimi arastirilmis ve Tablo 32°de sunulmustur. Tabloya gére deney grubunun fark

puanlarinin (sontest-ontest) normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 32
Deney Grubu SKO Fark Puanlarimin (Sontest-Ontest) Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
[statistik sd p
Fark 0,934 16 0,282
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Diizenli yapilan yoga pratikleri uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin siirekli kaygi
durumlarina olan etkisini incelemek igin deney grubunun SKO 06ntest ve sontest puanlar

bagimli 6rneklem t testi uygulanarak karsilagtirilmig ve bulgular tablo 33’te sunulmustur.

Tablo 33
Deney Grubu SKO Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi
Test n X SS t sd p 7
> Ontest 16 47,375 8,920 2,960 15 0,010 0,368
g Sontest 16 43,063 9,546

Tabloya gore deney grubunun siirekli kaygi oOlgeginden aldiklar1 Ontest ve sontest
puanlarmin ortalamalar1 sirasiyla  Xontest=47,375 (SSontest=8,920) Ve Xsontest=43,063

(SSsontest=9,546) bulunmustur.

Yapilan analiz sonucunda deney grubunun Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (t15=2,960; p<.05). Diger bir deyisle yapilan
yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarmin siirekli kaygi diizeyi iizerinde etkili
oldugu goriilmiistiir. Ayrica elde edilen etki biiytikliigline gére uygulanan deneysel yontemin
deney grubundaki 6gretmen adaylarinin siirekli kaygi diizeyinin azalmasinda biiyiik etkiye
sahip oldugu sdylenebilir (3°=0,368; #* = 0,138). Ek olarak deney grubunun ontest ve

sontest puanlarindaki degiskenligin %36,8’1 yapilan yoga uygulamasi ile agiklanmaktadir.

e 4.4.3: Diizenli yapilan yoga uygulamasi dncesi ve sonrasi kontrol grubunun SKO

Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasindaki iliskiye yonelik bulgu ve yorumlar

Kontrol grubunun SKO ontest ve sontest puan ortalamalarini karsilastirmadan &nce
normallik varsayimi arastirilmig ve Tablo 34’te sunulmustur. Tabloya gore kontrol grubunun

fark puanlarinin (sontest-Ontest) normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).
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Tablo 34
Kontrol Grubu SKO Fark Puanlarimn (Sontest-Ontest) Normallik Varsayimi Acisindan

Incelenmesi
Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Fark 0,984 13 0,993

Diizenli yapilan yoga uygulamasimin miizik 6gretmeni adaylarinin siirekli kaygisina olan
etkisini incelemek icin kontrol grubunun SKO ontest ve sontest puanlar1 bagimli érneklem t

testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 35’te sunulmustur.

Tablo 35
Kontrol Grubu SKO Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi
Test n X SS t sd p
S Ontest 13 44,846 11,474 -0,206 12 0,840
% Sontest 13 45,308 12,625
Y

Tabloya gore kontrol grubunun siirekli kaygi ol¢eginden aldiklar1 Ontest ve sontest
puanlarinin  ortalamalar1 sirasiyla Xonest=44,846 (SSentest=11,474) Ve Xsontest=45,308

(SSsontest=12,625) bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda kontrol grubunun 6ntest ve sontest
puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaistir (t12=-0,206;

p>.05).

e 4.4.4: Diizenli yapilan yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplarmm Sirekli
Kayg1 Olgegi fark puanlari (sontest-6ntest) arasindaki iliskiye yonelik bulgu ve

yorumlar

Deney ve kontrol grubunun siirekli kaygi 6lgegi fark puanlarini karsilagtirmadan once
normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 36°da sunulmustur. Tabloya gore fark puanlarinin

(sontest-6ntest) normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).
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Tablo 36
Deney ve Kontrol Grubu SKO Fark Puanlarimin Normallik Varsayimi Acisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Fark 0,975 29 0,715

Diizenli yapilan yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylariin siirekli kaygi durumlarina
olan etkisini incelemek icin deney ve kontrol grubunun SKO fark puanlar1 bagimsiz

orneklem t testi uygulanarak karsilagtirilmig ve bulgular tablo 37’de sunulmustur.

Tablo 37
Deney ve Kontrol Grubunun SKO Fark Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi
Grup n X SS t sd p
X Deney 16 -4,313 5,828 1,846 27 0,076
& Kontrol 13 0,462 8,089

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun siirekli kaygi dlgegine iliskin fark puanlarmin
ortalamalar1 sirasiyla Xdeney=-4,313 (SSqeney=5,828) Ve Xkontroi=0,462 (SSkontroi=8,089)

bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol grubunun fark puanlari

ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (t27=1,846; p>.05).

4.5. Miizik Ogretmeni Adaylarinin Algilanan Stres Seviyesine Iliskin Diizenli Yapilan

Yoga Uygulamasimin Etkisine Y0Onelik Bulgu ve Yorumlar

e 45.1: Diizenli yapilan yoga uygulamasit Oncesi deney ve kontrol gruplarinin

Algilanan Sres Olgegi (ASO) éntest puan ortalamalarina iliskin bulgu ve yorumlar

Deney ve kontrol gruplarmin ASO ontest puan ortalamalarini karsilastirmadan 6nce

normallik varsayimi aragtirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 38’de sunulmustur.
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Tablo 38

Deney ve Kontrol Gruplarimin ASO Ontest Puanlarinmin Normallik Varsayimi Acisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Grup Istatistik sd P
Ontest Kontrol 0,959 13 0,739
Deney 0,945 16 0,414

Tabloda verilen Shapiro-Wilk testine gére dntest ve sontest olarak uygulanan ASO Ontest
puanlarinin hem deney hem de kontrol grubu i¢in normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir
(p>.05).

Diizenli yapilan yoga uygulamasmin miizik 6gretmeni adaylarinin algilanan stresine olan
etkisini incelemek icin deney ve kontrol grubunun ASO 6ntest puanlar1 bagimsiz drneklem

t testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 39°da sunulmustur.

Tablo 39
Deney ve Kontrol Grubu ASO Ontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi
Grup n X SS t sd p
- Deney 16 19,500 6,088 -0,088 27 0,931
é Kontrol 13 19,308 5,603
O

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun algilanan stres Ol¢eginden aldiklari Ontest
puanlarmin  ortalamalar1 sirasiyla  Xdeney=19,500 (SSdeney=6,088) Ve Xkontroi=19,308

(SSkontroi=5,603) bulunmustur. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda gruplarin 6ntest
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaistir (t27=-0,088;
p>.05). Bu durum deney ve kontrol grubunun algilanan stres diizeylerinin deneysel islem

oncesinde denk oldugu gostermektedir.

e 45.2: Diizenli yapilan yoga uygulamasi dncesi ve sonrasi deney grubunun ASO

ontest ve sontest puan ortalamalari arasindaki iliskiye yonelik bulgu ve yorumlar
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Deney grubunun ASO éntest ve sontest puan ortalamalarini karsilastirmadan dnce normallik
varsayimi arastirtlmis ve Tablo 40’ta sunulmustur. Tabloya gore deney grubunun fark

puanlarinin (sontest-Ontest) normal dagilim sergilemedigi tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 40
Deney Grubu Algilanan Stres Olcegi Fark Puanlarimin (Sontest-Ontest) Normallik
Varsayimi A¢isindan Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Fark 0,879 16 0,038

Diizenli yapilan yoga uygulamasiin miizik 6gretmeni adaylarinin algilanan stresine olan
etkisini incelemek icin deney grubunun ASO éntest ve sontest puanlar1 wilcoxon isaretli

siralar testi uygulanarak karsilagtiritlmis ve bulgular tablo 41°de sunulmustur.

Tablo 41
Deney Grubu ASO Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmast
Sontest-Ontest N Sira Sira toplami1 4 p
ortalamasi
Negatif sira 12 6,92 83 -1,918 0,049
qc>_,‘ Pozitif sira 2 11 22
2 Esit 2
Toplam 16

Tabloya gore deney grubunun Algilanan Stres Olgeginden aldiklari ntest ve sontest puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (Z=-1,918; p<0,05). Yapilan yoga
uygulamasinin deney grubunun algilanan stres diizeyi iizerinde etkili oldugu goriilmistiir.
Ayrica elde edilen etki bityiikliigiine gore yoganin deney grubundaki 6gretmen adaylarmin
algilanan stres diizeyinin azalmasinda biiyiik etkiye sahip oldugu sdylenebilir (3*=0,47; 0,3<
n°<0,5). Deney grubunun dntest ve sontest puanlarindaki degiskenligin %47’si yapilan yoga

uygulamasi ile agiklanmaktadir.
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e 453: Diizenli yapilan yoga uygulamasi oncesi ve sonrasi kontrol grubunun
Algilanan Stres Olgegi 6ntest ve sontest puan ortalamalar1 arasindaki iliskiye yonelik

bulgu ve yorumlar

Kontrol grubunun algilanan stres Olcegi Ontest ve sontest puan ortalamalarini
karsilastirmadan 6nce normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 42°de sunulmustur. Tabloya
gore kontrol grubunun fark puanlarinin (sontest-Ontest) normal dagilim sergiledigi tespit

edilmistir (p>.05).

Tablo 42
Kontrol Grubu ASO Fark Puanlarimin (Sontest-Ontest) Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Fark 0,955 13 0,675

Diizenli yapilan yoga uygulamasiin miizik 6gretmeni adaylarinin algilanan stresine olan
etkisini incelemek igin kontrol grubunun ASO 6ntest ve sontest puanlari bagimli drneklem t

testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 43’te sunulmustur.

Tablo 43
Kontrol Grubu ASO Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar: Karsilastirmast
Test n X SS t sd p
S Ontest 13 19,308 5,603 -0,771 12 0,456
% Sontest 13 20,615 7,433
Y

Tabloya gore kontrol grubunun algilanan stres Olgeginden aldiklari Ontest ve sontest
puanlarinin  ortalamalar1  sirasiyla  Xentest=19,308  (SSentest=5,603) Ve Xsontest=20,615

(SSsontest=7,433) bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda kontrol grubunun 6ntest ve sontest
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puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (t12=-0,771,

p>.05).

e 45.4: Diizenli yapilan yoga uygulamasinda deney ve kontrol gruplarinin Algilanan
Stres Olgegi fark puanlar1 (sontest-Ontest) arasindaki iliskiye yonelik bulgu ve

yorumlar

Deney ve kontrol grubunun ASO fark puanlarimi karsilastirmadan 6nce normallik varsayimi
arastirtlmis ve Tablo 44’te sunulmustur. Tabloya gore fark puanlarinin (sontest-Gntest)

normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 44
Deney ve Kontrol Grubu ASO Fark Puanlarinin Normallik Varsayimi Agisindan Incelenmesi
Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Fark 0,946 29 0,148

Diizenli yapilan yoga uygulamasimin miizik 6gretmeni adaylarinin algilanan stresine olan
etkisini incelemek icin deney ve kontrol grubunun ASO fark puanlari bagimsiz érneklem t

testi uygulanarak karsilastirilmis ve bulgular tablo 45°te sunulmustur.

Tablo 45
Deney ve Kontrol Grubunun ASO Fark Puan Ortalamalar: Karsilastirmast
Grup n X SS t sd p 7
Deney 16 -3,563 5,865 2,178 27 0,038 0,149

Kontrol 13 1,308 6,115

Fark
puanlar

Tabloya gore deney ve kontrol grubunun algilanan stres 6lgegine iligkin fark puanlarinin
ortalamalar1 sirasiyla Xdeney=-3,563 (SSdeney=5,865) Ve Xkontroi=1,308 (SSkontroi=6,115)

bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol grubunun sontest ve ontest fark
puanlar1 ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t27=2,178;
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p<.05). Bu fark deney grubunun lehinedir. Yapilan yoga uygulamasinin deney grubunun
algilanan stres puaninda diisiise neden oldugu soOylenebilir. Ayrica elde edilen etki
biiyiikliigii degeri n°=0,149’tiir. Bu bulguya dayanarak yapilan yoga uygulamasinin miizik
Ogretmeni adaylarmin algilanan stres durumu iizerinde biiylik etkiye sahip oldugu
soylenebilir (n* = 0,138). Deney ve kontrol grubundaki miizik &gretmeni adaylarinin

algilanan stres durumlarindaki degiskenligin %14,9’u yoga uygulamasi ile agiklanmaktadir.

4.6. Miizik Performans Kaygisi-Algilanan Stres Iliskisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Arastirma kapsaminda ele alinan 6., 7., 8., 9., 10., 11., 12., 13. ve 14. alt problemleri
incelemek igin dncelikle dntest ve sontestte kullanilan dlgeklerin normallik varsayimlari test
edilmis ve Tablo 46’da sunulmustur. Tablo 46’da elde edilen bulgulara gore sadece
durumluk kaygi o6lgeginin son test puanlarinin normallik varsayimini saglamadigi tespit
edilmisgtir.

Ogrencilerin miizik performans kaygisi puanlari ile algilanan stres puanlar1 arasinda anlamli
bir iligki olup olmadigini incelerken Tablo 46’ya gére miizik performans kaygisi ve algilanan
stres puanlarinin normal dagilim sergiledigi tespit edilmis (p>.05) ve aralarindaki iliskiyi
incelemek i¢in pearson momentler carpim korelasyon katsayisi hesaplanarak Tablo 47°de
sunulmustur.

Tablo 47°de goriildigi gibi, Ontest puanlari i¢in yapilan pearson korelasyon analizi
sonuclarina gore 6grencilerin miizik performans kaygi diizeyleri ile algilanan stres diizeyleri
arasinda pozitif yonde, orta diizeyde ( 0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir (r=0,541, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin miizik performans kaygi
diizeyleri arttik¢a algilanan stres diizeylerinin de arttigi ya da tam tersi oldugu
anlasilmaktadir. Ayrica 6grencilerin miizik performans kaygi diizeylerindeki degiskenligin
%29,3’iniin algilanan stres degiskeni ile agiklandig1 s6ylenebilir (R?=0,293).

Son test puanlari i¢in yapilan pearson korelasyon analizi sonuglarina gore ise 6grencilerin

miizik performans kaygi diizeyleri ile algilanan stres diizeyleri arasinda yine pozitif yonde,
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orta diizeyde ( 0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir
(r=0,636, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin miizik performans kaygi diizeyleri arttikca
algilanan stres diizeylerinin de arttigi ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica
ogrencilerin miizik performans kaygi diizeylerindeki degiskenligin %40,5’inin algilanan

stres degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,405).

Tablo 46
Arastirma Kapsaminda Ele Alinan ve Olceklerden Elde Edilen Ontest ve Sontest Puanlarinin
Normallik Varsayimi Agisindan Incelenmesi

Olgek Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Miizik performans kaygi (Ontest) 0,982 29 0,877
Miizik performans kaygi (sontest) 0,934 29 0,071
Algilanan stres (Ontest) 0,958 29 0,295
Algilanan stres (sontest) 0,977 29 0,762
Durumluk kayg1 (Ontest) 0,972 29 0,609
Durumluk kayg1 (sontest) 0,907 29 0,014*
Siirekli kayg1 (Ontest) 0,965 29 0,443
Siirekli kaygi (sontest) 0,945 29 0,132
Bilingli farkindalik (6ntest) 0,968 29 0,512
1. Boyut (G6zlemleme) 0,959 29 0,319

4 = 2. Boyut (Tanimlama) 0,956 29 0,258
I = 3. Boyut (Farkindalikla 0.951 29 0.194
£ % Davranma) ’ ’
52 4. Boyut (Igsel Deneyimleri 29

S = .

= ,gﬂ = Yargilamama) 0,972 0,616
ED £ 5. Boyut (I¢sel Deneyimlere 29

= &£ S

) Tepkisizlik) 0,954 0,230
Bilingli farkindalik (sontest) 0,970 29 0,561

1. Boyut (Gozlemleme) 0,907 29 0,014*

4 = 2. Boyut (Tanimlama) 0,948 29 0,165
IS = 3. Boyut (Farkindalikla 0.949 29 0.168
£ Davranma) ’ !
8o 4. Boyut (Igsel Deneyimleri 29

~ =~ :

= gﬁg Yargilamama) 0,977 0,753
E'0 S 5. Boyut (I¢sel Deneyimlere 29

£33 Tepkisizlik) 0,989 0,987

74



Tablo 47
Ogrencilerin Miizik Performans Kaygi Puanlari ile Algilanan Stres Puanlari Arasindaki
Pearson Korelasyon Sonuglari

X SS n r p R?
. _Miizik performans kaygisi 82,379 32,494 29 0,541** 0,002 0,293
f
:g Algilanan stres 19,414 5,773
+2 Miizik performans kaygisi 60,414 32,128 29 0,636** 0,000 0,405
[«B]
S Algilanan stres 18,035 7,447

** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir.

4.7. Miizik Performans Kaygisi-Durumluk Kayg iliskisine Y6nelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin miizik performans kaygi puanlari ile durumluk kaygi puanlar arasinda anlamli
bir iliski olup olmadigini incelemeden 6nce normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 46°da
sunulmustur. Tabloya gdre miizik performans kaygi 6lcegine ait puanlar ile durumluk kaygi
Olgegine ait Ontest puanlar1 normal dagilim sergilemektedir (p>.05). Fakat durumluk kaygi
Olgegine ait sontest puanlarinin normal dagilim sergilemedigi goérilmistur (p<.05). Bu
nedenle miizik performans kaygi oOntest puanlari ile durumluk kaygi Ontest puanlar
aralarindaki iliskiyi incelemek i¢in pearson momentler ¢carpim korelasyon katsayisi; miizik
performans kaygi sontest puanlar1 ile durumluk kaygi sontest puanlar1 aralarindaki iliskiyi
incelemek icin ise spearman sira farklar1 korelasyon katsayisi hesaplanarak Tablo 48’de
sunulmustur.

Tablo 48’de goriildiigi gibi, Ontest puanlart igin yapilan pearson korelasyon analizi
sonuclarina gore oOgrencilerin miizik performans kaygis1 diizeyleri ile durumluk kaygi
diizeyleri arasinda pozitif yonde, orta diizeyde ( 0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlamli
bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=0,606, p<.01). Dolayisiyla o6grencilerin miizik

performans kaygisi diizeyleri arttikca durumluk kaygi diizeylerinin de arttig1 ya da tam tersi
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oldugu anlasilmaktadir. Ayrica Ogrencilerin miizik performans kaygisi dizeylerindeki

degiskenligin %36,7’sinin durumluk kaygi degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,367).

Tablo 48
Osrencilerin Miizik Performans Kaygi Puanlart ile Durumluk Kaygi Puanlar: Arasindaki

Pearson Korelasyon ve Spearman Sira Farklar: Korelasyon Sonuglart
X SS n r p R?

o Muzik performans 82379 32494 29 0606%* 0000 007
& kaygisi

5 Durumluk kaygi 39,862 11,445

7 uzik pegdgrmans 60,414 32128 29 0603* 0001 O304
= kaygisi

&  Durumluk kayg 37,759 13,806

** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir.

Sontest puanlari i¢in yapilan spearman sira farklar1 korelasyon analizi sonuglarina gore ise
ogrencilerin miizik performans kaygisi diizeyleri ile durumluk kayg1 diizeyleri arasinda yine
pozitif yonde, orta dizeyde (0.50<r <0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu
tespit edilmistir (r=0,603, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin miizik performans kaygisi
diizeyleri arttikca durumluk kaygi diizeylerinin de artti§i ya da tam tersi oldugu
anlasilmaktadir. Ayrica d6grencilerin miizik performans kaygi diizeylerindeki degiskenligin

%36,4’iinlin durumluk kayg1 degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,364).

4.8. Miizik Performans Kaygsi-Siirekli Kayg iliskisine Yo6nelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin miizik performans kaygisi puanlari ile siirekli kaygi puanlari arasinda anlamli
bir iliski olup olmadigini incelemeden 6nce normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 46°da
sunulmustur. Tabloya gore miizik performans kaygi ve siirekli kaygi puanlarinin normal
dagilim sergiledigi tespit edilmis (p>.05) ve aralarindaki iliskiyi incelemek i¢in pearson

momentler carpim korelasyon katsayisi hesaplanarak Tablo 49’da sunulmustur.
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Tablo 49

Osrencilerin Miizik Performans Kaygi Puanlari ile Siirekli Kaygi Puanlart Arasindaki
Pearson Korelasyon Sonuglari

X SS n r p R?
. _Mizik performans kaygi 82,379 32,494 29 0,673** 0,000 0,453
(7]
(<5}
:g Stirekli kaygi 46,241 10,034
2 Muzik performans kaygi 60,414 32,128 29  0,795** 0,000 0,632
[<5]
ug) Stirekli kaygi 44,069 10,882

** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidrr.

Tablo 49°da gorildigi gibi, Ontest puanlari i¢in yapilan pearson korelasyon analizi
sonuclarina gore dgrencilerin miizik performans kaygi diizeyleri ile siirekli kaygi diizeyleri
arasinda pozitif yonde, orta diizeyde ( 0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir (r=0,673, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin miizik performans kaygisi
arttik¢a siirekli kaygi diizeylerinin de arttig1 ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica
ogrencilerin miizik performans kaygi diizeylerindeki degiskenligin %45,3’tintn sirekli
kaygi degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,453).

Sontest puanlari i¢in yapilan pearson korelasyon analizi sonuglarina gore 6grencilerin miizik
performans kaygi diizeyleri ile siirekli kaygi diizeyleri arasinda pozitif yonde, yliksek
diizeyde (0.70 <r <0.89) ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir
(r=0,795, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin miizik performans kaygisi diizeyleri arttik¢a
stirekli kaygi diizeylerinin de arttigt ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica
ogrencilerin miizik performans kaygisi diizeylerindeki degiskenligin %63,2’sinin stirekli

kaygi degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,632).
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4.9. Miizik Performans Kaygisi-Bilincli Farkindahk iliskisine Yonelik Bulgu ve

Yorumlar

Ogrencilerin miizik performans kaygis1 puanlari ile bilingli farkindalik puanlari ve bilingli
farkindalik dlgeginin alt boyutlar arasinda anlamli bir iligski olup olmadigini incelemeden
once normallik varsayimi arastiritlmis ve Tablo 46’da sunulmustur. Tabloya gore miizik
performans kaygisi ve bilingli farkindalik puanlarinin normal dagilim sergiledigi tespit
edilmistir (p>.05). Sadece bilingli farkindalik 6l¢egine ait gozlemleme boyutunun (1.boyut)
sontest puanlarinin normal dagilim sergilemedigi tespit edilmistir (p<.05). Aralarindaki
iliskiyi incelemek i¢in normal dagilimin saglandigi durumlarda pearson momentler ¢carpim
korelasyon katsayisi, normal dagilimin saglanmadig1 durumlarda ise spearman sira farklar

korelasyon katsayisi hesaplanarak Tablo 50 ve Tablo 51°de sunulmustur.

Tablo 50
Osrencilerin  Miizik Performans Kaygi Puanlari ile Bilincli Farkindalik Puanlar
Arasindaki Pearson Korelasyon Sonuglar

X SS n r p R?

+2 Miizik performans kaygi 82,379 32494 29 -0,561** 0,002 0,315
(<5

6 Bilingli farkindalik 128,931 19,228

3 Muzik performans kaygi 60,414 32,128 29 -0,653** 0,000 0,426
S Bilingli farkindalik 133,966 18,485

** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidr.

Tablo 50°de goriildigi gibi, Ontest puanlari ic¢in yapilan pearson korelasyon analizi
sonuglarina gore Ogrencilerin miizik performans kaygi diizeyleri ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda negatif yonde, orta diizeyde ( 0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlamli
bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=-0,561, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeyleri arttik¢a miizik performans kaygi diizeylerinin azaldigi ya da tam tersi

oldugu anlagilmaktadir. Ayrica 6grencilerin miizik performans kaygisi dizeylerindeki
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degiskenligin %31,5’inin bilingli farkindalik degiskeni ile agiklandigi soylenebilir
(R?=0,315).

Son test puanlari i¢in yapilan pearson korelasyon analizi sonuglarina gore 6grencilerin miizik
performans kaygi diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda negatif yonde, orta
diizeyde (0.50<r <0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=-
0,653, p<.01). Dolayisiyla ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri arttikga miizik
performans kaygisi1 diizeylerinin azaldigi ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica
ogrencilerin miizik performans kaygist diizeylerindeki degiskenligin %42,6’sinm bilingli

farkindalik degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,426).

Tablo 51
Oésrencilerin Miizik Performans Kaygi Puanlar ile Bilin¢li Farkindalik Olceginin Alt Boyut
Puanlar: Arasindaki Korelasyon Sonuglari

B [ e & 2o
+— +— — +— <@ +— @ =
52 SE S3E S3Eg E3EX
a5 a E RES RSP E B.EDE
— o NS oo'f*g% <~ 5% 6758
Q = L&/D Q >‘f akF
Mk r -0,099  -0422% -0491** -0452* 20,163
B rformans 0.609 0,023 0007 0,014 0.400
5 b n 29 29 29 29 29
e R2 ; 0,178 0,241 0,204 ;
= Mizik r -0333  -0518** -0575** -0467* 0.229
8 D 0077 0,004 0001 0,011 0232
s Ea ) n 29 29 29 29 29
ve RZ - 0,268 0,331 0218 -

* korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir
** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir

Tablo 51°de goriildigi gibi, 6ntest puanlari i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore
ogrencilerin miizik performans kaygist diizeyleri ile bilingli farkindaligin tanimlama,
farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri yargilamama alt boyutlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r2.ait boyut=-0,422, p<.05; r3.ait boyut=-0,491,
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p<.01; rsat boyut=-0,452, p<.05). Bu iliskiler detayli sekilde incelendiginde ise miizik
performans kaygi diizeyi ile tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri
yargilamama alt boyutu arasinda negatif yonde ve zayif bir iligki oldugu tespit edilmistir
(0.26 <r2, r3, 4 <0.49). Dolayisiyla 6grencilerin miizik performans kaygi diizeyleri azaldikga
tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri yargilamama diizeylerinin arttig1 ya
da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica Ogrencilerin miizik performans kaygi
diizeylerindeki degiskenligin %17,8’1 tanimlama, %24,1’1 farkindalikla davranma ve
%20,4’ti de igsel deneyimleri yargilamama degiskenleri ile acgiklandigi sodylenebilir
(R%200yut=0,178; R%3 hoyut=0,241; R4 hoyut=0,204).

Tablo 51°de goriildiigii gibi, sontest puanlari igin yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore
ogrencilerin miizik performans kaygi diizeyleri ile bilingli farkindaligin tanimlama,
farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri yargilamama alt boyutlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r2.ait boyut=-0,518, p<.01; r3ait boyur=-0,575,
p<.01; rzat voyut=-0,467, p<.05). Miizik performans kaygi diizeyi ile tanimlama ve
farkindalikla davranma alt boyutlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde bir iligki varken
(0.50 <rz, r3<0.69), i¢sel deneyimleri yargilamama alt boyutu arasinda negatif yonde ve zayif
bir iliski oldugu tespit edilmistir (0.26 <r4<0.49). Dolayistyla 6grencilerin miizik performans
kaygi diizeyleri azaldik¢a tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri
yargilamama diizeylerinin artti§1 ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica 6grencilerin
miizik performans kaygi diizeylerindeki degiskenligin %26,8’1 tanimlama, %33,1°1
farkindalikla davranma ve %21,8’1 de igsel deneyimleri yargilamama degiskenleri ile

aciklandig1 soylenebilir (R22,boyut:0,268; R23,boyut=0,331; R24,b0yut:0,218).

4.10. Algilanan Stres-Durumluk Kayg Iliskisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin algilanan stres puanlari ile durumluk kaygi puanlari arasinda anlamli bir iliski
olup olmadigimi incelemeden once normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 46’da

sunulmustur. Tabloya gore algilanan stres OlceSine ait Ontest ve sontest puanlart ile
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durumluk kayg1 6lgegine ait ontest puanlart normal dagilim sergilemektedir (p>.05). Fakat
durumluk kaygi 6lgegine ait sontest puanlarinin normal dagilim sergilemedigi goriilmiistiir
(p<.05). Bu nedenle algilanan stres ontest puanlart ile durumluk kaygi Ontest puanlari
aralarindaki iligskiyi incelemek icin pearson momentler ¢arpim korelasyon katsayisi,
algilanan stres sontest puanlar1 ile durumluk kaygi sontest puanlari aralarindaki iliskiyi
incelemek igin ise spearman sira farklar1 korelasyon katsayisi hesaplanarak Tablo 52’de

sunulmustur.

Tablo 52

Ogrencilerin Algilanan Stres ve Durumluk Kaygi Puanlart Arasindaki Pearson Korelasyon
ve Spearman Sira Farklar: Korelasyon Sonuglar

X SS n r p R?
+;  Algilanan stres 19,414 5,773 29 0,522** 0,004 0,273
[«5]
5 Durumluk kayg 39,862 11,445
g Algilanan stres 18,035 7,447 29 0,580** 0,001 0,336
IS
& Durumluk kaygi 37,759 13,806

** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir

Tablo 52’de goriildiigi gibi, Ontest puanlart igin yapilan pearson korelasyon analizi
sonuclarina gore 6grencilerin algilanan stres diizeyleri ile durumluk kaygi diizeyleri arasinda
pozitif yonde, orta diizeyde (0.50 <r <0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu
tespit edilmistir (r=0,522, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin algilanan stres diizeyleri arttikga
durumluk kaygi diizeylerinin de arttigi ya da tam tersi oldugu anlagilmaktadir. Ayrica
ogrencilerin algilanan stres diizeylerindeki degiskenligin %27,3’iinin durumluk kaygi
degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,273).

Sontest puanlart i¢in yapilan spearman sira farklari korelasyon analizi sonuglarina gore
ogrencilerin algilanan stres diizeyleri ile durumluk kaygi diizeyleri arasinda pozitif yonde,

orta diizeyde (0.50 <r <0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir
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(r=0,580, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin algilanan stres diizeyleri arttikga durumluk kaygi
diizeylerinin de artt1g1 ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica 6grencilerin algilanan
stres dilizeylerindeki degiskenligin %33,6’sinin durumluk kaygi degiskeni ile agiklandig
soylenebilir (R?=0,336).

4.11. Algilanan Stres-Siirekli Kayg Iliskisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin algilanan stres puanlari ile siirekli kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir iliski olup
olmadigini incelemeden dnce normallik varsayimi arastirilmis ve Tablo 46’da sunulmustur.
Tabloya gore algilanan stres puanlart ile siirekli kaygi puanlarinin normal dagilim sergiledigi
tespit edilmis (p>.05) ve aralarindaki iligkiyi incelemek i¢in pearson momentler ¢arpim

korelasyon katsayis1 hesaplanarak Tablo 53’te sunulmustur.

Tablo 53
Osrencilerin Algilanan Stres Puanlari ile Siirekli Kaygi Puanlari Arasindaki Pearson
Korelasyon Sonuclari

X SS n r p R?
+»  Algilanan stres 19,414 5,773 29 0,609** 0,000 0,371
[«F]
'S Stirekli kaygi 46,241 10,034
g Algilanan stres 18,035 7,447 29 0,647** 0,000 0,419
IS
&  Siirekli kaygi 44,069 10,882

** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir

Tablo 53’te goriildiigii gibi, Ontest puanlari ic¢in yapilan pearson Kkorelasyon analizi
sonuclarina gore 6grencilerin algilanan stres diizeyleri ile siirekli kaygi diizeyleri arasinda
pozitif yonde, orta diizeyde ( 0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
tespit edilmistir (r=0,609, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin algilanan stres diizeyleri arttikca

stirekli kaygi diizeylerinin de arttigt ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica
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ogrencilerin algilanan stres diizeylerindeki degiskenligin %37,1’inin siirekli kaygi degiskeni
ile aciklandig1 sdylenebilir (R?=0,371).

Sontest puanlari i¢in yapilan pearson korelasyon analizi sonuglarmma gore 6grencilerin
algilanan stres diizeyleri ile siirekli kaygi diizeyleri arasinda yine pozitif yonde, orta diizeyde
(0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=0,647,
p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin algilanan stres diizeyleri arttikca siirekli kaygi diizeylerinin
de arttigi ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica Ogrencilerin algilanan stres
diizeylerindeki degiskenligin %41,9’unun surekli kaygi degiskeni ile agiklandig:
soylenebilir (R?=0,419).

4.12. Algilanan Stres-Bilingli Farkindalik iliskisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin algilanan stres puanlar ile bilingli farkindalik puanlar1 ve bilingli farkindalik
Olceginin alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini incelemeden Once
normallik varsayimi aragtirilmis ve Tablo 46’da sunulmustur. Tabloya gore algilanan stres
ve bilingli farkindalik puanlarinin normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).
Sadece bilingli farkindalik 6l¢egine ait gozlemleme boyutunun (1.boyut) sontest punlarinin
normal dagilim sergilemedigi tespit edilmistir (p<.05). Aralarindaki iliskiyi incelemek i¢in
normal dagilimin saglandigr durumlarda pearson momentler carpim korelasyon katsayisi,
normal dagilimin saglanmadigi durumlarda ise spearman sira farklar1 korelasyon katsayisi
hesaplanarak Tablo 54 ve Tablo 55’te sunulmustur.

Tablo 54’te goriildiigli gibi, Ontest puanlari i¢in yapilan pearson korelasyon analizi
sonuglarina gore Ogrencilerin algilanan stres diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda negatif yonde, orta diizeyde ( 0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki
oldugu tespit edilmistir (r=-0,574, p<.01). Dolayistyla 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyleri arttikga algilanan stres diizeylerinin azaldigi ya da tam tersi oldugu
anlasilmaktadir. Ayrica 6grencilerin algilanan stres diizeylerindeki degiskenligin %33’tindn

bilingli farkindalik degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,330).
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Sontest puanlari i¢in yapilan spearman sira farklari korelasyon analizi sonuglarina gore
ogrencilerin algilanan stres diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda yine negatif
yonde, orta diizeyde (0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir (r=-0,602, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a
algilanan stres diizeylerinin azaldigr ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica
ogrencilerin algilanan stres diizeylerindeki degiskenligin %36,2’sinin bilingli farkindalik

degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,362).

Tablo 54
Ogrencilerin Algilanan Stres Puanlari ile Bilingli Farkindalik Puanlari Arasindaki Pearson
Korelasyon Sonuglart

X SS n r p R?
=  Algilanan stres 19,414 5773 29 -0,574** 0,001 0,330
(<5}
.5 Bilingli farkindalik 128,931 19,228
g Algilanan stres 18,035 7,447 29 -0,602** 0,001 0,362
£
3 Bilingli farkindahik 133,966 18,485

** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir

Tablo 55°te goriildiigii gibi, dntest puanlari i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore
ogrencilerin algilanan stres diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeylerinin ikinci ve iiglincii
alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r2.ait boyut=-
0,602, p<.01; rzai boyut=-0,472, p<.01). Bu iliskiler detayli sekilde incelendiginde ise
algilanan stres diizeyi ile tanimlama alt boyutu arasinda negatif yonde orta diizeyde (0.50
<rz <0.69); algilanan stres diizeyi ile farkindalikla davranma alt boyutu arasinda ise negatif
yonde ve zayif bir iligki oldugu tespit edilmistir (0.26<r3<0.49). Dolayisiyla 6grencilerin
algilanan stres diizeyleri azaldik¢a tanimlama ve farkindalikla davranma diizeylerinin arttig1

ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica 6grencilerin algilanan stres diizeylerindeki
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degiskenligin %36,2’sinin tanimlama, %22,3’tinin ise farkindalikla davranma degiskenleri

ile agiklandig1 sdylenebilir (R%2poyut=0,362; R?3 hoyut=0,223).

Tablo 55
Osrencilerin Algilanan Stres Puanlart ile Bilingli Farkindalik Olceginin Alt Boyut Puanlar
Arasindaki Korelasyon Sonuglar

< = =S == L~
5§ 5 s5=Z¢% 5_2£ 5_2=
>E > 3%EE 33EE 23ESD
0o mg DnES mSgsE 023
- S N E o é 8 < g § T g E
r -0,154 -0,602**  -0,472**  -0,289 -0,227
= p 0,426 0,001 0,010 0,128 0,237
g Algilanan stres 29 29 29 29 29
O R? - 0,362 0,223 - -
r -0,212 -0,464*  -0,558** -0,465* 0,116
@ p 0,270 0,011 0,002 0,011 0,548
% Algilanan stres 29 29 29 29 29
n R? - 0,215 0,311 0,216 -

** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir
* korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir

Tablo 55°te goriildiigii gibi, sontest puanlari i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore
ogrencilerin algilanan stres diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeylerinin ikinci, li¢iincii ve
dordiincii alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir
(ro.ait boyut=-0,464, p<.05; r3.ait boyut=-0,558, p<.01; ra.at boyur=-0,465, p<.05). Algilanan stres
diizeyi ile tanimlama ve i¢sel deneyimleri yargilamama alt boyutlar1 arasinda negatif yonde
zayif diizeyde (0.26<rz, r4<0.49); algilanan stres ve farkindalikla davranma alt boyutu
arasinda ise negatif yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir (0.50 <rz <0.69).
Dolayisiyla o6grencilerin algilanan stres diizeyleri azaldik¢a tanimlama, farkindalikla
davranma ve igsel deneyimleri yargilamama diizeylerinin arttig1 ya da tam tersi oldugu
anlasilmaktadir. Ayrica 6grencilerin algilanan stres diizeylerindeki degiskenligin %21,5°1

nin tanimlama, %31,1°inin farkindalikla davranma ve %21,6’sinin i¢sel deneyimleri
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yargilamama degiskenleri ile agiklandigi soylenebilir (R%2poyut=0,215; RZ3poyut=0,311;
R24_boyut:0,216).

4.13. Durumluk Kaygi-Bilingli Farkindahk iliskisine Ydnelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin durumluk kaygi puanlari ile bilingli farkindalik puanlar ve bilingli farkindalik
Olceginin alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski olup olmadigin1 incelemeden once
normallik varsayimi arastirilmig, durumluk kaygi (6ntest) ve bilingli farkindalik (6ntest-
sontest) puanlarinin normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05) (Tablo 46). Sadece
durumluk kaygi (sontest) ve bilingli farkindalik 6lcegine ait gbézlemleme boyutunun
(1.boyut) sontest punlarinin normal dagilim sergilemedigi tespit edilmistir (p<.05).
Aralarindaki iliskiyi incelemek i¢in normal dagilimin saglandigi durumlarda pearson
momentler ¢arpim korelasyon katsayisi, normal dagilimin saglanmadigi durumlarda ise
spearman sira farklar1 korelasyon katsayisi hesaplanarak Tablo 56 ve Tablo 57°de

sunulmustur.

Tablo 56
Ogrencilerin Durumluk Kaygi ile Bilingli Farkindalik Puanlari Arasindaki Pearson
Korelasyon ve Spearman Sira Farklar: Korelasyon Sonuglari

X SS n r p R?
- Durumlukkayg 39,862 11,445 29 0451 0,014 0,203
§ fBair'li(ngahk 128,931 19,228
5 Duumukkays 37,750 13806 29  -0512** 0005 0262
E zir'li(:fgahk 133,966 18,485

* korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir
** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir

Tablo 56°da goriildigi gibi, Ontest puanlari i¢in yapilan pearson korelasyon analizi

sonuclarina gore dgrencilerin durumluk kaygi diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri
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arasinda negatif yonde, zayif diizeyde (0.26 <r <0.49) ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir (r=-0,451, p<.05). Dolayisiyla 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyleri arttikca durumluk kaygi diizeylerinin azaldigi ya da tam tersi oldugu
anlasilmaktadir. Ayrica Ogrencilerin durumluk kaygi diizeylerindeki degiskenligin
%20,3’iinlin bilingli farkindalik degiskeni ile agiklandig1 séylenebilir (R?=0,203).

Sontest puanlari i¢in yapilan spearman sira farklar1 korelasyon analizi sonuglarina gore
ogrencilerin durumluk kaygi diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda yine negatif
yonde, orta diizeyde (0.50 <r <0.69) ve istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu tespit
edilmistir (r=-0,512, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri arttikca
durumluk kaygi diizeylerinin azaldigi ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica
ogrencilerin durumluk kaygi diizeylerindeki degiskenligin %26,2’sinin bilingli farkindalik

degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,262).

Tablo 57
Ogrencilerin Durumluk Kayg: ile Bilingli Farkindalhk Olgeginin Alt Boyut Puanlari
Arasindaki Korelasyon Sonuglart

= o
= E = g =2F = EEg = EX
S3 S £ SSE 258 S
o E o= 52 5 22 E SER=IZ]
m © m E m g 2 moS = m 5S¢
- B N sER <2 B el
S S <0 T gE 3F
S = Kie Z
r 0,065 0,214  -0585**  -0,376* -0,100
7 D 0,739 0,264 0,001 0,045 0,608
g Durumlukkaygr — 29 29 29 29 29
O R2 - - 0,342 0,141 -
r 0,127 0,269  -0,670** -0,583** 0,403*
3 D 0,510 0,158 0,000 0,001 0,030
£ Durumlukkaygt — 29 29 29 29 29
& R? - - 0,449 0,340 0,162

* korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir
** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamhidir
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Tablo 57°de gortildigi gibi, 6ntest puanlari i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore
ogrencilerin durumluk kaygi diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeylerinin iic¢ilincii ve
dordiincii alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir
(r3.ait boyut=-0,585, p<.01; r4.aitboyut=-0,376, p<.05). Bu iligkiler detayli sekilde incelendiginde
ise durumluk kaygi diizeyi ile farkindalikla davranma arasinda negatif yonde ve orta diizeyde
(0.50<r3<0.69); durumluk kaygi diizeyi ile ig¢sel deneyimleri yargilamama alt boyutu
arasinda ise negatif yonde ve zayif bir iliski oldugu tespit edilmistir (0.26<r4<0.49).
Dolayisiyla 6grencilerin durumluk kaygi diizeyleri azaldikca farkindalikla davranma ve igsel
deneyimleri yargilamama diizeylerinin arttig1 ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica
ogrencilerin durumluk kaygi diizeylerindeki degiskenligin %34,2’sinin farkindalikla
davranma ve %14,1’inin de i¢sel deneyimleri yargilamama degiskenleri ile agiklandigi
soylenebilir (R%sboyut=0,342; R%4 poyut=0,141).

Sontest puanlari i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore 6grencilerin durumluk
kaygi diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeylerinin {i¢iincii, dordiincii ve besinci alt boyutlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r3.aitboyut=-0,670, p<.01;
I4.alt boyut=-0,583, p<.01; rs.ait boyut=0,403, p<.05). Bu iligkiler detayl sekilde incelendiginde
durumluk kaygi diizeyi ile farkindalikla davranma; durumluk kaygi diizeyi ile igsel
deneyimleri yargilamama alt boyutlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde (0.50<rg,
r4<0.69) iliski bulunmustur. Durumluk kaygi diizeyi ile i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt
boyutu arasinda ise pozitif yonde ve zayif diizeyde iliski goriilmiistiir (0.26<rs<0.49).
Dolayisiyla 6grencilerin durumluk kaygi diizeyleri azaldikga farkindalikla davranma ve icsel
deneyimleri yargilamama diizeylerinin arttig1 ya da tam tersi oldugu anlagilmaktadir. Buna
ragmen Ogrencilerin durumluk kaygi diizeyleri arttikga i¢sel deneyimlere tepkisizlik
diizeylerinin de arttig1 ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica 6grencilerin durumluk
kayg1 diizeylerindeki degiskenligin %44,9’unun farkindalikla davranma, %34’tinun icsel
deneyimleri yargilamama ve %16,2’sinin igsel deneyimlere tepkisizlik degiskenleri ile

aciklandig1 soylenebilir (R2%3boyut=0,449; R%4 boyut=0,34; R%5 poyut=0,162).
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4.14. Siirekli Kaygi-Bilincli Farkindalik iliskisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin siirekli kaygi puanlar ile bilingli farkindalik puanlar1 ve bilingli farkindalik
Olceginin alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini incelemeden once
normallik varsayimi arastirilmis, stirekli kaygi (6ntest-sontest) ve bilingli farkindalik (6ntest-
sontest) puanlarinin normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05) (Tablo 46). Sadece
bilingli farkindalik dlgegine ait gdzlemleme boyutunun (1.boyut) sontest punlarinin normal
dagilim sergilemedigi tespit edilmistir (p<.05). Aralarindaki iliskiyi incelemek i¢in normal
dagilimin saglandig1r durumlarda pearson momentler carpim korelasyon katsayisi, normal
dagilimin saglanmadigi durumlarda ise spearman sira farklari korelasyon katsayisi

hesaplanarak Tablo 58 ve Tablo 59’da sunulmustur.

Tablo 58
Osrencilerin Siirekli Kaygi Puanlart ile Bilingli Farkindalik Puanlar: Arasindaki Pearson
Korelasyon Sonuglar

X SS n r P R?
- Siirekli kaygi 46,241 10,034 29 -0,726** 0,000 0,527
B
£ Bilingli 128,931 19,228
‘O farkindalik ' ’
g Siirekli kaygi 44,069 10,882 29 -0,635** 0,000 0,403
€ Bilingli
A farkindalik 133,966 18,485

** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir

Tablo 58’de goriildiigli gibi, Ontest puanlart i¢in yapilan pearson korelasyon analizi
sonuglarina gore Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ile stirekli kaygi diizeyleri
arasinda negatif yonde, yiiksek diizeyde (0.70 <r<0.89) ve istatistiksel olarak anlamli bir
iligki oldugu tespit edilmistir (r=-0,726, p<.01). Dolayistyla 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyleri arttik¢a siirekli kaygi diizeylerinin azaldig1 ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir.
Ayrica 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerindeki degiskenligin %52,7’sinin sirekli

kayg1 degiskeni ile agiklandig1 sdylenebilir (R?=0,527).
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Sontest puanlar1 i¢in yapilan pearson korelasyon analizi sonuglarma gore 6grencilerin
bilin¢li farkindalik diizeyleri ile siirekli kaygi diizeyleri arasinda yine negatif yonde, orta
diizeyde (0.50<r<0.69) ve istatistiksel olarak anlaml: bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=-
0,635, p<.01). Dolayisiyla 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri arttikca siirekli kaygi
diizeylerinin azaldig1 ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeylerindeki degiskenligin %40,3 iinun siirekli kaygt degiskeni ile agiklandig:
soylenebilir (R?=0,403).

Tablo 59
Ogrencilerin Siirekli Kaygt ile Bilingli Farkindalik Olgeginin Alt Boyut Puanlar: Arasindaki
Korelasyon Sonuglart

@ = =S == D~
>0 O > 3—1E S - = S ==
= > S S8 >0 Eg 29 EN
o £ OE ogmom.;\wom._w
m o m = Mt D2 0.2

N = . Z - CcEH - co
) N © oo;;go < T oo o O

) £ = alS el

N—r N—

r -0,115 -0,464*  -0,565** -0,592**  -0,450*

- . 0,553 0,011 0,001 0001 0,014
& Sirekli kaygi P : : ’ ’ ’
g > e n 29 29 29 29 29
O R?2 - 0,215 0319 0350 0,203
r 0,246  -0568** -0,619** -0,446* 0,239
B p 0199 0,001 0,000 0015 0212
g Streklikayer  —, 29 29 29 29 29
% R?2 - 0,323 0,383 0,199 -

* korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir
** korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir

Tablo 59°da goriildiigi gibi, 6ntest puanlari i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore
ogrencilerin stirekli kaygi diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeylerinin ikinci, iigiincii,
dordiincii ve besinci alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir (r2.ait boyut=-0,464, p<.05; rzait boyut=-0,565, p<.01; rasat boyut=-0,592, p<.01; rs.ar
boyut=-0,450, p<.05). Bu iliskiler detayli sekilde incelendiginde ise slrekli kayg: diizeyi ile

tamimlama ve icsel deneyimlere tepkisizlik arasinda negatif yonde ve zayif diizeyde
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(0.26<r2,r5<0.49) iliski bulunmustur. Surekli kaygi diizeyi ile farkindalikla davranma ve
i¢sel deneyimleri yargilamama arasinda ise negatif yonde ve orta dizeyde (0.50<rs3, r4<0.69)
iliski bulunmustur. Dolayisiyla 6grencilerin strekli kaygi diizeyleri azaldik¢a tanimlama,
farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri yargilamama ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik
diizeylerinin arttig1 ya da tam tersi oldugu anlasilmaktadir. Ayrica 6grencilerin stirekli kaygi
diizeylerindeki degiskenligin %21,5’inin tanimlama, %31,9’unun farkindalikla davranma,
%35°inin igsel deneyimleri yargilamama ve %?20,3’tinln igsel deneyimlere tepkisizlik
degiskenleri ile aciklandigr sdylenebilir (R22_boyut:0,215; R23,boyut:0,319; R24,b0yut:0,35;
RZ5 hoyut=0,203).

Sontest puanlari i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore 6grencilerin siirekli kaygi
diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeylerinin ikinci, {iglincii ve dordiincii alt boyutlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r2.aitboyut=-0,568, p<.01;
I3.alt boyut=-0,619, p<.01; ra.ait boyut=-0,446, p<.05). Bu iligkiler detayli sekilde incelendiginde
ise surekli kaygi diizeyi ile tanimlama ve farkindalikla davranma arasinda negatif yonde ve
orta duzeyde (0.50<rs, r4<0.69) iliski bulunmustur. Sirekli kaygi diizeyi ile ve igsel
deneyimleri yargilamama arasinda ise negatif yonde ve zayif diizeyde (0.26<rz, rs<0.49)
iliski bulunmustur. Dolayisiyla 6grencilerin surekli kaygi diizeyleri azaldik¢a tanimlama,
farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri yargilamama diizeylerinin arttig1 ya da tam tersi
oldugu anlasilmaktadir. Ayrica dgrencilerin surekli kaygi diizeylerindeki degiskenligin
%32,3’tnin tanimlama, %38,3’iinlin farkindalikla davranma, %19,9’unun ise icsel
deneyimleri yargilamama degiskenleri ile aciklandigi soylenebilir (RZ2poyut=0,323;

RZS.boyut=0,383; R24.boyut=0,199)-

4.15. Miizik Performans Kaygisi-Cinsiyet iliskisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore miizik performans kaygi puanlarini karsilastirmadan 6nce

normallik varsayimi incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 60°ta sunulmustur. Tabloda
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verilen Shapiro-Wilk testine gore Kenny mizik performans kaygi 6l¢egi puanlarinin

gruplara gore normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 60

Cinsiyete Gore Kenny Miizik Performans Kayg: Olcegi Puanlarinin Normallik Varsayimi
Acisindan Incelenmesi

Shapiro-Wilk

Grup Istatistik sd p

Erkek 0,969 9 0,887
w  Muzik performans
g kaygi Kadin 0,982 20 0,957
- Erkek 0,977 9 0,948
& Miuzik performans
US) kayg1 Kadm 0,917 20 0,087

Ogrencilerin cinsiyetlerine goére miizik performans kaygi puan ortalamalar arasindaki

farklilig1 incelemek icin yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglar1 Tablo 61’de

sunulmustur.

Tablo 61

Cinsiyete Gore Miizik Performans Kaygt Puan Ortalamalar: Karsilagtirmasi

Grup n X SS t sd P

o Erkek 9 73,222 30,335 -1,019 27 0,317
) 20 86,500 33,332
5 Kadin
= Erkek 9 53,778 25,449 -0,740 27 0,466
= 20 63,400 34,902
3 Kadmn

Tablo 61’de goriildiigii gibi Ogrencilerin cinsiyetlerine gore miizik performans kaygi
olgeginden aldiklar1 ontest puan ortalamalari sirasiyla Xerkek=73,222 (SSerkek=30,335), X

kadin=86,5 (SSkadn=33,332) bulunmustur. Yapilan bagimsiz érneklem t testi sonucunda kadin
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ve erkek 6grencilerin miizik performans kaygi ontest puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
acidan anlaml farklilik bulunmamistir (t27=-1,019; p>.05).

Ogrencilerin cinsiyetlerine gére miizik performans kaygi dlgeginden aldiklar sontest puan
ortalamalar1  sirasiyla  Xerkek=53,778  (SSerkek=25,449), Xkadn=63,4 (SSkadn=34,902)

bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda da kadin ve erkek 6grencilerin miizik performans
kaygisi sontest puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik

bulunmamustir (t27=-0,740; p>.05).

4.16. Algilanan Stres-Cinsiyet Iliskisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore algilanan stres diizeyi puanlarini karsilastirmadan &nce
normallik varsayimi incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 62’de sunulmustur. Tabloda
verilen Shapiro-Wilk testine gore algilanan stres 6l¢egi puanlarinin gruplara gére normal

dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 62
Cinsiyete Gore Algilanan Stres Diizeyi Puanlarmmin Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi
Shapiro-Wilk
Grup Istatistik sd p
= Erkek 0,900 9 0,251
B .
:g Algilanan stres diizeyi Kadm 0,945 20 0,294
- Erkek 0,980 9 0,966
(7]
(<5} o .
= Algilanan stres diizeyi Kadm 0,963 20 0,595
n

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore algilanan stres diizeyi puan ortalamalari arasindaki farklilig

incelemek i¢in yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglari Tablo 63’te sunulmustur.
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Tablo 63
Cinsiyete Gore Algilanan Stres Diizeyi Puan Ortalamalar: Karsilagtirmasi

Grup n X SS t sd p
= Erkek 9 18,889 7,044 -0,323 27 0,749
% 20 19,650 5,294
0O Kadin
- Erkek 9 18,444 6,065 0,195 27 0,847
3 20 17,850 8,132
U%) Kadmn

Tablo 63’te goriildiigii gibi Ogrencilerin cinsiyetlerine gore algilanan stres 6lgeginden
aldiklar1 Ontest puan ortalamalar1 sirasiyla Xerkek=18,889 (SSerkexk=7,044), Xiadn=19,650

(SSkadin=5,294) bulunmustur. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda kadin ve erkek
Ogrencilerin algilanan stres Ol¢egi Ontest puan ortalamalari arasinda istatistiksel agidan
anlamli farklilik bulunmamistir (t27=-0,323; p>.05).

Ogrencilerin cinsiyetlerine gdére algilanan stres Olceginden aldiklar1 sontest puan
ortalamalar1  sirasiyla  Xerek=18,444  (SSerkek=6,065), Xiadn=17,850 (SSkaan=8,132)

bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda da kadin ve erkek 6grencilerin algilanan stres 6lgegi
sontest puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunmamistir

(t27=0,195; p>.05).

4.17. Durumluk Kaygi-Cinsiyet liskisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore durumluk kaygi diizeyi puanlarini karsilastirmadan 6nce
normallik varsayimi incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 64’te sunulmustur. Tabloda
verilen Shapiro-Wilk testine gore durumluk kaygi dl¢egi puanlarinin gruplara gére normal

dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).
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Ogrencilerin cinsiyetlerine gore durumluk kaygi diizeyi puan ortalamalar1 arasindaki
farkliligr incelemek i¢in yapilan bagimsiz Orneklem t testi sonuglari Tablo 65’te

sunulmustur.

Tablo 64

Cinsiyete Gére Durumluk Kaygi Diizeyi Puanlarimin Normallik Varsayimi Ag¢isindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Grup Istatistik sd p
= Erkek 0,909 9 0,311
| S Durumluk kayg: diizeyi Kadim 0,978 20 0,006
= Erkek 0,941 9 0,590
§  Dunmlukkayg dizeyl e, q,, 0,934 20 0,185
Tablo 65
Cinsiyete Gore Durumluk Kaygi Diizeyi Puan Ortalamalar: Karsilastirmast
Grup n X SS t sd p n°
o Erkek 9 32,222 9,457  -2,241* 27 0,033 0,157
3 20 42,850 11,184
5 Kadin
- Erkek 9 30,333 7,263 -2,619* 26,674 0,014 0,203
& 20 41,100 14,860
é Kadin

(Not: *Levene testi; F=4,585; p=0,041)

Tablo 65’te goriildigii gibi kadin ve erkek 6grencilerin durumluk kaygi 6l¢egi Ontest puan

ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik bulunmustur (t27=-2,241; p<.05).
Erkeklerin  (Xeek=32,222; SSerkek=9,457) durumluk kaygi diizeylerinin kadinlara (X

kadin=42,85; SSkaan=11,184) goére daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Ayrica dgrencilerin
durumluk kaygi olgegi Ontest puanlarindaki degisimin %15,7’si cinsiyet degiskeni ile

agiklanmaktadir (°=0,157).
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Kadin ve erkek 6grencilerin durumluk kaygi 6l¢egi sontest puan ortalamalar1 arasinda da

istatistiksel acidan anlamli farklihk bulunmustur (t2;=-2,619; p<.05). Erkeklerin (X

erkek=30,333;  SSerkek=7,263) durumluk kaygi diizeylerinin kadinlara (Xkaan=41,1;

SSkadin=14,86) gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6grencilerin durumluk kaygi
olgegi sontest puanlarindaki degisimin %20,3’ii cinsiyet degiskeni ile agiklanmaktadir (1

=0,203).

4.18. Siirekli Kaygi-Cinsiyet iliskisine Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore siirekli kaygi diizeyi puanlarmi karsilastirmadan once
normallik varsayimi incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 66’da sunulmustur. Tabloda
verilen Shapiro-Wilk testine gore siirekli kaygi 6lgegi puanlarinin gruplara gére normal

dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 66
Cinsiyete Gore Siirekli Kaygi Diizeyi Puanlarmmin Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi
Shapiro-Wilk
Grup Istatistik sd p

7 o o Erkek 0,985 9 0,986

g Streklikaygrdizeyl 4 0,960 20 0,548

3 Erkek 0,978 9 0,951

5 Surekilaygdizey g 0,931 20 0,163

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore siirekli kaygi diizeyi puan ortalamalari arasindaki farklilig
incelemek i¢in yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglar1 Tablo 67°de sunulmustur.

Tablo 67°de goriildiigii gibi 6grencilerin cinsiyetlerine gore siirekli kaygi ol¢eginden
aldiklar1 Ontest puan ortalamalar1 sirasiyla erkek=41,444 (SSerkek=7,955), kadin=48,4

(SSkadin=10,293) bulunmustur. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda kadin ve
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erkek 6grencilerin siirekli kaygi ontest puan ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik bulunmamstir (t27=-1,794; p>.05).
Ogrencilerin cinsiyetlerine gore siirekli kayg l¢eginden aldiklari sontest puan ortalamalart

sirastyla Xerkek==39,556 (SSerkek=8,633), Xkadin=46,1 (SSkaam=11,364) bulunmustur. Yapilan

bagimsiz drneklem t testi sonucunda kadin ve erkek 6grencilerin siirekli kaygi sontest puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmamistir (t27=-1,534;

p>.05).

Tablo 67

Cinsiyete Gore Siirekli Kaygit Diizeyi Puan Ortalamalar: Karsilastirmasi

Grup n X SS t sd p

= Erkek 9 41,444 7,955 -1,794 27 0,084
= 20 48,400 10,293
0O Kadmn
= Erkek 9 39,556 8,633 -1,534 27 0,137
= 20 46,100 11,364
3 Kadin

4.19. Bilincli Farkindahk-Cinsiyet Iliskisine Yo6nelik Bulgu ve Yorumlar

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore bilingli farkindalik diizeyi puanlarini karsilastirmadan &nce
normallik varsayimi incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 68’de sunulmustur. Tabloda
verilen Shapiro-Wilk testine gore bilingli farkindalik 6lgegi puanlarinin gruplara gore
normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>.05).

Ogrencilerin cinsiyetlerine gére bilingli farkindalik diizeyi puan ortalamalar1 arasindaki
farkliligr incelemek icin yapilan bagimsiz Orneklem t testi sonuglar1 Tablo 69’da
sunulmustur.

Tablo 69°da goriildiigii gibi 6grencilerin cinsiyetlerine gore bilingli farkindalik 6lgeginden
aldiklar1 ontest puan ortalamalar1 sirasiyla Xerkek=131,222 (SSerkek=15,579), Xkaan=127,9
(SSkadin=20,953) bulunmustur. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda kadin ve erkek
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ogrencilerin bilingli farkindalik 6ntest puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik bulunmamustir (t27=0,675; p>.05).

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore bilingli farkindalik &lgeginden aldiklari sontest puan
ortalamalar1 sirasiyla Xerkek=130,111 (SSerkek=13,449), Xkaan=135,7 (SSkadin=20,425)

bulunmustur. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda kadin ve erkek 6grencilerin
bilingli farkindalik sontest puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik

bulunmamustir (t27=0,392; p>.05).

Tablo 68

Cinsiyete Gore Bilingli Farkindalik Diizeyi Puanlarimin Normallik Varsayimi Agisindan
Incelenmesi

Shapiro-Wilk
Grup [statistik sd p
= Erkek 0,915 9 0,351
5 Bilingli farkindalik diizeyi Kadimn 0,950 20 0,367
= Erkek 0,938 9 0,564
[«
Ug) Bilingli farkindalik diizeyi Kadm 0,946 20 0,317
Tablo 69
Cinsiyete Gore Bilin¢li Farkindalik Diizeyi Puan Ortalamalar: Karsilastirmast
Grup n X SS t sd p
- Erkek 9 131,222 15,579 0,424 27 0,675
3 20 127,900 20,953
S Kadm
o Erkek 9 130,111 13,449 -0,873* 22,857 0,392
2 20 135,700 20,425
3 Kadin

(Not: *Levene testi; F=4,608; p=0,041)

98



BOLUM V

SONUC VE TARTISMA

5.1. Yoga Uygulamasinin Miizik Performans Kaygisina Etkisiyle ilgili Sonuglar

Yapilan analizlerde yoga uygulamasi sonunda deney grubunun muzik performans kaygisi
diizeyinin 6nteste gore anlamli derecede azaldigi ve yoganin deney grubundaki 6grencilerin
miizik performans kaygisinin azalmasinda biiylik etkiye sahip oldugu gorilmistiir
(n*=0,548; n? > 0,138).

Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubunun sontest ve dntest fark puan ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t27=2,829; p<.05). Ayrica yapilan
yoga uygulamasinin miizik 6gretmeni adaylarinin miizik performans kaygisi iizerinde biiyiik
etkiye sahip oldugu goriilmiistiir (n2=0,23; n? > 0,138).

Buna gore hem deney grubu sontest-Ontest olarak kendi i¢inde kiyaslandiginda, hem de
kontrol grubu ile sontest-Ontest fark puanlari agisindan kiyaslandiginda deney grubunun
miizik performans kaygisinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma goriismiistiir. Bu bulgu
literatiirde yoganin muzik performans kaygisini azalttigini bulan diger aragtirmalarla

uyumludur (Khalsa vd., 2009; Khalsa vd.2013; Stern, 2012).
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5.2. Yoga Uygulamasinin Bilincli Farkindahga Etkisiyle ilgili Sonuclar
Yapilan analizlerde deney grubundaki bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin yoga
uygulamas: sonrasinda arttig1 goriilmiistiir [Xontest=128,688 (SSentest=18,242) ve X

sontest=137,375 (SSsontest=16,231)]. Deney grubunun ontest ve sontest puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (t15=-2,886; p<.05). Elde edilen etki
biiyiikliigiine gore yoganin deney grubundaki 6gretmen adaylariin bilingli farkindalik
diizeylerinin artmasinda biiyiik etkiye sahip oldugu gériillmiistiir (n*=0,357; * = 0,138).
Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubunun sontest ve dntest fark puan ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (t27=-1,726; p>.05).

Bu bulgulara gore deney grubunda bilingli farkindalik seviyesinde artis olmustur; ancak bu
artts deney ve kontrol gruplarn kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli bir seviyeye
ulagsmamustir. Call vd. (2013) bu arastirmadakine benzer sekilde, yaptiklart 3 haftalik
(haftada 45 dk) hatha yoga uygulamasiyla iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyini degistirmedigi bulmustur. Ote yandan Hewett vd. (2011) yaptiklar: arastirmada 8
haftalik (haftada 2-3 ders) Bikram yoga uygulamasinin, Hylander vd. (2017) 5 haftalik
(haftada 2 kere 90 dk.) yoga-mindfulness programimimn BBBFO ile olgilen bilingli
farkindalik diizeylerini arttirdigin1 bulmustur. Bu da uygulama siresinin (hafta olarak) ve
frekansinin (haftada kag¢ kez, ka¢ dk.) yoganin bilin¢li farkindaliga etkisinin goriilmeye

baslamasinda 6nemli bir faktor olabilecegini diisiindirmektedir.

5.3. Yoga Uygulamasinin Durumluk Kaygiya Etkisiyle Tlgili Sonuclar

Yapilan analizlerde deney grubunun durumluk kaygi puani sontestte azalmig bulunsa da

Ontest ve sontest puan ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(Xontest=39,875 Ve Xsontest=34,438; 115=2,024; p>.05). Kontrol grubunun durumluk kaygi

seviyesi de Ontest ve sontestte ayn1 kalmigtir.
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Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubunun fark puanlar1 ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t27=1,899; p>.05).

Buna gore yoga uygulamasi 6grencilerin durumluk kaygi seviyesini degistirmemistir.
Durumluk kaygi dogasi1 geregi saatten saate bile degisken seviyelerde gozlenebilecegi igin
deney ve kontrol gruplarmmin durumluk kaygi seviyelerinin artmasi ya da azalmasi da
beklenebilir bir sonu¢ olurdu. Arastirmada deney ve kontrol gruplari sontesti 6 haftalik
uygulama bittikten sonraki 1 hafta icerisinde kendilerine uygun bir zamanda doldurmustur.
Eger deney ve kontrol grubundaki tiim 6grenciler sontesti uygulamanin son yoga dersi
bittikten hemen sonra doldurabilseydi, yoga dersine katilmis olan deney grubunun durumluk

kaygi diizeyinin anlamli derecede azalmis olmast miimkiin bir sonug olurdu.

5.4. Yoga Uygulamasimn Siirekli Kaygiya Etkisiyle Ilgili Sonuclar

Yapilan analizler incelendiginde deney grubunun siirekli kaygi 6l¢eginden aldiklar ontest
ve sontest puanlarinin ortalamalar sirastyla dntest=47,375 ve sontest=43,063 bulunmustur,
bu ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (t15=2,960; p<.05). Elde edilen
etki biiytikliigiine gore yoga deney grubundaki 6gretmen adaylarinin siirekli kaygi diizeyinin
azalmasinda biiyiik etkiye sahiptir (n%=0,368; n? > 0,138).

Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubunun Siirekli Kaygi Olgegine iliskin fark
puanlarinin ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(t27=1,846; p>.05).

Buna gore yoga uygulamasi deney grubunun siirekli kaygi diizeyinde bir azalmaya yol
acmig; ama bu azalma deney ve kontrol grubu kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamlt
bir seviyede olmamistir. Yoganin degisik yas ve saglik durumlarindaki insanlarda kaygi
diizeylerine etkisini inceleyen arastirmalarin ¢ogunda, yoga uygulamasi ile durumluk
ve/veya siirekli kaygi diizeyinin anlamli derecede azaldigi goriilmiistiir (Sharma & Haider,
2013). Sharma ve Haider (2013) yoganin kaygi azaltici etkisinin goriilebilmesi i¢in en az 2-

3 aylik diizenli bir uygulama yapilmas1 gerektigini vurgulamistir. Eger arastirma daha uzun
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stire devam ettirilebilseydi deney ve kontrol grubu arasinda siirekli kaygi diizeyi farki daha

net bir sekilde gortilebilirdi.

5.5. Yoga Uygulamasimin Algilanan Strese Etkisiyle Tlgili Sonuglar

Yapilan analizler incelendiginde deney grubunun ASO &ntest ve sontest puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (Z=-1,918; p<0,05). Elde edilen etki
biiyiikliigiine gore yoga, deney grubundaki 6gretmen adaylarinin algilanan stres diizeyinin
azalmasinda biiyiik etkiye sahiptir (5*=0,47; 0,3<1°<0,5).

Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubunun sontest ve dntest fark puanlari ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t27=2,178; p<.05). Deney grubunun
algilanan stres puani Ontestten sonteste 3,56 puan diiserken kontrol grubunun puani 1,3 puan
artmistir. Elde edilen etki biiylikligli degerine gOre yoga uygulamasi miizik 0gretmeni
adaylarinin algilanan stres seviyesi iizerinde biiyiik etkiye sahiptir (n*=0,149; n* = 0,138).
Yoga uygulamasi deney grubunun algilanan stres diizeyini kontrol grubuna goére anlamli
derecede azaltmstir. Bu bulgu Hewett vd. (2011), Call vd. (2013), Hylander ve digerlerinin
(2017) yoganin algilanan stresi azalttigina dair bulgulariyla uyumlu ve beklenen bir

sonuctur.

5.6. MPK ve Algilanan Stres iliskisiyle lgili Sonuclar

Arastirmada hem ontestlerde hem de sontestlerde miizik performans kaygisi ile algilanan
stres arasinda pozitif yonde orta diizeyde korelasyonel iligki goriilmiistiir, bu iliski
istatistiksel olarak anlamlidir. Buna gore 6grencilerin algilanan stres diizeyi arttikga muzik
performans kaygis1 da artmaktadir. Miizik performans kaygis1 ve akut stres durumunda
kisilerde benzer fizyolojik ve psikolojik siirecler tetiklenmektedir. Dolayisiyla kisinin stres
algis1 arttikga miizik performansiyla ilgili kaygisinin da artmasi tutarli ve beklenen bir

sonugtur.
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5.7. MPK-Durumluk Kaygi ve MPK-Siirekli Kayg iliskisiyle flgili Sonuclar

Miizik performans kaygisi ile durumluk kaygi iliskisi incelendiginde hem Ontest hem de
sontestlerde ikisi arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir korelasyon saptanmistir. Bu
korelasyon istatistiksel olarak anlamlidir. Durumluk kayginin yiiksek olmasi, kisinin
bireysel 0Ozellikleri de kaygiya yatkinlik sagliyorsa (genetik, c¢ocukluk yasantilari,
milkemmeliyetci kisilik yapis1 vb.) miizik performans kaygisini arttirabilecek bir unsurdur.
Miizik performans kaygisi ile siirekli kaygi arasinda ise Ontestte orta diizeyde, sontestte
yuksek dizeyde pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli korelasyon goriilmiistiir. Buna gore
ogrencilerin stlirekli kaygi diizeyi arttikca miizik performans kaygisi diizeyleri de
artmaktadir. Literatirde siirekli kaygi yiiksekligi miizik performans kaygisinin da fazla
olmasiyla iligkili bulunmustur (Stern, 2012). Dolayistyla MPK ile strekli kaygi arasindaki

iligki literatiirle uyumlu ve beklenen sekilde bulunmustur.

5.8. MPK ile Bilingli Farkindalik iliskisiyle ilgili Sonuclar

Miizik performans kaygisi ile bilingli farkindalik arasindaki iliski incelendiginde dntest i¢in
de sontest igin de ikisi arasinda negatif yonde orta diizeyde bir iliski saptanmustir. Bilingli
farkindaligin alt boyutlar1 ile mlzik performans kaygisi arasindaki iliski incelendiginde
ontestte MPK ile tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri yargilamama
boyutlar1 arasinda negatif yonde zayif bir iligki saptanmistir. Sontestte ise tanimlama ve
farkindalikla davranma boyutlar1 ile MPK arasinda orta diizeyde; igsel deneyimleri
yargilamama alt boyutu ile MPK arasinda zayif diizeyde negatif korelasyonel iligki
goriilmistlir. Bu bulgulara gore bilingli farkindaligin tanimlama, farkindalikla davranma,
icsel deneyimleri yargilamama alt boyutlarimin artis1 ile miizik performans kaygisinda
azalma gortlmektedir. Bu bulgular literatlirde bilingli farkindalik arttiran uygulamalar ile
miizik performans kaygisinin azaldigini1 gosteren diger arastirmalar ile uyumludur (Hylander

vd., 2017; Hewett vd. 2011; Czajkowski vd., 2020)
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5.9. Algilanan Stres-Durumluk Kaygi ve Algilanan Stres-Siirekli Kayg iliskisiyle ilgili

Sonuclar

Algilanan stres ile durumluk kaygi arasinda hem Ontestte hem de sontestte pozitif yonde orta
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Ayn1 sekilde algilanan stres ile
stirekli kaygi arasinda da Ontest ve sontestlerde pozitif yonde orta diizeyde iliski
saptanmistir. Buna gore 68rencilerin kaygi seviyesi arttikca algilanan stres seviyeleri de
artmakta ya da diger bir ifadeyle algilanan stres arttikga durumluk ve siirekli kaygi diizeyi
de artmaktadir. Bu bulgu kayg1 ve stresin birbiriyle yakindan iligkili olduklarin1 gosteren ve

bu arastirmada ¢ikmasi beklenen bir sonuctur.

5.10. Algilanan Stres ve Bilingli Farkindalik iliskisiyle lgili Sonuclar

Algilanan stres ile bilingli farkindalik arasindaki iliski incelendiginde hem oOntest hem de
sontestte ikisi arasinda negatif yonde orta diizeyde bir iliski saptanmstir. Ontestte bilingli
farkindaligin tanimlama alt boyutu ile algilanan stres arasinda orta diizeyde, farkindalikla
davranma alt boyutu ile algilanan stres arasinda zayif diizeyde negatif korelasyonel iliski
goriilmiistiir. Sontestte tanimlama ve i¢sel deneyimleri yargilamama ile algilanan stres
arasinda zayif diizeyde, farkindalikla davranma ile algilanan stres arasinda orta diizeyde
negatif korelasyon saptanmigtir. Buna gore bilingli farkindaligin gesitli alt boyutlarindaki
artig ile algilanan stres azalmaktadir. Bu bulgu bilingli farkindalik arttirict uygulamalarla
stresin azaltilabilecegini gostermektedir. Literatirde Hylander ve digerlerinin (2017)

bulgulariyla uyumlu bir sonugtur.

5.11. Biling¢li Farkindahk-Durumluk Kaygi ve Biling¢li Farkindahk-Siirekli Kaygi

Mliskisiyle Tlgili Sonuclar

Durumluk kayg: ile bilingli farkindalik arasinda Ontestte zayif diizeyde, sontestte orta
dizeyde negatif yonli iliski goriilmiistiir. Ontestte bilingli farkindalifin farkindalikla
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davranma boyutu ile durumluk kaygi arasinda orta diizeyde, i¢sel deneyimleri yargilamama
boyutu ile durumluk kayg1 arasinda zayif diizeyde negatif korelasyon goriilmiistiir. Sontestte
ise farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri yargilamama ile durumluk kaygi arasinda
negatif yonde orta diizeyde, i¢csel deneyimlere tepkisizlik boyutu ile durumluk kaygi arasinda
pozitif yonde zayif diizeyde korelasyonel iliski goriilmistiir. Sontestte i¢sel deneyimlere
tepkisizlik alt boyutu ile durumluk kayg1 arasinda zayif diizeyde pozitif bir iligki goriilmesi
beklenmedik bir sonuctur. Ancak 6l¢egin tiimii degerlendirildiginde bilingli farkindalik
artisinin durumluk kaygida azalmayla iliskili oldugu goriilmektedir.

Stirekli kaygi ile bilingli farkindalik arasinda ise Ontestte yiiksek diizeyde, sontestte orta
diizeyde negatif yonlii bir iliski goriilmiistiir. Ontestte tanimlama ve igsel deneyimlere
tepkisizlik alt boyutlari ile siirekli kaygi arasinda zayif diizeyde, farkindalikla davranma ve
icsel deneyimleri yargilamama ile siirekli kaygi arasinda orta diizeyde negatif yonlii iliski
goriilmiistiir. Sontestte tanimlama ve farkindalikla davranma boyutlari ile siirekli kaygi
arasinda orta diizeyde, icsel deneyimleri yargilamama ile siirekli kaygi arasinda zayif
diizeyde negatif yonlii iliski goriilmiistiir.

Bu bulgulara gore bilingli farkindalik artisi hem durumluk hem de siirekli kaygi diizeyinde

azalma ile iliskilidir.

5.12. Cinsiyet ile Miizik Performans Kaygisi, Algilanan Stres, Durumluk/Siirekli Kaygi

ve Bilingli Farkindahk iliskisine Yonelik Sonuclar

Aragtirmanm 15-19. alt problemleri olarak mizik performans kaygisi, algilanan stres,
durumluk/siirekli kaygi ve bilingli farkindaligin cinsiyetler arasindaki dagilimindaki farklar
incelenmistir. Bunun ic¢in 6grencilerin ontest ve sontest dlgeklerinden aldiklart puanlarin
ortalamalar1 cinsiyetlere gore karsilagtirllmis ve arada istatistiksel olarak anlamli bir fark
olup olmadigina bakilmistir.

Kadm ve erkek 6grencilerin Kenny Miizik Performans Kaygisi Olgegi dntestinden aldiklart

puanlarin ortalamalari arasinda kadin &grencilerin ortalamasi daha yiiksek olsa da
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(Xerkek=73,222; Xkadin=86,5) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ayn
sekilde sontestten (Xerkek=53,778; Xkadin=63,4) aldiklar1 puan ortalamalarinda da anlamli
bir farklilik goriilmemistir. Literatiirde miizik performans kaygisinin cinsiyetlere gore
farklilik gosterip gostermedigini inceleyen arastirmalarda genellikle miizik performans
kaygisinin kadin cinsiyette daha fazla oldugu goriilmektedir (Cigek, 2020; Erézkan, 2020).
Bu arastirmada ise kadin 6grencilerin Kenny MPK-Envanteri puanlarinin ortalamasi daha
yiiksek olsa da bu yiikseklik istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir.

Ogrencilerin algilanan stres diizeyi ve cinsiyet arasindaki iliskiler incelendiginde dntest icin
de sontest i¢in de cinsiyetler arasinda bir fark goriilmemistir. Bu bulgu, Algilanan Stres
Olgeginin orijinal versiyonunu gelistiren Cohen ve digerlerinin (1983) bulgulariyla
benzerdir. Ote yandan Eskin vd. (2013); Graves, Hall, Dias-Karch, Haischer ve Apter (2021)
gibi aragtirmacilar algilanan stresin kadin cinsiyette daha fazla oldugunu bulmustur.

Kadm ve erkek dgrencileri Durumluk Kaygi Olgegi ontest ve sontest puan ortalamalart
arasinda ise anlamli farklilik bulunmustur. Kadin 6grencilerde durumluk kaygi puanlari
anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Ontestte erkeklerin durumluk kayg1 puani ortalamasi
32,222, kadinlarin 42,85; sontestte erkeklerin durumluk kaygi puan ortalamasi 30,333,
kadinlarinki 41,1 bulunmustur.

Durumluk kaygi puanlarinda kadin ve erkekler arasinda gozlenen farklilik, stirekli kaygi
puanlarinda gézlenmemistir. Ontest icin erkeklerin siirekli kaygi dlgegi puanlari ortalamasi
41,44, kadinlarin 48,4; sontest i¢in erkeklerin ortalamasi 39,556, kadinlarinki 46,1
bulunmustur. Literatiirde kadinlarda siirekli kayginin daha yiiksek olmasi beklenmektedir.
Bu aragtirmada kadinlarin siirekli kaygi puan ortalamalar1 daha yiiksek olsa da kadin ve
erkek arasinda stirekli kaygi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark gortilmemistir.
Ogrencilerin cinsiyetlerine gére bilingli farkindalik diizeyleri arasinda fark olup olmadig1
incelendiginde Ontestte de sontestte de erkek ve kadin 6grenciler arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgunun literatiirle uyumlu oldugu sdylenebilir.

Kinay (2013) BBBFO Tiirk¢e uyarlamasini yaptig1 yiiksek lisans tez ¢aligmasinda bilingli
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farkindaligin 5 alt boyutundan sadece 2’sinde kadin ve erkekler arasinda farklilagma tespit
etmistir. Farkindalikla davranma alt boyutunda kadinlar, i¢sel deneyimleri yargilamama
boyutunda erkeklerin skorlari daha yiliksek bulunmustur. Karatepe ve Yavuz’un (2019)
Freiburg Bilingli Farkindalik Envanterini Tiirk¢eye uyarladiklart ¢alismada cinsiyetler
arasinda bilingli farkindalik seviyesinde bir fark bulunmamistir. Baer vd. (2008) de BBBFO
uyguladiklar1 aragtirma grubunda cinsiyetler arasi bilingli farkindalikta istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark bulmamustir.

5.13. Elde Edilen TUm Sonugclarin Degerlendirilmesi, Tartisma ve Oneriler
Arastirmada yoga uygulamasinin miizik performans kaygisi ve algilanan stresi istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde azalttigi sonucuna varilmistir. Ayrica yoganin bilingli farkindaligi
arttirdig1 ve siirekli kaygi diizeyini azalttigi goriilmiis; ama bu etki deney ve kontrol gruplari
kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli diizeyde gériilmemistir. Degiskenlerin birbiriyle
iliskileri de beklenen sekilde bulunmustur: Bilingli farkindalik arttik¢a kayginin (MPK, DK,
SK) ve algilanan stresin azaldigi, ayrica kaygi tiirleri (MPK, DK, SK) ve algilanan stresin
birbiriyle yakindan iligkili oldugu goriilmiistiir. Literatiirde miizik performans kaygisi,
stirekli kaygi ve algilanan stresin kadinlarda fazla olduguyla ilgili sonuglar daha yaygin
gozlenirken bu arastirmada cinsiyetler arasinda bu degiskenlerin dagiliminda bir fark
goriilmemistir. Bunun nedeni deneye katilan 6grenci sayisinin az olmasi ve deney ve kontrol
gruplarinin agirlikli olarak kadin 6grencilerden olugmasi olabilir. Arastirmada literatiirle
uyumlu olarak durumluk kayginin kadin cinsiyette daha fazla oldugu goriilmiistiir (Panno,
Donati, Milioni, Chiesi ve Primi, 2017).

Aragtirmanin ana sinirlilik noktalar1 zaman kisitlamasi ve deney katilan 6grenci sayisinin az
olmasidir. Aragtirma 2021-2022 egitim 6gretim y1l1 bahar yar1 yilinda 6 haftalik bir periyotta
gerceklesmistir. Denek kaybinin minimum diizeyde olmasi, ancak bir etki gozlemlenmeye
baglanabilecek kadar yeterli bir siire olmasi gozetilerek arastirma 6 haftayla

sinirlandirilmistir. En az 8-12 haftalik, hatta daha uzun sureli bir ¢alisma ile yoganin kaygi
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ve strese olan etkileri daha net g6zlenebilirdi. Ayrica arastirmada haftalar ilerledikge denek
kayiplar1 yasanmistir: Baz1 6grenciler derslere diizenli katilim saglamamis, bazilar1 kendi
istekleriyle arastirmadan ayrilmistir.

Sinirlilik olarak degerlendirilebilecek bir diger nokta, derslerin yiiz yiize bir sinif ortaminda
gerceklesmemis olmasidir. Yoga dersleri 6grencilerin Universite dersleriyle ¢cakigsmamasi
icin aksam saatlerinde yapilmistir. Lojistik imkanlar ve pandemi kosullar1 gozetilerek
derslerin online goruntdll toplant1 imkani saglayan bir uygulama araciligiyla yapilmasi en
uygulanabilir yontem olarak diisiiniilmiistiir. Ayn1 mekanda tim Ogrencilerin katkisiyla
olusan grup enerjisiyle ve birliktelik hissiyle yapilan yoga dersleri, stres ve kayginin
azaltilmasinda daha etkili olabilirdi. Egitmeni yliz ylize gormek asanalarin daha kolay
anlasiimasmi  saglayabilirdi. Ote yandan derslerin online gergeklesmesiyle deney
grubundaki her 6grenci bedeninin nasil goriindiigli veya hareketi 1yi yapip yapamadigiyla
ilgili yargilanma kaygis1 yasamadan derslere katilma imkani bulmustur.

Arastirmada yoganin miizik egitimi boliimii 6grencilerinin miizik performans kaygisi ve
algilanan stresini azalttigi; durumluk kaygi ve siirekli kaygiyr azaltabilecegi; bilingli
farkindalik diizeyini arttirabilecegi sonucuna varilmistir. Ancak zihin-beden tekniklerinin
muzik performans kaygisi, stres ve bilingli farkindalik Gzerine etkilerini daha net olarak
ortaya koyabilmek icin daha blyUk bir ¢alisma grubuyla ve daha uzun siireli arastirmalara

ithtiyag vardir.
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EK 1. Kenny Miizik Performans Kaygis1 Envanteri Kullamim izni

Kenny Muzik Performans Kaygisi Envanteri kullanim izni Inbox I8 B
Ece Unalan Jan 25,2022, 310PM (Sdaysage) Yy 4 !
to v

Banu Hocam merhaba
Gazl Universitesi Egitim Bilimleri Enstitusu Guzel Sanatlar Egitimi Anabilim Dali Muzik Egitimi Bil
Ogrendilerin Muzik Performans Kaygisi, Algilanan Stres ve Bilingli Farkindalik Duzeylerine Etkisi

Dali yuksek lisans sgrencisiyim. izniniz olursa Turkceye uyarlamasini yapmis oldugunuz Kenny Mazik Performans Kaygisi Envanter
n Incelenmesi adli tez calismamda kullanmak isterim

Duzenli Yoga Pratiginin

Ece Unalan
Tel

Tez Danismani: Dog. Dr. Birsen Jelen

Tel
E-posta
7 PM (5 days ago) « i
W tome -
R Turkish * > English v Translate message Turn off fer: Turkish x
Merhabalar.

Cok sevindim yoga calismalanyla baglantih bir calisma yapacak olmaniza. Ben de meditasyon ve yoganin etkisini calimayi cok istiyorum ama bir turla firsat olmadi. Umarim keyifle ve basar ile tamamlarsiniz galismanizi ve ben de okumayi cok isterim

Olgegi tabii ki kullanabilirsiniz. Ekts dlgagi gbnderiyorum, sonunda puanlama le iigli bilgiler yer aliyor. Kaynak gostersbimeniz icin de 2 makalemi gonderlyorum

Iyl caligmalar. Birsen hocama selamlar.
Banu Ozevin

25 Ocak 2022 15:06, "Ece Unalan” < >yazdi
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EK 2. Bes Boyutlu Bilingli Farkindahk Ol¢egi Kullanim izni

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi kullanim izni Inbox x X8
Ece Unalan < > Tue, Jan 25, 3:16 PM (5 days ago) .

to -

Fatag hocam merhaba
Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisa Guzel Sanatlar Egitimi Anabilim Dali Mazik Egitimi Bilim Dali yiksek lisans ogrencisiyim. izniniz olursa Turkgeye uyarlamasini yapmis oldugunuz Bes Boyutlu Bilingli Farlikdalik Olgegini “Dazenii Yoga Pratiginin
Ogrencilerin Mzik Parformans Kaygisi, Algilanan Stres ve Bilingli Farkindalik Dizeylerine Etkisinin " adh tez ¢ kullanmatk isterim

Ece Unalan
Tel

Tez Damigmani: Dog. Dr. Birsen Jelen

Tel
E-posta:
Fatos Kinay @ Thu, Jan 27,121 PM (3daysago) Y7 H
tome -
¥ Turkish + > English v Translate message Turn off for: Turkish x

Merhaba Ece Hanim
Calismanizda kullanabilmek icin BBBFO ek'te yer aimakiadir

NOT: BBBFO'niin Hesaplanmasi: Butin Ters (T) maddelerin puanlan hesaplamrken tersi yone cevrilmeli, yani 17 5'e cevirin, 2'yi 4'e, 40 2've ve 57 1'e (3 degismeden kalmalidir). Ondan sonra her alf lgek igin
madde puaniar toplanmalidir.

BBBFO'de bir referans noktas! yokiur, skor arttikca “daha bilingli farkinda” divebiliriz ancak.
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EK 3. Algilanan Stres Olgegi Kullanim izni

Algilanan Stres Olgegi Tirkge Form kullanim izni Inbox x X ® @

Ece Unalan < Sat, Jan 29, 10:26 AM (1 day ago) - :
to -

Mehmet hocam merhaba,

Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitusu Guzel Sanatiar Egitimi Anabilim Dali Mazik Egitimi Bilim Dali yuksek lisans ogrencisiyim. izniniz olursa Tarkgeye yapmis oldugunuz Algilanan Stres Olgegini "Duzenli Yoga Pratiginin
Ogrencilerin Mazik Performans Kaygisi, Algilanan Stres ve Bilingli Farkindalik Dizeylerine Etkisinin Incelenmesi” adl tez calismamda kullanmak isterim

Ece Unalan
Tel

Tez Danismani: Dog. Dr. Birsen Jelen
Tel
E-posta

Mehmet Eskin Sat, Jan 29,10:37 AM (1dayago) 3y 4 :
tome ~
¥ Turkish ~ > English = Translate message Turn off for: Turkish x

Kullananilirsiniz basarilar

29 Oca 2022 Cmt 10:27 tarihinde Ece Unalan < > sunu yazdi

. Reply » Forward
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EK 4. Durumluk/Siirekli Kaygi Envanteri Kullanim izni

Merhabalar,
Gazi Universitesi Editim Bilimleri Enstitisi Glzel Sanatlar Egitimi Anabilim Dall Muzik Egitimi Bilim Dali yuksek lisans ddrencisiyim. Tez arastirmam icin mizik editimi bolumi 83rencilerinde yoga uygulamasinin algilanan stres, bilingli farkindalik, mazik
performans kaygisi, durumluk ve siirekli kaygiya etkisini inceleyen bir calisma yapacagim. Calismada Prof. Dr. Necla Oner’in Durumluk ve Strekli Kaygi Olgeini kullanmak Gzere izninizi rica ediyorum

Ece Unalan
Tel.

Tez Danigmani: Dog. Dr. Birsen Jelen

Tel
E-posta:
YORET Vakfi Wed, Jan 26, 3:50 PM (4 days ago) Yy s
—I.M-’ tome »
n Turkish + > English ~  Translate message Turn off for: Turkish x
erhaba,

Qlgek kullanimi igin izin yazilanm Prof. Dr. Necla Oner adina YORET Vakf gandermektedir,

Sinav Kaygisi Envanterini kit halinde izin yazisi ile birlikte 200 TL badis + kargo Gcreti karsihginda alabilirsiniz. |zin yazisi ile birlikte kit génderimi icin maile cevaben adres-telefon bilgileriniz, dizeltilmis izin yazisi ve
dekontunuzu goéndererek, envanteri istediginizi belirtmeniz rica olunur,

Kitin icinde Sinav Kaygisi Envanteri El Kitabi, Streksiz Durumluk/Surekli Kaygi Envanteri El Kitabi, Sinav Tutumu Envanteri Puanlama Anahtari, ve envanterin formu bulunmaktadir.

izin yazisimin adiniza ve calismaniza gore duzenlenmesi icin ise; litfen asadida bulunan 6mek uzerinde gerekli duzeltimeleri yapip dekontunuz ile birlikte tarafimiza iletin.

universitesinde tez calismasi yapan

i - - n, - - S e
doktora tezinde “Sireksiz Durumluk / Siirekli Kaygr Envanteri” ni kullanmasina izin veriyorum

IBAN: Garanti Bankasi Nisantagi Subesi
TR 82 000 1 18 .
YUKSEK QGRENIMDE REHBERLIGI TANITMA VE REHBER YETISTIRME VAKFI

Bilgilerinizi doldurup dekontu

izin yaziniz mail Uzerinden size gonderilecektir

Tesekkir eder, iyi calismalar dileriz
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EK 5. Kisisel Bilgi Formu

1. Ad Soyad:
2. Telefon:
3. E-Mail:

4, Yasiniz:

5. Cinsiyetiniz:

O Kadin

O Erkek

6. Medeni Durumunuz:
0 Evli

O Bekar

7. Bolumindiz-Sinifiniz:
0

8. Bireysel Calginiz:

[]

9. Bireysel calginizi kag yildir ¢aliyorsunuz?............ccccooviiiiiinie e
10.  Bireysel calgimiz1 pratik etmek i¢in haftada ortalama kag saat ayiriyorsunuz?

0 0-2 saat aras1

O 2-4 saat aras1

O 4-6 saat arasi

O 6 saat Uzeri

11.  Duzenli olarak fiziksel ve zihinsel sagliginiza faydali oldugunu diisiindiigiiniiz bir

aktivite yapiyor musunuz? (Birden fazla segenek isaretlenebilir.)
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0 Spor (fitness, takim sporlar1 vb. tiiriinii belirtiniz....................oooiiiiii. )
0 Yoga

0 Meditasyon

O Hobiler

(BEIITTINIZ. . ..ttt e e e e e e e )
0 Diger

(BEIITtINIZ. . ..ttt e e e e e e )
[ Yapmiyorum

12.  Yukarida belirtmis oldugunuz fiziksel ve zihinsel sagliginiza faydali oldugunu
diisiindiigiiniiz aktiviteleri yapiyor iseniz ne siklikta ve siirede yapiyorsunuz? (Yukarida
belirttiginiz her madde icin ayr1 ayr belirtiniz. (Or: Haftada 3 giin giinde 30 dk yiiriiyiis
yapryorum. Iki giinde bir 10 dk meditasyon yapryorum vb.)

0 Spor (siklik ve siire
DEIITtINIZ. . ettt e )

O Yoga (siklik ve siire
DEIITtINIZ. . ettt e )

O Meditasyon (siklik ve siire
DELITTINIZ. « . ettt e e )

O Hobiler (siklik ve siire
DEIITtINIZ. ..ttt e e )

0 Diger (siklik ve siire
DEIITtINIZ. . ettt )

13. Yukarida belirtmis oldugunuz fiziksel ve zihinsel sagliginiza faydali oldugunu
diisiindiigiiniiz aktiviteleri yapiyor iseniz ne kadar siiredir yaptigimz1 belirtiniz. (Or: Son ii¢

aydir yiiziiyorum. Bir yildir yoga yapiyorum vb.)

O Spor (ne zamandir yaptiginizi
DEIITEINIZ. ..ottt e )
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0 Yoga (ne zamandir yaptiginizi

DEIITtINIZ. . ettt )
0 Meditasyon (ne zamandir yaptiginizi

DEIITtINIZ. ...ttt )
O Hobiler (ne zamandir yaptiginizi

DEIITEINIZ. . .ottt e e )

14.  Herhangi bir teshisi konulmus kronik hastali§iniz var m1? Belirtiniz.

N Yok
O Var
Gover'or . B .. T R O O )

15.  Tanist konulmus psikiyatrik bir hastaliginiz var mi1? Belirtiniz.

N Yok
0 Var
o . A A A . ... W.............. )

16.  Herhangi bir iskelet kas sistemi hastaliginiz (bel boyun fitig1 vb.), gecirilmis

iskelet-kas sistemi yaralanmaniz (kirik ¢ikik, tendon yaralanmasi vb.) var mi1? Varsa

belirtiniz.

O Yok

O Var
P )
17.  Diizenli kullandiginiz bir ilag/ilaglar var m1? Var ise ne kadar siiredir kullandiginiz1
belirtiniz.

O Yok

O Var

(et et e e e e )

18.  Gegirdiginiz bir ameliyat/ameliyatlar var m1? Var ise ne ameliyat1 oldugunu ve ne

zaman geg¢irdiginizi belirtiniz.

128



19.  Sigara kullaniyor musunuz? Kullaniyorsaniz sikligini belirtiniz.
O Hayir

0 Evet (Giinde............ adet)
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