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OZET. Mesleki galgi egitimi verilen kurumlara yénelik yapilan galismalar incelendiginde, 6grencilerin
giiniimiizde halen 6grenim hayatlar1 boyunca performans kaygisini siirdiirdiikleri goriilmektedir. Bu
kaygi durumu, Ozellikle ogrencilerin son derece ©nemli bulduklari performanslarda ve
degerlendirilmeye tabi tutulduklari performanslarda oldukea yiiksek diizeyde seyretmektedir. Bu durum
sanat egitimi alan 6grencilerin sanatlarini icra ederken keyif almalarini ve sahneyle biitiinlesmelerini
onlemekte, bir sanat ortamindan ziyade yarigma ortami psikolojisine sebep olmaktadir. Dahast, yeterli
psikolojik destek alinamamasi durumunda yavag yavas calgidan uzaklasmaya, hatta miizik kariyerlerini
sonlandirmaya dahi sebep olabilmektedir. Egitim hayatlarinin biiyiik bir béliimiinde bununla miicadele
etmeleri, 6grencilerin egitim almaya bagladiklar1 ilk andan itibaren kaygi ile basa ¢ikma konusunda
bilinglendirilmelerini zorunlu hale getirmistir. Bu sebeple bu ¢alismada iilkemizdeki lise ve lisans
diizeyinde mesleki ¢algi egitimi verilen kurumlarda miizik performans kaygisi ile bas etmede 6zellikle
biligsel stratejileri iceren NLP, EFT, EMDR gibi biling ve bilingdis1 diizeyde pratik calismalari
kapsayan yontemlerden olusan bir performans kaygisini iyilestirme dersi onerilmektedir. Uzmanlar
tarafindan verilecek bdyle bir dersin, 6grencilerin belirtilen yontemleri 6grenme ve uygulama yolu ile
0z denetimlerini yaparak, sanat egitimlerini keyifle, zihnen ve duygusal olarak rahat gegirecekleri bir
stirece dontistiirebilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Miizik Performans Kaygisi, Mesleki Calgi Egitimi, NLP, EFT, EMDR

MUSIC PERFORMANCE ANXIETY COURSE FOR MUSIC
PERFORMANCE ANXIETY

ABSTRACT. When the studies on the institutions providing vocational instrument training are examined,
it is seen that the students still maintain performance anxiety throughout their educational life. This state of
anxiety is especially high in performances that is extremely important for them and in performances where
they are evaluated. This situation prevents the students who receiving art education from enjoying their art
while performing and from being integrated with the stage, causing the psychology of a competition
environment rather than an art environment. Furthermore, if adequate psychological support is not received,
they gradually move away from the instrument and even end their musical career. The fact that students
struggle with this for most of their educational life has made it compulsory for students to be aware of
coping with anxiety from the first moment they start their education. It is, therefore, suggested in this study
to develop a course on performance anxiety in which the methods studied at the conscious and unconscious
level of practical methods such as NLP, EFT, EMDR, that includes in particular cognitive strategies, to
cope with musical performance anxiety in institutions where vocational instrument education is given at
mid and bachelor level in Turkey. It is further thought that such a course given by experts, will help students
learn and apply these techniques through self-control and accordingly the students can transform their art
education into a process that they will enjoy and are mentally and emotionally comfortable with.
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GIRiS

Ulkemizde ve diinyada mesleki miizik egitimlerinin verildigi kurumlarda temel olarak
miizik performansi “calg1” ve “ses” olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Miizik performansi,
koordinasyon, dikkat, hafiza, estetik, yorumlama ve motor beceriler gibi ¢esitli boyutlar
icermektedir (Salmon & Meyer, 1992). Kiigiik yaslardan itibaren miizikle tanisan ve
belirli bir yasta miizik egitimi almaya baslayan bireylerin, siire¢ icinde performanslarini
olumsuz etkileyebilecek durumlarla karsilagmasi kaginilmazdir. Bunlardan bir kismi aile,
arkadas cevresi, ders 6gretmeni, beklentiler, fiziki kosullar gibi dis kaynakli olabilecegi
gibi, kiginin miikemmeliyetcilik algisi, yetersizlik ve degersizlik temelli 6zgiiven durumu,
pesimist veya pozitif karakterli olus gibi igsel faktorlerden kaynakli olabilmektedir.
Birey, karakterinin i¢ odakli veya dis odakli yapisina gore performans algisini
sekillendirirken, ona ge¢mis tecriibeleri de eslik eder. Tiim bu faktorler birlestiginde
ogrencide biligsel ve duygusal bir bask: tablosu ortaya ¢ikmaktadir. Bu baski hissinin
yok edilmesi veya bununla miicadele etme yOnteminin bilinmemesi durumunda ise
egitimin ilerleyen yillarinda arastirmacilar tarafindan “performans kaygisi” ya da
“degerlendirilme kaygis1” olarak isimlendirilen bir olguya doniismesi s6z konusudur. Bu
nedenle bu noktada 6zellikle mesleki miizik egitimi kurumlari tarafindan 6grencilere
yonelik performans kaygisi ile basa ¢ikma veya performansin kaygiya doniismesini
engellemek icin bir takim farkindalik ve bilinglendirme ¢alismalar1 yapilmasit bu
baglamda onem kazanmaktadir zira yapilan arastirmalarcaligmalar, miizik performans
kaygisinin (MPK) genglerin egitim ve sanat hayatlar ile gelecege yonelik hayallerini
olumsuz etkiledigini ortaya koymaktadir (Kenny, 2011; Kirchner, 2003; Osborne, Kenny
& Cooksey, 2007).

Performans kaygisi, sinava girme, bireysel spor dallari, topluluk 6niinde konugmaya
yonelik olabilecegi gibi miizik, dans, oyunculuk gibi ¢esitli sahne sanatlarina yonelik
olduk¢a genis sayilabilecek bir gevreyi etkileyen ve nedenleri bilingaltinda derinden
gomiilii olabilen psikolojik bir sorundur (Alladin, 2010; Kenny, 2011).

Miizik performans kaygisi ise literatiirde bilissel, duygusal ve davranigsal boyutlari
ile ele alinan ve kendi i¢inde kapsamli alt bilesenleri olan bir problemdir ((Kenny, 2011;
Topcan, 2021). Gilinlimiizde miizik performans kaygisinin ¢ézlimiine yonelik aragtirmalar
incelendiginde, bu kayginin ¢6ziimiine dair yaklasimlarin oldukca sinirli oldugu ve
thmale ugradigi, caligmalarin neredeyse tamaminin kas ve iskelet sistemini iyilestirmeye
yonelik gelistirilen “Alexander teknigi”, “Feldenkrais Metodu”, “Taubman teknigi” gibi
psikomotor temelli oldugu, buna karsin bilissel ve duygusal temelli profesyonel
yontemler igeren deneysel ¢alismalarin neredeyse hi¢ yapilmadigir goriilmektedir. Bu
baglamda mesleki miizik egitimi alan genglerin ne yazik ki duygu ve diisiince
diinyalarinin géz ardi edildigini sdylemek gerekmektedir. Bu nedenle ¢alisma, miizik
performans kaygisinin ¢oziimiinde literatire EFT, EMDR ve NLP gibi bilissel ve
duygusal boyutlarda calisilan yontemleri bir ders bazinda dahil ederek katki saglamak
amaci tasimaktadir.
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KAYGI BILESENLERI

Lang, Miller ve Levin (1988) tarafindan dnerilen bir kaygi modeli, bilissel, fizyolojik
ve davranigsal olmak {izere ii¢ faktoriin kombinasyonu ve etkilesiminin kaygidan sorumlu
gibi goriindiigiinii gostermistir. Fakat ne yazik ki performans kaygisi, sosyal kayginin
genis alani i¢cinde yer almaktadir (Crozier & Alden, 2005). Lang ve digerleri (1988)
kayginin korkulu diisiincelerin etkilesimi, otonom sinir sisteminin uyarilmasi ve algilanan
tehdide kars1 acik davranissal tepkiler oldugunu ileri stirmiistiir. Biligsel kaygi ilk olarak
hem 6zellik hem de durum bilesenlerine sahip iki faktorli bir yapida siniflandirilmistir
(Cattell, 1956). Ozellikler yasamin erken déneminde gelistirilir ve artik bilingli
farkindalikta olmayabilecek eski anilarin kalintilarin1 yansitir (Kemp, 1996; LeDoux,
1996). Siirekli kaygi, miizik performansi sirasinda yasanan 6znel kayginin varyansinin
%25'ine kadar sorumludur (Lehrer et al., 1990) ve siirekli kaygi performansi yiiksek olan
bireylerde bozulabilir (Spence & Spence, 1996). Ozellik diizeylerindeki farkliliklar,
kayginin durum bilesenini yogunlastiran tehdit edici durumlarda bireyin tepkisini etkiler

(Spielberger, 1966).

Sahnede performans gosteren miizisyenlerin de %60'indan fazlasinin yasamlari
boyunca bu kaygiy1 bir siire yasadigi bilinmektedir (Wesner et al., 1990). Kadinlarin
erkeklere gore kaygi yasama olasiligi iki ila {i¢ kat daha fazladir ve kadinlarin erkeklerden
onemli Ol¢iide daha yiiksek MPKA'ya sahip oldugu goriilmektedir (Huston, 2001;
Osborne & Franklin, 2002; Sinden, 1999), ancak bu iliskinin ¢ocuk yaslarda daha
karmasik oldugu bilinmektedir. (Ryan, 2003).

Cok kiiciik cocuklar nadiren yetiskin insanlar1 etkileyen performans kaygisi yasarlar.
Ciinkt kiiclik ¢ocuklar performans gostermeyi severler. Gosterilerinde yasanan ufak
kusurlar yetiskinler tarafindan g6z ard1 edilir ve ¢ocuklar kusurlarinin farkina varamazlar.
Ancak performans kaygisi, ilerleyen yaslarda ¢ocugun hatalarini gézlemleyebilmesi
sonucu gelismeye baslar. Artik ¢ocugun zihninde beliren bir soru olugsmaya baslar. “Hata
yapacak miyim?” Dogustan gelen mizacimiz, artan bilissel kapasitemiz, ¢ocukluk ve
ergenlik boyunca gelisen kendini yansitma islevi, ebeveynlik tiiri ve sahip oldugumuz
diger kisilerarast deneyimler, ¢evremizdeki diinyanin algilanmasi ve yorumlanmasi,
teknik beceri ve ustaligimiz performans kaygisini sekillendiren 6nemli unsurlardir.

Barlow'un (2002) kaygi modeli, genel olarak performans kaygisini ve 6zel olarak
MPKA'y1 anlamamiza yardim etmede yararlidir. Onun modeli, bir kaygi veya
duygudurum bozuklugunun gelisimini agiklayabilen entegre bir ii¢lii glivenlik aciklari
seti onermektedir. Bunlar:

I.genellestirilmis bir biyolojik (kalitsal) giivenlik agig1;

li.goze carpan olaylar iizerinde bir kontrol duygusu gelistirmeye yonelik erken
deneyimlere dayanan genellestirilmis bir psikolojik kirilganlik

lii.daha spesifik bir psikolojik kirilganlik

Bu sekilde kaygi, yanitlayici veya dolayli kosullanma gibi 6grenme siirecleri yoluyla
belirli ¢cevresel uyaranlarla iliskilendirilir.

Miizik arastirma literatiiriinde, MPKA genellikle ii¢ etkilesimli ancak kismen bagimsiz
faktoriin bir takimyildizi olarak goriiliir: bilisler, otonomik uyarilma ve agik davranissal
tepkiler. Bu ii¢ faktdrli miizik performansi kaygist modeli i¢in ampirik destekler
mevcuttur. Craske ve Craig (1984), ozellikle performanslarinin uzman miizisyenler
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tarafindan degerlendirilmesini igeren stresli bir durumda performans gosterirken, diisiik
stirekli endiseli performans gosterenlere kiyasla yiiksek nitelikler arasinda daha biiytik
tepki senkronizasyonu gostermistir. Diisiik kaygili bireyler, her {i¢ alanda da yiikselmeler
yasayan yiiksek kaygili bireylerin aksine, bir 'isinma' temel durumu ile karsilastirildiginda
performans kosulunda yiiksek kalp atim hizi yasamislardir, ancak biligsel veya
davranigsal semptomlar yasamamislardir. Yiksek diizeyde kendi kendine bildirilen
performans kaygisi da diisik gliven diizeyleriyle iliskili bulunmustur. Ancak,
arastirmacilar bu etkilesimin dogasi konusunda ihtilaf halindedirler. Zinn ve digerleri
(2000), MPKA'y1 ilk olarak otonom sisnir sisteminin baslattigii  ve bunun
psikofizyolojik bir olay oldugunu ifade etmislerdir. Kirchner ise (2003), aksine
MPKA'nn belirtilerinin, bireyin kendisi tarafindan tehdit algisi olarak etkinlestirildigini
ileri stirmiistiir. Wilson (2002), tehdit algisini, rahatsiz edici kaygi deneyiminde énemli
roller oynayan ii¢ degiskenin etkilesimi olarak tanimlamistir: icracinin sosyal stres
durumlarina yanit olarak yapisal ve 6grenilmis kaygili olma egilimi (siirekli kaygi),
gorevde ustalik derecesi ve sosyal veya c¢evresel baskilarin yiiksek oldugu durumlarda
yiiksek kayginin yasanmasinin daha olas1 oldugu durumsal stres derecesi. Osborne ve
digerleri (2005), ergen miizisyenlerde MPKA'y1 6ngérmede bilislerin, duygularin ve
somatik uyarilmanin goreceli rollerine iliskin yakin tarihli bir testte, siirekli kaygi ve
cinsiyetin MPKA'nin en iyi yordayicilart oldugunu, ancak olumsuz biliglerin 'en koti
performans' sirasinda meydana geldigini belirtmistir.

PERFORMANS KAYGISIYLA BAS ETMEDE FAYDALANILAN YONTEM VE
TEKNIKLER

Ulkemizde miizik performans kaygisi iizerine yapilan akademik ¢alismalarin genel bir
degerlendirilmesinin yapildigi arastirmada, 2021 Nisan ayina kadar toplam 19 adet
lisansiistii tez calismast oldugu, konu ile ilgili ilk tezin 2006 yilinda yapildigi, en fazla
calismanin 2016-2020 yillarnt arasinda yapildigi, tezlerin 12’°sinin yiiksek lisans, 7
tanesinin ise doktora diizeyinde oldugu tespit edilmistir (Can & Akbal, 2021). Ayni
arastirmada en c¢ok dikkat ceken husus ise ilgili fenomene yonelik icerik farkliligidir.
Buna gore en fazla igerik, 13 ¢alisma ile kaygi diizeyi ile degiskenlerin iligkisi lizerine
iken yalnizca bes calisma basa ¢ikma yontem ve teknikleri tizerine, bir ¢alisma da kaygi
faktorlerine yoneliktir. Bununla birlikte Teztel ve Askin’a ait bir ¢6zliim yontemleri kitab1
ile Prof. Giil’e ait “Performansa Hazirlik Yontemleri” isimli sadece iki Kkitap, Tiirkce
kaynak olarak mevcuttur (Sabzehzar, 2020). Bu veriler, lilkemizde Tiirk¢e kaynakli
miizik performans kaygisinin ¢Ozlimiine yonelik biligsel ve duygusal zemin
arastirmalarina ve basili ¢alismalara ne denli ihtiya¢ duyuldugunu ortaya koymaktadir.

Ulkemizdeki miizik performans kaygisinin azaltilmasina veya giderilmesine yonelik
olarak yapilan ¢aligmalari, 6grenciler ve aragtirmacilar bazinda ikiye ayirarak ele almak
mimkiindiir. Bu baglamda Cirakoglu’nun (2013) ogrencilerin miizik performans
kaygisin1 gidermede kullandiklar1 yontemlere ait ortaya koydugu arastirma bulgularina
genel olarak bakildiginda, genglerin oldukca gesitli yontemlere basvurduklarr dikkati
cekmektedir. Fakat buna karsin, bilingli bir yaklasimdan ziyade, bu siireci kendi
bildikleri kadariyla kisisel yardim kitaplari, yeterli hazirlik yapmak, olumlu tutum
stirdiirmek, bitkisel kiirler gibi basit uygulamalarla veya ila¢ kullanimi gibi olduk¢a
zararl sekilde gecistirmeye ve atlatmaya g¢alistiklart goriilmektedir. Buradan hareketle
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ogrencilerin, okullarinda buna yonelik herhangi profesyonel bir yonlendirme
yapilmadigi, profesyonel bir destek almadiklari, kaygiyla bas etmede kullanilabilecek
profesyonel seviyede uygulanabilir yontem ve teknikleri bilmedikleri sonucuna
varilmustir.

Benzer sekilde tilkemizdeki arastirmacilarin miizik performans kaygisinin ¢oziimiine
yonelik uyguladiklar1 deneysel yontemler incelendiginde, video geribildirim (Sarican
Giindiiz, 2013), birlikte ¢alma (Tankiz, 2016), desifre ¢alma (Ustiin, 2018), psikoegitim
programi (Dogan, 2013), NLP (Topcan, 2021), asamali kas gevseme egzersizleri (Bilici
vd., 2020) ve Alexander teknigi'nin (Ozgiir, 2019) kullanildi§1 olduk¢a az sayida
deneysel c¢aligmaya rastlanmaktadir. Bu yontem ve teknikler incelendiginde,
calismalardan yalnizca ikisinin biligsel temelli yontemler oldugu, duygusal boyuta
yonelik bir yontem denenmedigi sonucuna varilmistir.

MUZIiK PERFORMANS KAYGISI DERSI

2015°te Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, 264 milyon insanin kaygi bozuklugu yasadig1
ve 15-29 aras1 geng niifusun ylizdesinin benzer oldugu belirtilmistir. Buna gore ¢ocukluk
ve genglik déneminde yasanan travmatik olaylar bu gibi duygusal bozukluklara yol
acmaktadir (Gancea et al., 2020). Bu noktada kaygiy1 yonetmeyi 6grenmenin &nemi
ortaya ¢ikmaktadir.

Dogan ve Iskender (2015) ile Topcan (2021), iilkemizde gerceklestirdikleri
arastirmalarinda miizik performans kaygisinin giderilmesine yonelik bilissel ve duygusal
yontemleri kullanmig ve olumlu sonuglar bildirmislerdir.

Bununla birlikte Purwoko ve Arianto (2018), ¢alismalarinda, EFT nin egitim sahasinda
kullanilirlhig1 ve ige yararlig1 iizerine yapilan c¢aligmalarin sonuglarini inceledikleri 20
derginin arastirma sonuglarina dayanarak, Duygusal Ozgiirliik Teknigi’nin (EFT) kaygl,
depresyon, sigara kullanimi1 gibi ¢esitli sorunlarin {istesinden gelmeyi basardigini ortaya
koymuslardir.

Bagimsiz arastirmalar, EMDR'nin terapi etkili bir tedavi oldugunu, farklh
bozukluklarda denenebilecegini ve etkinliginin artirilabilecegini gostermektedir (Gancea
et al., 2020).

Performans kaygisinin altinda yatan sebepler, bireylere ve yasamlarina baglh olarak
degiskenlik gostermesine karsin, bilissel stratejiler iizerinden bas etme yollart ve
yontemleri konusunda ortak bir yaklagim gelistirmek s6z konusudur. Bu baglamda
asagida miizik performans kaygisi dersi igerigi i¢in diisiiniilen yontemler sirasi ile
agiklanarak sunulmustur.

NLP/Norolinguistik Programlama

Yogun olarak biling diizeyinde ¢alisilan ve orijinal ad1 Neuro Linguistic Programming
olan bu teknigin temeli 1970’lere dayanmaktadir. Bandler ve Grinder’in Gestalt Terapisi,
Aile Terapisi ve Hipnoterapi alanlarinda donemin en 1yi ii¢ terapisti olan Perls, Satir ve
Erickson’u inceleyerek gelistirdikleri bu metodoloji, modelleme yolu ile her bireyin
istedigi sonucu alabilecegi sekilde beynini yeniden programlayabilecegi savi lizerine inga
edilmistir ve sayis1 100’1 bulan teknikler ile bazi temel varsayimlari kapsamaktadir.
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“NLP’de yer alan teknikler, dil ile motivasyon modellerini, iliskilerin kurulus
bi¢imlerini ve kisinin bilgileri nasil kodladigini kapsamaktadir (Sen & Ugur, 2019, 5.66).
Noro sozciigli ile zihin, linguistik sézciigii ile zihindekilerin dile yansima sekli,
programlama soOzciigli ise deneyimlerin yeniden kodlanmasi ve akabinde davranis
degisikligine donlismesi ifade edilmektedir.

Stire¢ icinde Noroloji, Dilbilim, Psikoloji, Semantikbilim, Sibernetik, Sistem
Diisiincesi, Sanki Felsefesi gibi bilim dallarinin, akimlarin onciilerinin ve degerli
akademisyenlerin katki sundugu bu teknikler sayesinde bireylerin duygu, diisiince ve
davranislarinda yeniden diizenleme gerceklestirilerek hayatlariin mutlu, huzurlu ve
pozitif bir yonde devam etmeleri saglanmaktadir. Miizik performans kaygisi yasayan
gengclerin biling diizeyinde uzman esliginde uygulayabilecekleri teknikler sayesinde hedef
belirleme, gerekli olan motivasyonu bulma, zihinlerinde ge¢mis tecriibelerden olusmus
olumsuz deneyimleri pozitife dondiirme yoluyla performans egitimi siirecini verimli hale
getirmeleri s6z konusu olabilmektedir.

NLP egitimlerinin ve seanslarinin ilk asamasi farkindalik siireci ile baslamaktadir.
Ogrenci, zihninde yiiklii halde duran ve iyi performans sergilemesine engel olan inang
kaliplarint ve bakis agisim fark ettikge bunlart uygun teknikler yardimi ile
dontstiirebilmekte ve degistirebilmektedir. Bunun yani sira Alt Modaliteler, Re-Imprint,
Core-Transformation ve Norolojik Diizeyler gibi travmatik anilarin yeniden islenmesinde
kullanilan NLP teknikleri yardimu ile artik kisiye fayda saglamayan anilara ait negatif
hisleri azaltma veya ortadan kaldirarak yeniden kodlama yardimi ile sikinti yasanan
durumlarin iyilestirilmesi tizerine ¢alisilabilmektedir.

EFT/Duygusal Ozgiirlestirme Teknikleri

EFT ilk olarak kisilerde korku, anksiyete gibi olumsuz duygularin sifa bulmasi igin
kullanilmistir (Kdksalan, 2015, s.1).

Thought Field Theraphy tekniginden tlireyen ve 1979’da psikolog Dr. Callahan’in
bedenin meridyen noktalari {izerine ¢aligmalar yiiriittiigli esnada buldugu ve ilk 6grencisi
olan Craig’in gelistirdigi bir enerji psikolojisi teknigidir. Buna gore viicudumuz enerji
kanallarina sahiptir ve kanallarin dengesizligi durumunda hastaliklar ve hayal kirikliklar:
meydana gelmektedir (Onuk, 2018, 5.39). Bu sebeple enerji diizenleme sistemi olarak da
adlandirilabilir.

EFT, duygularin yogunlugundan kaynaklanan enerji blokajlarin1 ortadan kaldirmak
amaciyla kullanilmaktadir. Yontem, viicudun belli akupunktur noktalarina parmak ucu
ile vurarak yapildig1 i¢in bir nevi duygusal akupunktur olarak da diisiiniilebilir.

Dr. Callahan, su fobisi yagayan bir hastasinin tedavi siirecinde kesfettigi bu yontemden
sonra, geleneksel psikoterapi ile viicudun farkli bolgelerine uygulanan “tapping”i
birlestirerek meridyenlerin bitis noktasina yonelik calismalarin1 derinlestirmistir ve
bunun akabinde farkli sorunlara cevap verecek bir dizi algoritma — tapping sekansi
gelistirmistir. Bu algoritmaya gore problem dogrultusunda farkli sekanslar uygulanmasi
soz konusudur (Ortner, 2014, s.30).

Ogrencisi olan Craig ise sekanslardan ziyade vuruslarin, yani tapping’in onemli
oldugunu savunarak EFT adin1 verdigi, tek sekanstan olusan uygulamay1 bulmustur.
EFT duygular ile ilgili oldugundan, yapilan arastirmalarda hedef, beyinde bulunan ve
duygulardan sorumlu olan olan amigdala faaliyetlerini akupunktur noktalarina temas
etme yoluyla yavaslatmak veya devre dis1 birakmaktir. Amigdala iizerinde yapilan
tapping c¢alismalar1 olumlu sonug¢ vermis ve merdiyen noktalarinin uyarilmasinin enerji
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akisint saglayarak duygularn ozgiirlestirmede etkili oldugu bulgulanmistir (Rancour,
2016).

Gilinlimiizde son haliyle EFT yontemi sekiz temel adimdan olusmaktadir. Bunlar;
sorunun tanimlanmasi ve odaklanma, problemin rakamsal degeri, zemin temizligi, vurus
serisi, gamut prosediirii, EFT ters yon vuruslari, se¢im climlesi ve son degerlendirmedir.
Enerji terapilerine yonelik olarak seanslar oncesinde ve sirasinda problemin kiside
yarattig1 baskinin siddeti, Wolpe tarafindan gelistirilen Oznel Rahatsizlik Birimi
(Subjective Units of Disturbance-SUD) denen ve 0-10 arasinda puanlanan dereceli bir
Ol¢iim araciligi ile degerlendirilmektedir (Wolpe, 1973).

Bu uygulamalar sirasinda bilissel ge¢is ve enerji salimmi gerceklesmekte ve kisi
olumsuz duyguya sebep olan blokajlardan arinmaktadir.

EMDR/Goz Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme

EMDR, 80’li yillarin sonunda Shapiro tarafindan fark edilmis ve goz hareketleri
aracihig1 ile negatif diisiincelerin siddetinde azalma meydana getirebilen bir teknik olma
ozelligi tagimaktadir. Biling diizeyinde daha ¢ok travmatik anilar iizerinden hizli bir
calisma yapilmaktadir.

Duyu organlarimiz kanaliyla algiladigimiz bilgilerin beyinde islenmesi ve deneyime
bagli olarak kodlanarak depolanmasi ve benzer olaylar yasandiginda ami olarak
hatirlanmasi, beynimizin davraniglarimizi olusturma siirecimizin arka planinda yiiriitiilen
islemlerdir. Eger travma gibi son derece derin deneyimler yasanmis ise, bu islemler
arasindaki baglantilarda kopma meydana gelmekte ve beyin, gecmis aniya ulasamadigi
icin yeni 6grenmeler gerceklesemediginden, kisi, benzer vakalar karsisinda ayni etkiyi
yasamaya maruz kalmaktadir. EMDR’ye gore rahatsizliklarin, olumsuz duygu, diisiince,
davranis ve kisilik 6zelliklerinin alt yapisinda uyum ve islevi bozan, islenmeden ve izole
bir halde depolanmis bu tiir hatiralar yatmaktadir (https://www.emdr-tr.org/emdr-nedir/).

Bu teknikte 8 agama uygulanmaktadir. Bu asamalar ge¢mis bilgiler ve islem plani,
hazirlik, degerlendirme, duyarsizlagtirma, yerlestirme, beden tarama, kapanis ve yeniden
degerlendirmedir (Sinici, 2009, s.25-26). Siire¢ sonunda kisinin travmaya neden olan
anist ile ilgili kisa siirede duyarsizlastirilmasi ve eski rahatsizlik veren duygunun ortadan
kaldirilmasi saglanmaktadir.

Yontemlerin tiimiinde sorunlar ve siire¢ i¢indeki bilissel buluslar, danisanlar tarafindan
i¢sel olarak bulunarak dile getirilmekte, uzmanlar yalnizca dogru sorular1 sorarak siireci
yonetmektedirler. Bu nedenle her bir calismanin siiresi ve igerigi danisana baglh
olmaktadir. Ogrenciler, her bir yonteme ydnelik bol 8devli ¢alismalar gerceklestirmek
sureti ile kendi sorunlarinin kaynagina dogru sorular1 sorma becerisi kazanarak sistematik
bir bigimde tablo haline getirebilecek, kademe kademe inerek yine kendi ¢6ziim yollarini
yontemlerin i¢inde barindirdigi teknikleri kullanarak ¢éziimleyebileceklerdir.

SONUC

NLP, EFT ve EMDR, 40 yili agkin bir siiredir Amerika’da ve Avrupa’da bir¢ok
sektorde yaygin olarak kullanilan, enstitiileri bulunan, ¢ogu tiniversitede ders olarak
okutulan, profesyonel diizeyde kullanilan, biligsel ve duygusal diizeyde hizli sonug alinan
yontemler olarak degerlendirilmektedir. Giiniimiiz insaninin en bilyiik problemlerinden
birinin kaygi oldugu ve bununla basa ¢ikmay1 6grenmesi gerektigi diistiniildiigiinde, bu
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gibi biligsel ve davranisei terapilerin egitimde kullanilmasi, kaygiyla miicadeleye oldukca
ivme kazandirabilir.

Egitim kurumlarinda bulunan rehberlik arastirma servislerinde goérev yapan
Ogretmenlerin veya calisanlarin, miizik bolimi 6grencilerinin performans kaygisini
coziimleme gibi bir gorev ve yetkisi bulunmamaktadir. Dolayisi ile ileriye doniik olarak
kurumlarin, problemin ¢dziimiine yonelik bu egitimleri veren uzman egitmenlerle
isbirligi halinde birlikte bir taslak egitim programi olusturarak pilot caligmalar
yapilabilir.

Bunun yani sira 6grencilerin orta 6gretim ve lisans seviyesinde bu egitimleri almalari
halinde, gelecekte egitimci olduklarinda, 6gretim yaklasimlarini bu bakis agisiyla
planlayacak ve yiiriitecek olmalart s6z konusudur. Bu baglamda, ¢alismanin, gelecekte
egitim vermeleri halinde, bilingli egitimciler olarak psikolojik ve duygusal agidan
kaygilarin1 yoOnetebilen Ogrenciler yetistirmelerini saglamasi yoOniinde 6nemli bir
basamak tegkil ettigi diistiniilmektedir.
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