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Ozet

Noroplastisite, insan beynindeki néronlarin ve bunlar arasindaki baglanti noktalari olan sinapsla-
rin uyaranlara bagl olarak olusturduklari islevsel ve yapisal degisiklikler olarak tanimlanmaktadir.
Calismada, noroplastisite ile ilgili insanlarin farkindaliklarini artirmak ve néroplastik gelisimlere
bagh olarak yasam doyumlarinin artmasini saglamak i¢in ve bu artislarin érgiit psikolojisine ve
hayatin diger alanlarina etkilerinin tespit edilmesi icin Noroplastisite Farkindalik ve Gelisim Egitim
Programi (NFGEP) olusturulmus ve uygulanmistir.

Egitim programi sayesinde bireyler 6ncelikle viicut yapilarinin ve beyinlerinin nasil ¢calistigini
o0grenmekte, orglit psikolojisi, noroplastisite, 6grenme ve hafiza teknikleri, biling/biling¢alt1 ve bilin-
¢alt1 calismalar1 hakkinda aldiklari bilgiler sonrasinda egitim programini uygulayabilecek seviyeye
ulagmaktadirlar. Egitim programinda, bireyler 6ncelikle bu teknik bilgilerle donatildiktan sonra,
Siipiirme Teknigi, Hayatin Programlanmasi, Beynin Programlanmasi asamalarini gerceklestirerek
egitim programinin amacina yani bilingaltindaki olumsuz kayitlarin etkisini noétrleme, kendisiyle
barisma, programlanmis ve saglikli bir hayat yasama seklini benimsemis bireyler olma amacina
ulasmaktadir.

Siipiirme Teknigi, yazar tarafindan, insanlarin icinden ¢ikilamaz ya da tedavisi ¢ok giic hale gelen
psikolojik rahatsizliklarla bogusur hale gelmeden, fizyolojik olarak bedenlerinin, beyinlerinin farkina
varmalar1 ve onlardan ne istendigini bilerek ve bu isteklere cevap vererek hayatlarini siirdiirmeyi
o0grenmelerini saglamak icin bilingaltini temizlemeyi saglayan bir¢ok yontemden yararlanilarak
olusturulmustur.

Calismada, noroplastisite farkindalik ve gelisimi dogrultusunda yaklasik %125 oraninda artis
saglandig1 ve bu gelisimin son testten iki ay sonra yapilan izleme testinde de devam ettigi tespit
edilmistir. Ayrica Néroplastisite Farkindalik ve Gelisim Olceginden (NFGO) alinan puan arttikea,
yasam doyumlarinin da artmakta oldugu ve yasam doyumlarindaki artisin %100 den fazla oldugu
tespit edilmistir. Uygulanan bu egitim programi ile bireylerin daha verimli, daha mutlu, daha huzurlu
ve daha saglikli hayatlara ulastiklari gozlemlenmistir.

Anahtar Sozciikler: Néroplastisite, Yasam Doyumu, Siipiirme Teknigi, Orgiit Psikolojisi, Egitim
Programi

Abstract

Neuroplasticity is defined as the functional and structural changes caused by stimuli coming
from inside or outside of the body by neurons in the human brain and the synapses that are the con-
nection points between them. In this study, ‘Neuroplasticity Awareness and Development Education
Program (NADEP)’ was developed and implemented in order to increase awareness of people related
to neuroplasticity and to increase life satisfaction due to neuroplastic developments and to determine
the effects of these increases on organizational psychology and other areas of life.

Through the training program, individuals first learn how body structures and brains work, and
learn about organizational psychology, neuroplasticity, learning and memory information, subconsci-
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ous / subconscious and subconscious studies. In the training program, after the individuals are equ-
ipped with this technical information, they achieve the aim of the training program by neutralizing
the effects of negative recordings in the subconscious mind, reconciliation with themselves, adopting
the way of living a programmed and healthy life by realizing the stages of Sweeping Technique,
Programming of Life and Programming of the Brain.

The Sweeping Technique, created by the author, has been made use of many methods that enable
the subconscious mind to physically realize their bodies, brains and know what is being asked and
learn how to continue their lives, without having to grapple with psychological disorders that cannot
be overcome or become very difficult to cure.

In the study, it was determined that approximately 125% increase was achieved in line with the
awareness and development of neuroplasticity and this development continued in the follow-up test
performed two months after the last test. In addition, as the score obtained from Neuroplasticity
Awareness and Development Scale (NADS) increases, life satisfaction is increasing and life satis-
faction increase is more than 100%. It has been observed that individuals reach more productive,
happier, more peaceful and healthier lives with this training program. It has been observed that indi-
viduals reach more productive, happier, more peaceful and healthier lives with this training program.

Keywords: Neuroplasticity, Life Satisfaction, Sweeping Technique, Organizational Psychology,
Training program

Giris

Son 150 yilda bir¢ok bilim insani beynin kendi kendini gelistirme yeteneginin bulundugunu ileri
stirmiistiir. Beynin aldig1 uyarilara gore kendini degistirebilme ve bozulan ¢alisma bicimini yine
kendi kendine onarma yetenegi olarak tanimlanan noroplastisite kavrami giiniimiiz bilim diinya-
sinda artik yaygin olarak kabul gérmektedir.

Multidisipliner (néroanatomi, psikoloji, fizyoloji, biyofizik, biyokimya, deneysel psikoloji,
bilissel psikoloji) calismalarla noroplastisitenin teknik kaliplarini daraltip, siradan insanlarin kendi
baslarina noroplastisiteyi uygulayabileceklerini gormek ve bunu hayatin her alaninda kullanilabilir
hale getirebilmek miimkiindiir. Bu cercevede, beynin ve viicudun farkinda olunmayan o6zelliklerini
kullanarak daha bilingli, daha verimli ve daha etkin bir hayatin temellerinin tibbi ya da uzman psiko-
lojik bir miidahale olmadan saglanabilecegini géstermek amaciyla Orgiit Psikolojisi ana kapsaminda,
Ogrenme ve Bellek alt baghklarinda Noroplastisite alaninda ulasilan bazi bulgularin paylasilmasi ve
yapilan uygulamayla bu bulgularin daha da netlestirilmesi amag¢lanmistir.

2. Kavram Olarak Noroplastisite

Yunancadaki “plaistikos” terimine dayanmakta olan noroplastisite kavrami, sekillendirmek,
bicim vermek anlaminda kullanilmakta olup, insan viicudu ac¢isindan merkezi sinir sisteminin
cevresel degisimlere karsi uyum gosterebilme yetenegini ifade etmektedir. Yani insan beynindeki
noronlarin ve bunlar arasindaki baglanti noktalar1 olan sinapslarin viicudun i¢inden ya da disindan
gelen uyaranlara bagh olarak olusturduklari islevsel ve yapisal degisikliklerdir (Rakic, 1985a:
5.1054-1056).

Beyin hiicrelerinin degisim gosterebilme yetisine kisaca noroplastisite denilmektedir. Yaklasik
olarak 120 yi1l dnce ilk defa hakkinda bahsedilen bu terimin giintimiizde biiytik gelismeler gosterdigi
goriilmektedir. Genel olarak noroplastisite alaninda yapilan ¢alismalarda amag beyin hastaliklarinin
tedavisi ile hafizanin daha gii¢li hale getirilebilmesidir (Rakic, 1985b: 5.193-211).

2.1.Noroplastisitenin Noral Temeli

Insan beyni, stres sebebiyle olusan degisikliklere uyum saglayabilme gibi bir 6zellige sahip
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olmasina ragmen, stres sinir sistemini etkileyen en énemli uyarilardan biri olmustur. Stres kronik
hale gelirse, beynin adaptasyon yetenegini asan durumlarla karsilasilabilme ihtimali artmaktadir. Bu
tiir durumlarda olusacak adaptasyon yetersizligi neticesinde, néronlarda meydana gelecek olumsuz
yeniden yapilanma ile depresyon gibi psikolojik rahatsizliklar ortaya ¢ikabilmektedir. Ancak nérop-
lastisite ile birlikte beyni gelistirici aktiviteler yapilmasi ve yeni bilgiler 6grenilmesi bu olumsuz
yeniden yapilanmanin geri ¢evrilmesini mtiimkiin kilabilmektedir (Uzbay, 2010: s.260).

2.2.Yapisal Olarak Noroplastisitenin Gerceklesmesi

Noronlarin en fazla degisebilen boliimleri dentritlerdir. Bu sebeple bunlarin yapisinda gézlenen
degisimler ve gelismelerin noroplastik gelismeyi gosterdigi ifade edilmektedir. Bunlarin yapisinda
meydana gelen degisimlerin kaynagi sinaptik baglantilar olup, bu baglanti sayilarindaki artis ¢evre-
sel uyaranlar sayesinde meydana gelmektedir (Ming ve Song, 2011: 5s.687-702).

2.3.Noroplastisiteyi Azaltan ve Artiran Etkenler

Alisilan hayatin disina ¢ikmak ve farkli davranislar sergilemek noroplastik gelismenin temelini
olusturan en 6nemli etkendir. Rutinin disina ¢ikilarak yapilan faaliyetler néronlarin yapisinda
degisimlere sebep olmaktadir (Prag vd., 1999: 5.266-270).

Noroplastisite farkl basliklar altinda siniflandirilabilmekte ve her baslik farkli konular {izerinde
yogunlasmaktadir. Agirlikli olarak 6grenme ve bellek konusunda ¢alismalar yapan “gelisimsel plasti-
site”, kisa siireli uygulamalar sonucunda meydana gelen sonuglari inceleyen “tepkisel plastisite”, uzun
stireli uygulamalar sonucundaki degisimlere yogunlasan “uyumsal, dejeneratif plastisite” ile hasar-
lanmis noronlarin iyilesmesiyle ilgilenen “onarim plastisitesi” bunlardan en énemlileridir. Gelisimsel
plastisite son zamanlarda iizerinde en ¢ok yogunlasilan tiirdiir. Van Prag ve arkadaslarinin yaptigi
calismalar, fiziksel egzersiz ve zengin ¢evre kosullarinin hiicre gelisimlerini ve néronlarin canliligini
korudugunu ortaya koymustur. Genler, gelisim, 6zel deneyim ve tecriibeler ile néroplastisite arasin-
daki iligkiler de bu alanin tizerinde ¢alistig1 6nemli konulardandir. Bu etkilesimin gerceklesmesi icin
belirlenen siire beynin gelisiminin erken déneminde tanimlanmis olan hassas periyoddur (Parent,
1997:5.3727-3738).

Deneyimlerin davranislar ve beyinde yaptig1 farkli etki zamanlari “hassas periyod” olarak tanim-
lanmaktadir. Yapilan arastirmalarda miizik egitimine daha erken yasta baslayanlarin, beyinlerinin
motor ve isletme bolgelerinde meydana gelen olumlu gelismeler sebebiyle, is yasamlarinda daha
basarili olduklari tespit edilmistir (Virginia, 2011: 5.1126-1137).

Hipokamptisde, stres sinaptik plastisiteyi olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Stresin olumsuz
etki gliclinli yaslanma ve ndrodejeneratif hastaliklar takip etmektedir (Rossi vd, 2008: 5.681-696).

Kronik stres, beynin hipokampiis bolgesinde hasar olusturmakta ve stres hormonlariyla artan
glukokortikoidler yliziinden, beyinde sinyal iletimini saglayan yapilar zarar gérmekte, bu durum
beyindeki hiicre 6liimlerine kadar gitmektedir. Dentritlerde de yapisal bozulmalara neden olup
sayilarini azaltan stres, néronlarin ¢ogalmalarini engellemekte ve hayatta kalamamalarina sebep
olmaktadir (Coskun vd, 2008: 5.1026-1031; Drapeau vd, 2007: s.6037-6044; Mouret vd, 2008: s.11511-
11516)

Bugiin gelinen noktada sinir bilim alaninda yapilan ¢alismalarda beynin hem ileri yaslarda hem
de cesitli hastalik durumlarinda noéroplastisite yetenegini korumaya devam ettigi tespit edilmistir.
Ancak, insanlardaki ndrodejeneratif rahatsizliklar i¢in gelistirilen terapilerin yetersiz kalmasi,
lizerinde hala cok¢a ¢alisma yapilmasi gereken bir konu olarak varligini devam ettirmektedir. Bu
alanlarda yapilacak ¢alismalar neticesinde saglanacak ilerlemelerle Alzheimer, Huntington, Par-
kinson Hastaliklar1 ve felg, beyin tiimorleri ve bir¢ok dejeneratif hastaliklarin olumsuz etkileri
azaltilabilecektir (Aizawa vd, 2009: 5.403-407).
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2.4.Noroplastisite Alaninda Yapilan Calismalar

Néroplastisitenin rekabetci dogasi herkesi etkilemektedir. insan beyni igindeki sinirler sonsuz
bir savas halindedir. Noroplastik gelismeleri saglayan tiim ugras ve aktiviteler, beyindeki sinyal
iletim noktalari olan sinaptik baglantilar1 yenileyici, gelistirici ve giiclendirici etkiler yapmaktadirlar.
Ogrenme siireci ve yeni deneyimler yeni islevsel baglantilarin olusumuna katk: saglamaktadir
(Doidge, 2009:5.271, 275). Noroplastisite alaninda yapilan ¢alismalara isik tutan Hebb, Merzenich ve
Sharansky’in olusturduklar: 3 temel tez vardir. Bunlar asagidaki gibidir (Doidge, 2009: 5.272-274):

e 1949 yilinda Hebb'in 6ne siirdiigii “6grenme, ndronlarin yeni sekillerde birbirlerine baglan-
masiyla ilgili bir durumdur” tezi, néronlar arasindaki kimyasal degisimleri ortaya koymustur. Bu
teoride Hebb, sinirsel yapinin deneyimler yoluyla degistirilebilecegini ifade etmistir.

e Merzenich, beynin yapisal degisimini daha da irdelemis, dogustan beyninde sorun olan
insanlar i¢cin umut vadedici yaklasimlarda bulunmus ve bu durumdaki beyinlerde yapilacak zihinsel
aktivitelerle saglikli néronlar arasinda olusturulacak baglantilar sayesinde yeni sinaptik baglantilar
olusturulabilecegini ve beyin gelisiminin saglanabilecegini ifade etmistir.

e Sovyet insan haklari eylemcisi Anatoly Sharansky’in hapishanede hayatta kalabilmek i¢in
yaptig1 zihinsel satrang¢ calismalari da zihinsel alistirma uygulamalarina satrancin eklenmesine
neden olmustur. Insanlardan soyutlanmanin getirdigi zihinsel sorunlar1 yasamamak icin zihinsel
satran¢ oynayan Sharansky, beynini zinde tutmay1 basarmistir.

2.5.Noroplastisitenin Etkili Oldugu Iki Ana Alan: Ogrenme ve Bellek (Hafiza)

2.5.1.0grenme Kuramlan

Ogrenme, genel olarak, kisinin cevresi ile etkilesimi sonucu olusan diisiince, duygu ve davranis
degisikligi olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 1983: 5.20). Bu degisikligin nasil olustugu konusundaki
kuramlar dort grupta toplanabilir: Davranisgi, Bilissel, Yapilandirmaci ve Noérofizyolojik temelli
0grenme kuramlari (Fidan ve Erden, 1983). Her 6grenme kuraminin temelinde felsefi bir yaklasim
bulunmaktadir. Bilginin ve bilmenin ne olduguna yonelik bu yaklasimlar, 6grenmenin amaglarina,
etkili 0gretim faaliyetlerinin ise yansitilmasina ve bu siirecin degerlendirme boyutuna etkide
bulunmustur (Deryakulu, 2001).

Bu kuramlarin her biri 6grenme olgusuna, benimsemis olduklari bilgi kuramsal (epistemolojik)
ve bilimsel anlayisin bir sonucu olarak farkli yonlerden yaklasmaktadirlar. Bu farkh yaklasimlar
da 6gretme siirecinde hangi ilkelerin kullanilacagini, olusturulacak planlamanin nasil yapilacagini
aciklayan goriislerin farkli olmasina sebep olmaktadir (Fidan ve Erden, 1983).

Davraniscilar, disaridan gozlenememeleri ve 6znel olduklar: gerekgesi ile zihinsel etkinlikleri
dikkate almamakta, digsal uyaricilar iizerine yogunlasarak, bunlar tizerinde yaptiklar1 gézlemlerle
0grenmenin ve dolayisiyla davranis degisikliklerinin nasil gergeklestigini bulmaya calismaktadirlar
(Philips ve Soltis, 2005). Bu kurama gore dgrenmenin kalici olabilmesi, 6gretim gerceklestirilirken
yaptirilacak tekrarlara ve alistirmalar ile bu ¢alismalar esnasinda bireye verilecek ipuclarina ve
bireyin belli bir yone dogru davranislarinin pekistirilmesine baglidir (Deryakulu, 2001). Davranis¢i
kurama gore cevre davranislarin olusmasini saglar (Mergel, 1998: 5.22).

Bilissel yaklasim, 6grenmeye, davranislar: saglayan yeteneklerin gelismesi biciminde bakmak-
tadir (Dembo, 1981: 5.256). Yeteneklerin gelistirilebilmesi i¢in de bireylerde uygun 6grenme stra-
tejilerini kavramak gibi degisimlerin meydana gelmesi gerektigini savunmaktadirlar. Bilisselcilere
gore bireyler 6grenme siirecinde pasif konumda degildirler. Her birey 6grenme siirecini kendine 6zgii
yollarla gerceklestirmektedir (A¢ikgdéz Un, 2005: s5.10). Yeni bilginin disaridan nasil alindig, yeni
alinan bilgilerin nasil islendigi, islendikten sonra bu bilgilerin uzun siireli olarak nasil depolandigi,
depolandiktan sonra bilgilerin nasil geri ¢agrilarak hatirlamanin gerceklestirilebildigi gibi konular
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bu yaklasimin iizerinde en ¢ok yogunlastigi sorulardir (Senemoglu, 2005: 5.266-267).

Yapilandirmaciliga gore, bireyin disinda var olan nesnel bir bilgi ve gerceklikten s6z edilemez.
Bireyler, dis diinyadan aldiklari uyarimlari kendi deneyimlerine bagh olarak yapilandirdiklarindan
herhangi bir bireyin gercege iliskin goriisleri digerinden farklidir (Johansen, 1991). Bu kuramin
altinda yer alan, Piaget’in “bilissel yapilandirmacilig1”, Vygotsky’'nin “sosyal yapilandirmacilig1” ve
von Glasersfeld’in “radikal yapilandirmacilig1” birbirinden farkli ti¢ egilimdir. Her ti¢ egilim de bil-
ginin aktarilabilir olmadig1 ve bireyin kendi deneyimlerine bagh olarak yapilandirildig1 konusunda
hemfikirdirler (Mc Leod, 2003: s.40). Yapilandirmacilik i¢cin 6grenme siirecinde, bireyin bilincinde
olusan bilgilerin birey ag¢isindan farkl anlamlar: sosyo-kiiltiirel etkilerle sekillenmekte ve bireyler
tarafindan siirekli yapilandirilmaktadir. Birey kisisel olarak 6grendiklerini siirekli yapilandirdi-
gindan burada 6nemli olan bilginin kisi tarafindan onaylanmasi degil, kisinin bilgiden ne anlam
cikardigidir (Yurdakul, 2005: 5.40).

Norofizyolojik 6grenme kuramina gore her 68renme yeni sinaptik baglantilarin olusmasi
anlamina gelirken, 6grenme sonucunda farkli kimyasal degisimler de meydana gelmektedir. “Beyin
Temelli” 6grenme kurami olarak da bilinen bu kuram, beyinde 6grenmeyle ilgili yapisal devrelerin
calisma sekilleri bilinmeden 6grenmenin dogasinin anlasilamayacagini savunmaktadir

Ogrenmenin éncesi ve sonrasinda beyin yapisinda farkhilik oldugu diisiiniilen Nérofizyolojik
0grenme kuraminda, bu durumu ortaya cikarabilmek i¢in 6grenme sonucunda beyinde meydana
gelen fizyolojik degisimler arastirilmis ve elde edilen bulgular sonucunda iki kavram ileri siirmiistiir:
Hiicre Toplulugu ve Faz Ardisiklig1 (Caine ve Caine, 2002: 5.79-91).

Norofizyolojik 6grenme kurami beynin bir paralel islemci oldugunu, 6§renmenin fizyolojik bir
olay olarak degerlendirilmesi gerektigini vurgular (Caine ve Caine, 2002: 5.79-91).

Ogrenmenin benimsenecek ¢agdas bir egitim anlayisiyla miimkiin olabilecegini ileri siiren tam
6grenme akiminda vurgulanan temel 6gretim ilkeleri de su sekilde siralanabilir: Yiiksek diizeyde
diisiinme, bilgilerin sade ve 6zl bir sekilde verilmesi ve etkilesim (6grenilenlerin gercek hayat ile
iliskilendirilerek 6grenmenin karsilikli etkilesim ortami icerisinde gerceklestirilmesi) (Beyer ve
Smith, 1999: 5.116-128).

2.5.2.Bellek (Hafiza)

Hafiza bilgi parcaciklari arasindaki baglanti sonucunda olusmus aglar biitiiniidiir. Hafiza bir
ipucuna, isarete bagl olarak aktif olan yani ¢agrisim yapan bir sistem oldugu i¢in bu parcaciklarin
uyarilmasi hafizay gelistirir (Leigh, Zinkhan ve Swaminathan, 2006: s.105). Bireyler edindikleri
deneyimlerin ¢ogunu hafizalarina depolar ve bu hatirlamalar daha sonra ¢esitli uyaricilarla, isaretler
yardimiyla geri getirilmek iizere harekete gecer. Hafiza, bilgilerin alinmasi, depolanmasi ve ihtiyag
duyuldugunda geri ¢agrilmasi siirecini kapsar (Solomon, 2004: s.95).

Hafiza siirecinin temel isleyisi, bilgilerin duyu organlari vasitasiyla duyusal hafizaya aktarilma-
siyla baslar. Duyusal hafiza oldukga kisa stireli bir hafizadir. Bilgiler sonraki asamaya aktarilmadig:
takdirde, 6rnegin s6z konusu uyariciya dikkat yoneltilmemesi durumunda saniyenin parcalari
icerisinde kaybedilir. Bilgiler, dikkat verilirse ve islenirse kisa donemli hafizaya, sonrasinda da uzun
dénemli hafizaya transfer edilir (Bettman, 1979: 5.37). Bu nedenle hafizanin isleyis stirecinde dikkat,
onemli bir faktor olarak yer alir. Bilgilerin zihinde kalic1 olabilmesi icin bireylerin uyaricilara dikkat
etmesi ve hafizada depolanmasina izin vermesi gereklidir.

3.Noroplastisite Egitim Programi

Calismada, Noroplastisitenin hayatin her alanina uygulanabilmesini saglayabilmek amaciyla bir
egitim programi hazirlanmistir. Bu egitim programi sayesinde bireyler dncelikle viicut yapilarinin
ve beyinlerinin nasil ¢alistigin1 6grenmekte, orgiit psikolojisi, ndroplastisite, 6grenme ve hafiza
teknikleri, biling/bilin¢alt1 ve bilin¢alt1 ¢calismalar1 hakkinda aldiklari bilgiler sonrasinda egitim
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programini uygulayabilecek seviyeye ve biling durumuna ulasmaktadirlar. Egitim programinin
icerisinde birey dnce bu teknik bilgilerle donatilmaya, sonrasinda ise Siiptirme Teknigi, Hayatin Prog-
ramlanmasi, Beynin Programlanmasi asamalarini gercgeklestirerek egitim programinin amacina
(bilingaltindaki olumsuz kayitlarin etkisini notrleme, kendisiyle barisma, programlanmis ve saglikl
bir hayat yasama seklini benimsemis bireyler olma amaci) ulasmis olmaktadir.

3.1.Supiirme Teknigi

Stiplirme Teknigi, insanlarin iginden ¢ikilamaz ya da tedavisi ¢ok gli¢ hale gelen psikolojik
rahatsizliklarla bogusur hale gelmeden; fizyolojik olarak bedenlerinin, beyinlerinin farkina varma-
larini ve kendilerinden ne istendigini bilerek ve bu isteklere cevap vererek hayatlarini siirdiirmeyi,
hayatlarinin bir pargasi haline getirmelerini saglamak amaciyla olusturulmustur.

3.1.1.Siipiirme Tekniginin Uygulanmasi

Siipiirme Teknigi yontemi, bilingaltina miidahaleyi saglayan bir¢cok yontemden yararlanilarak
olusturulan bir tekniktir. Bu teknigin temel kosulu kisilerin psikolojik ya da nérolojik genel kabul
gormiis bir hastaliga sahip olmamalaridir. Bu yontem ile psikolojik agidan hasta olmayan ancak
gecmiste yasadigi olumsuz tecriibelerin bilingalt1 etkileriyle ya da i¢inde bulunulan dénemde bireyin
yasamakta oldugu psikolojik sorunlarla tek basina miicadele ederek bu sorunlari atlatmasi ve bunla-
rin etkilerinin azaltilmasi saglanmaya calisilmaktadir.

Teknigin ilk adimi, bireyin bilin¢altindaki olumsuz kayitlar: biling tstiine ¢ikartma yoniinde
kararli ve hazir olmasidir. Bilingaltindaki olumsuz kayitlarla yiizlesmeye hazir halde ve istekli olan
birey, biitiin dis etkilerden uzak bir ortamda kendiyle bas basa kalarak ve kendi kendini telkin ederek
bilincaltindaki olumsuz kayitlari biling seviyesine ¢ikartma yoniinde odaklanmalidir. Buradaki
en 6nemli husus bireyin bunu yapabilecegine i¢cten bir sekilde inanmasidir. Bu asamada kisinin
kesinlikle kendi kendini telkin yontemiyle hipnoz seviyesine ge¢medigini belirtmek gerekmektedir.
Bu ¢alismanin her asamasinda bireyin bilinci yerindedir. Kisi dis etkenlerden bagimsizlasip konsant-
rasyonunu saglamis ve bilingaltina yolculuga hazir hale gelmisse ilk adimi gerceklestirmis demektir.
Burada dnemli olan inanmak ve odaklanmaktir.

Teknigin ikinci adiminda birey, sanki karsisinda bir hipnotizér ya da terapist/psikolog varmis
gibi eline almis oldugu beyaz bir kdgida gegcmiste yasadiklarini adim adim, hicbir seyden kagmadan
ve tim gercekligiyle yazmaktadir. Tam konsantrasyon ve diiriistliikle yapilacak bu adimda, kisi
bilingaltina génderip yok saymaya ¢alistig1 ancak olumsuz etkilerini hayatinin her alaninda,
bilmeden de olsa, hissettigi olumsuz kayitlari biling seviyesine ¢ikartmaktadir. Biling¢ seviyesine
¢ikarma asamasinda, birey, unuttum sandig1 ya da yok saydigi, bastirdigi biitiin kayitlari hatirlamaya
baslayacagindan, bunlarin olumsuz psikolojik yansimalarina hazir olmalidir. Calismanin yapildig:
deneklerin bir kisminin anlattiklarina gore, calismanin bu asamasinda bireyler olduke¢a giiclii bir
aglama krizi icerisine girmekte, yazarak iclerinden akittiklarini sdyledikleri o olumsuz kayitlari
ayrica farkinda olmadan yliksek sesle kendilerine tekrar ederek, ¢ok biiyiik oranda rahatlama
hissi yasamaktadirlar. Bu teknigi tekrarladiklar: her sefer bu tepkinin giderek azaldigi ve olumsuz
kayitlarla tamamen yiizlesildikten sonra tizerlerinden biiyiik bir agirligin kalktig1 ifade edilmektedir.

Bir kisim deney grubu deneklerinde ise bu ylizlesmenin akabinde, ortaya ¢ikan bu olumsuz kayit-
larin kendilerine ¢ok agir geldigi ve bu olay1 bilingaltina attiklar1 andan beri yasamadiklari utang ve
su¢luluk duygularinin tekrar geri geldigi ifade edilmistir. Burada teknigin iiciincii adiminin devreye
sokulmasi gerekmektedir.

Teknigin ti¢clincli asamasinda onama tekniklerinden faydalanmak gerekmektedir. Bu asamada
kisi, gecmiste ne yasamis olursa olsun bunun gecmiste kaldigini ve bundan kaynakl suc¢luluk ya
da utan¢ duymamasi gerektigini kendi kendine telkin ederek kendisiyle barismalidir. Bu onama
tekniklerinin yapilir yapilmaz basariya ulasmasi tipki diger adimlarda oldugu gibi beklenmemeli,
sonuca ulasana kadar defalarca tekrarlanmalidir.
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Kisi eger sucluluk duygusundan kendini kurtaramiyorsa, olayla ilgili bir ‘su¢luluk pastasr’
olusturmal1 ve yasanmis olan olayda rol oynayan kimler varsa, her bir kisinin olayla ilgili sorumlu-
luklarini kdgida gergekei bir sekilde aktararak beyne olayin ¢oziimiiyle ilgili mesaj gonderilmelidir.
Burada yine dnemli olan kisinin ayrintilariyla olay1 biling seviyesine ¢ikarmasi ve olayla ytizlesme
cesaretini gdstermesidir. Sugluluk pastasinda kisinin sug¢luluk oraninin yiiksek ¢cikmasinin da soz
konusu olacag1 durumlar olacaktir. Burada kisi bilmelidir ki her insan hata yapabilir. Yapilan hatalar
bazen sadece insanlarin kendilerini olumsuz yonde etkilerken bazen de baska insanlarin hayatlarini
olumsuz yonde etkileyebilir. Ama énemli olan kisinin bu hatali davranislarini devam ettirmemesi ve
yaptig1 hatali davranistan pismanlik duymasidir. lyi insan olmanin hi¢ hata yapmamak gibi bir kosulu
yoktur. Onemli olan hatay1 geride birakabilmis olmaktir. Eger kisi ayn1 hatalari icinde barindiran bir
hayat yasamaya devam ediyor ise gerekirse hayatini bastan kuracak cesareti gostermeli ve kurmak
istedigi hayati olusturup, her seye sifirdan baslamalidir.

Siipiirme Teknigi, bir kez uygulamayla amaca ulasilacak kadar basit bir teknik degildir. Teknigin
basariya ulasabilmesi i¢in kisinin 6ncelikle bedeninin ve beyninin nasil ¢alistig1, bilingalt1 kuramy,
hipnoz, onama metotlar1 ve kognitif terapi yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmasi gerekmektedir.
Ayrica ulasilmak istenen psikolojik duruma varincaya kadar gerekirse tekrar tekrar ayni yontem
uygulanmalidir. Bireyin bu kararli ve inangl hali, bilingaltinin degisime karsi olan direncini kiracak-
tir.

3.2.Hayatin Programlanmasi

Egitim programinin amacina ulasabilmesi icin ikinci asama olarak bireyin hayatini programla-
mas, bilingaltinin olumsuz etkilerini ortadan kaldirmaya ¢alistig1 gibi hayatindaki olumsuz davranis
ve aliskanliklar1 da hayatindan uzaklastirmasi ve saglikli bir yasam tarzini benimsemesi gerekmek-
tedir. Yani bilingaltini temizleyip bedenini dingin bir hale getirdikten sonra fiziksel olarak, bedeninin
ihtiya¢c duydugu enerjiyi ona vermesini saglayacak seyleri yapmasi gerekmektedir.

Bu sekilde hayatin programlanmasi icin:

¢  Uyku diizenine dikkat edilmelidir,

e Spor yapilmalidir,

e lyibeslenilmelidir,

e Saghga dikkat edilmelidir,

e Suicme alisgkanligi kazanilmalidir,

¢ Dik durmaya ve dik oturmaya ¢alisilmalidir,

¢ Toksik maddelerden uzak durulmalidir (Aydin ve Yetkin, 2010: 5.282, 291).

3.3. Beynin Programlanmasi

Kullanilmayan kaslarin zayiflayip giiclint yitirmesi gibi kullanilmayan beyin hiicreleri de zaman
icinde eriyip kaybolmaktadir. Ancak, viicudun neredeyse tiim dokulari kendini yenileme 6zelligine
sahipken, beyin hiicreleri kendilerini yenileme 6zelligine sahip degildir. Bu nedenle, dlen beyin hiicre-
leri bugiinkii teknolojik imkanlar ile yeniden hayata déndiiriilememektedir. Beyin hiicrelerini islevsiz
birakmamak kullanilmayan beyin hiicresi olusumunu azaltici etkide bulunacaktir (Aksoy, 2013).

Bireyin kendini bu dogrultuda programlamasini saglayacak tekniklerden biri olan NLP (Neuro
Linguistic Programming), kisinin arzu ettigi sonuclara ulasabilmesi i¢in, hedef odakl sistematik bir
yapi sunmaktadir. Hedefler dogrultusunda herhangi bir sey yapabilme yetenegi, sinir sistemini dogru
yonlendirebilmeye baghdir. Tanimlanan hedeflerin, istenen sonuclara ulasabilmesi i¢in ihtiya¢ duyu-
lacak davranislari iiretmek yoniinde, sinir sistemini uyarici bir niteligi vardir. Yani birey bir hedef
tasarimi yaparken, aslinda beyni programlamaktadir. Bu program, zihinsel, stratejik bir silirecin
baslamasina neden olmaktadir (Kondu, 2010):
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¢ Hayata Dair Amacin Belirlenmesi

¢  Stratejik Diisiinme

¢ Beyni Zorlamak

¢ 5N 1K(Kim, Ne, Nerede, Ne zaman, Nasil, Ni¢in sorularini sormak)
¢ Gozlemci Olma

e GoOzden Gegirme

o Ogrenmeyi Durdurmamak

e Mutlu olmay1 6grenmek

¢ Sosyal Temas

¢ Olumsuz Duygularin Silinmesi

e Bos Zamanin Degerlendirilmesi

e Arasira farkli seyler yapmak

¢ Yabanc bir dil veya yeni seyler 6grenmek
¢ Barok miizik dinlemek

¢ Ruh saghginin korunmasi

Agir depresyon donemlerinde beynin hafiza ile ilgili bolgesinde néronlarin béliinme sayisi
¢ok azalmakta ve hafiza zayiflamaktadir. Yani beyin yeni kosullara gore kendini korumakta ve
sekillendirmektedir. Basit, gecici psikolojik rahatsizliklarda bile beyinde 6nemli degismeler olmasina
izin vermeden, birey kendisinin bu asamaya gelmesini engelleyecek yontemleri kullanmali ya da bu
asamaya gelindiyse bile bu asamadan ¢ikmak i¢in istekli olup, bunu saglayacak adimlar1 atmalhdir.
Aksi halde verimli, mutlu ve saglikli bir hayat beklentisi hayal olacaktir (Aydin, 2010).

4.Yasam Doyumu

Ik kez Neugarten (1961) tarafindan kullanilan “yasam doyumu” kavrami daha sonra pek ¢ok
arastirmaciya yol géstermistir. Yasam doyumu, bir insanin beklentileriyle (ne istedigi), elinde
olanlarin (neye sahip oldugu) karsilastirilmasiyla elde edilen durum ya da sonugtur. Yasam doyumu,
kisinin beklentilerinin gercek durumla karsilastirilmasiyla ortaya ¢ikan sonucu gosterir. Yasam
doyumu, genel olarak kisinin tiim yasamini ve bu yasamin ¢ok ¢esitli boyutlarini icerir. Yasam
doyumu denildiginde, belirli bir duruma iliskin doyum degil, genel olarak tiim yasantilardaki doyum
anlasilir. Mutluluk, moral vb. gibi degisik acilardan iyi olma halini ifade eder ve giinliik iliskiler icinde
olumlu duygunun olumsuz duyguya egemen olmasi anlamina gelir (Vara, 1999). Yasam doyumu ya
da mutluluk bireyin yasamindaki en 6nemli hedeflerindendir. Bu ylizden de bilimsel anlamda en
¢ok arastirilmasi gereken konulardan birisi oldugu agiktir. Yasam doyumu ile bireyin psikopatolojik
yonleri yerine gli¢lii yonlerini tanimlamak ve gelistirmek olanaklidir (Seligman, 2007: s.41). Yasam
doyum gostergeleri 6znel ve nesnel yasam doyum gostergeleri olarak ikiye ayrilir ve tam anlamiyla
bir yasam doyumu degerlendirmesi yapilabilmesi icin her iki gdstergenin birlikte dikkate alinmasi
gerekir. Bu gostergelerin ayri1 ayri kullanilmasi dogru sonuglara ulasilmasini engelleyebilir (Briilde,
2007; Diener vd, 1995).

5. Uygulama

5.1.YOntem

Arastirmada, Noroplastisitenin Giindelik Hayata, Orgiit Psikolojisine Uygulanabilirligi ve
Ogrenme-Bellek Uzerine Etkilerini Ortaya Koymay1 Saglayacak Egitim Programr’nin yetiskin bireyler
olan liniversite 6grencilerinin bedenlerinin ve beyinlerinin ¢alisma sistemi hakkinda farkindaliklari
saglanarak, beynin 6zellikle 6grenme ve bellekle ilgili boliimlerinde noroplastik gelismelere etkisi
incelenmistir.
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Arastirma, 2013-2014 egitim-6gretim yilinda bir Meslek Yiiksek Okulunun birinci siifinda 6gre-
nim goren O0grenciler arasindan rastgele secilen toplam 326 (163 kiz, 163 erkek) iiniversite
Ogrencisi ile gercgeklestirilmistir. Bu arastirmada 6n test - son test - izleme kontrol gruplu 2x3’liikk
karisik (split plot) deneysel desen kullanilmistir. Arastirmada 163 kisilik deney grubunun yani sira,
163 denekli kontrol grubu olusturulmustur.

Arastirma siirecinde deneysel islem olarak uygulanan Noroplastisite Farkindalik ve Gelisim
Egitim Programi (NFGEP); haftada 2 giin 4’er saatlik (2+2) 16 oturumdan olusmustur. Arastirmanin
bagimsiz degiskeni deney grubuna uygulanan NFGEP’dir. Arastirmanin bagiml degiskeni ise
6grencilerin noroplastisite hakkinda bilgi ve uygulama diizeyleri, néroplastik gelisimleri ile bunlarin
hayat doyumlari iizerine etkileridir. Bagimli degiskene iliskin veriler, Yazar tarafindan gelistirilen
Néroplastisite Farkindalik ve Gelisim Olgegi (NFGO) ile Kohler tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu
Olgegi (YDO) ile elde edilmistir. NFGO 41 maddeden, YDO ise 5 maddeden olusmaktadir.

Arastirma sonunda 6n test - son test ve izleme puanlar1 arasinda fark olup olmadig iki faktorli
varyans analizi (ANOVA) ile test edilmistir. Arastirmanin bulgular1 6n test puanlarina gore
deney ve kontrol gruplarinin son test puanlari arasinda anlaml farklilik olup olmadig1 ve deney
grubundaki 6grencilerin diizeylerinde gozlenen farkliliklarin, uygulanan NFGEP’ten kaynaklanip
kaynaklanmadigl sinanmistir. NFGEP’in noroplastisite farkindaligini ve noroplastik gelismeler ve
hayat doyumu diizeyini artirma etkisinin uzun siireli olup olmadigin1 sinamak i¢in 2 ay sonra
izleme Olglimleri yapilarak analiz edilmistir. Analiz sonucunda hem deney hem de kontrol grubunun
On test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda, anlaml bir farklilik olup olmadig1 saptanmistir.
Sonuglar NFGEP’in olumlu etkisinin olup olmadigini ve varsa devam edip etmedigini gdstermistir. Bu
sonuglar, NFGEP'nin etkililigine iliskin yeterli kanitlar olarak dikkate alinmis, tartisiimis ve bazi
onerilerde bulunulmustur. Deney grubuna uygulanan NFGEP sonlandirildiktan sonra her iki gruba da
son test uygulamasi olarak NFGO - YDO tekrar uygulanmistir. Uygulama sonucunda deney ve
kontrol gruplarindaki deneklerin dikkatli karar verme diizeylerinde bir fark olup olmadig test
edilmistir.

Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar On test Islem Son test Izleme
NFGO- YDO NFGO-YDO NFGO -YDO

Deney  Olgiim 1 NFGEP (16 oturum) Olgiim 2 Olgiim 3

Kontrol Olgiim 2 - Olgiim 2 Olgiim 3

NFGO’niin, deneklerin bedenlerinin ve beyinlerinin ¢alisma sistemi hakkinda farkindaliklarinin
saglanmasi ve beynin 6zellikle 6grenme ve bellekle ilgili boliimlerinde noroplastik gelismelere etki
diizeylerini artirmada etkili oldugu ve bunun hayat doyumlarini artirdigl sonucuna ulasilirsa, bu
sonucun zaman etkisinden bagimsiz oldugunu géstermek amaciyla izleme 6l¢ciimlerine ihtiyag¢ bulun-
maktadir. Bu amagla NFGO'niin etkisinin zaman etkisinden bagimsiz, uzun siireli olup olmadigini
test etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarina deneysel islemin bitiminden 2 ay sonra orta vadeli
izleme (follow-up) él¢iimleri olarak yeniden NFGO - YDO uygulanmgtir.

Arastirma modelinin analizinin yapilabilmesi icin minimum érneklem genisliginin model tarafin-
dan kestirilecek parametre sayisinin (41 madde) en az 10 kat1 olmasi gerekmektedir. Normal dagilim
varsayiminin saglandigi veri setleri icin 5 kat yeterli olabilmektedir (Kline, 2005). Arastirmamizda
minimum 6rneklem sayisi esigi olarak 205 sayisinin iizerinde bir 6rneklem genisligine (n=326)
ulasildig1 icin uygulamaya gecilmistir. Orneklem biiyiikliigii evreni temsil etme él¢iitiinii saglamanin
yani sira, kullanilan arastirma modelleri agisindan da yeterli blytkliiktedir.
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Arastirmaya katilan 6grenciler ile deneysel islem dncesi yapilan toplantida, ge¢miste ya da halen
psikiyatrik bir tedavi goriip gérmedikleri ve 16 oturum siirecek bir grup yasantisina diizenli olarak
katilmaya iligkin bir engellerinin olup olmadig1 sorulmus, béyle durumu olanlarin toplantidan sonra
arastirmaciyla goriismesi istenmistir. Toplantida 326 68renci deney ve kontrol gruplarina secgkisiz
atanarak gruplar olusturulmus ve ilk oturumun yeri ve zamani belirlenmistir.

5.2.Noroplastisite Farkindalik ve Gelisim Egitim Programini (NFGEP) Gelis-
tirme

Bu calismada deney grubunu olusturan deneklere on alti oturum, her biri 60 dakika stireli
COKT teknigine dayali NFGEP oturumlari gerceklestirilmistir. Grup oturumlari yazarin liderliginde,
haftada 2 giin 4’er saatlik (2+2) seklinde yapilmistir. Grup oturum saatleri, 6grencilerin ders faali-
yetlerini engellememek i¢in 6grencilerin bos saatleri dikkate alinarak belirlenmistir. Deney Grubuna
once elektriksel bir mekanizmayla ¢alisan viicut ve onun kontrol mekanizmasi olan beynin elekt-
riksel diizenegi ve isleyisi hakkinda bilgi verilerek, farkindaliklarinin aktive edilmesi saglanmistir.
Orgiit psikolojisi, biling ve bilingalt, néroplastisite, 6grenme ve bellek, beynin gelisimi icin yapilmasi
gerekenler, yasam doyumu konulari ayrintili olarak anlatilarak deneklerin teorik bilgilerle donanimi
saglanmistir. Akabinde bilingaltina ulasmayla ilgili, yazarin olusturdugu ‘Siiplirme Teknigi’ ile
bilingaltindaki olumsuz kayitlarin biling seviyesine nasil ¢ikartilabilecegi konusu anlatilmistir. Biling
seviyesine ¢ikan olumsuz tecriibelerin etkileriyle bas edebilmelerini saglayacak yontemler hakkinda
bilgi verilmistir. Daha sonra, bu egitim programinin etkili olabilmesi ve ndroplastik etkilerin hayata
gecebilmesi icin yapilmasi gereken siipiirme tekniginin uygulanmasi, hayatin programlanmasi ve
beynin programlanmasi adim adim anlatilarak egitim programi sona erdirilmistir. 6 ay boyunca bu
egitim programindan 6grendiklerini hayatlarinda uygulamalari istenmistir. Kontrol grubuna ise bu
slirecte herhangi bir islem yapilmamistir. Yazar tarafindan deney grubuna uygulanan NFGEP’'nin
amaglari asagida sunulmustur:

1. Vicudun ve beynin ¢alisma yapisi hakkinda farkindaliklari artirmak

2. Noroloji ve Psikolojiyi, bilim insanlarinin diinyasindan ¢ikartarak bireylerin bu konularda
bilgi sahibi olmasini saglamak

3. Orgiit Psikolojisi hakkinda bilgi sahibi olunmasini saglamak
4. Biling ve bilingaltiyla ilgili bilgilerin aktarilmasini saglamak

5. Bilingaltina ulasmayla ilgili halihazirda mevcut olan teknikler hakkinda bilgi sahibi olunma-
sini saglamak

w

6. Calisma kapsaminda yazar tarafindan olusturulan “Siiptirme Teknigi” ile, bilincaltindaki
olumsuz kayitlarin biling seviyesine nasil ¢ikartilacaginin 6grenilmesini saglamak

7. Biling seviyesine ¢ikan kayitlarin etkileriyle bas edebilmeyi saglayacak yontemlerin 6grenil-
mesini saglamak

8. Noroplastisite ve giincel yaklasimlarla ilgili bilgi edinilmesini saglamak

9. Noroplastik gelisimin insan beyni ve viicudundaki etkilerinin neler olabilecegi konusunun
kavranmasini saglamak

10. Noroplastisiteyi artiran ve azaltan etkenler hakkinda bilgi edinilmesini saglamak
11. Etkin 6grenme kuramlari ve hafiza stratejilerinin kavranmasini saglamak

12. Beynin gelisimi icin yapilmasi gerekenlerin neler oldugunu kavratmak

13. Yasam doyumu hakkinda bilgi sahibi olunmasini saglamak

14. Egitim programinin etkili olabilmesi ve néroplastik etkilerin hayata gegebilmesi i¢cin yapil-
masi gerekenlerin neler oldugunun 6grenilmesini saglamak

15. Egitim programi kapsaminda 6grenilenlerin bireylerin hayatlarina uygulanmasi konusunda
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istekli hale gelmelerini saglamak
16. Egitim programi kapsaminda 6grenilenlerin yasam bi¢imi haline getirilmesini saglamak

17. Egitim programi sayesinde daha mutlu, huzurly, fizyolojik ve psikolojik olarak daha saglikli,
kendiyle barisik ve hayatini daha verimli yasayan bireyler olusturabilmek

5.3.Kullanilan Olcekler

Yagsam Doyumu Olgegi (The Satisfaction with Life Scale): Diener, vd., (1985) tarafindan gelistirilen
ve genel yasam doyumunu 0Olcen 6lcek, farkli yas gruplarinda ve farkh kisiler izerindeki uygulama-
larda kullanilabilmektedir. Life Satisfaction Index-A ile r= 0,81 ve akranlarin degerlendirmeleri ile r=
0,64 korelasyonu olan Yasam Doyumu Olgeginin paralel test gecerliligi oldukga yiiksek belirlenmistir
Test-tekrar test giivenirligi iki hafta ve bir ay sonraki dl¢iimlerde 0,84 olarak bulunmustur. Olcegin
kullanimi serbest olup (Pavot ve Diener, 2009), Koker olcegi Tiirkcelestirmistir. Olcek, toplam bes
maddeden olusmaktadir. 5’li Likert tipindedir. Cronbach Alpha giivenirlik katsayis: 0,87 olarak
hesaplanmistir (Koker, 1991).

Néroplastisite Farkindalik ve Gelisim Olgegi (NFGO): Bu ¢alismanin yazari tarafindan gelisti-
rilmis olup, 6lcekte yer alan maddeler alaninda uzman bilim insanlarinin goriisleri dogrultusunda
gerekli diizenleme ve degisikliklerin yapilmasi ile son halini almistir. Olgegin uygulanabilirligini
kolaylastirmak icin 6lgek sorularinin cevaplar1 “Hi¢ Katilmiyorum-Katilmiyorum-Kararsizim-Kati-
liyorum-Kesinlikle Katiliyorum” biciminde bes se¢enekli olarak belirlenmistir. Veriler kodlanirken
sirasiyla 1, 2, 3, 4, 5 puanlar1 verilmistir. Deneklerin kendilerine yoneltilen anket sorularina
verdikleri cevaplar agisindan giivenirlik calismasi icin toplanan veriler tizerinden Cronbach’s Alpha i¢
tutarlik katsayisi hesaplanmistir.

NFGO Giivenilirlik Olgiimii; Faktor analizi genellikle 6lgek gelistirmek veya élgme aracinin temel
aldig1 varsayilan yapiyi test etmek icin kullanilan bir analiz tiridiir (Tuncer, 2012). Faktor analizi
teknikleri kuram gelistirme (ag¢iklayici faktor analizi) ve kuram test etme (dogrulayici faktor analizi)
amaci ile kullanilmaktadir (Rennie, 1997). Orneklem biiyiikligiiniin faktérlestirmeye uygunlugu
KMO testi ile ortaya konulmustur.

Aciklayic1 Faktor Analizinin (AFA) istatistiksel sonuclarini degerlendirmede temel 6lciit, dlgcekte
ve degiskenlerle faktorler arasindaki korelasyonlar olarak nitelenen faktor yiikleridir. Faktor
yuklerinin yiliksek olmasi, degiskenin s6z konusu faktor altinda yer aldig1 anlamina gelmektedir. Bu
arastirmada NFGO’ne esas olan maddeler (41 madde) belirlenirken maddelerin yiiklendigi faktordeki
yiklerinin en az 0,50 olmasi ve diger faktorlere oranla en yiiksek degerde olmasi esas alinmistir
(Tavsancil, 2006).

AFA sonucunda olusan yapinin (6l¢egin) ne kadar uygun oldugunu belirlemek amaciyla toplanan
verilere Dogrulayici Faktor analizi (DFA) uygulanmistir.

Calismada NFGO’niin alt boyutlara ayrilmadig tespit edilmistir. Olcekte yer alan 5’li Likert
seklinde hazirlanan 41 adet soru, 6n test - son test - izleme testi uygulamasinda 326 denegin tamami
tarafindan cevaplanmistir.

Tablo 2. Vaka isleme Ozeti

Gegerli Kisi

N %
326 100,0
326 100,0
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5.4.NFGO Giivenilirlik Olciimii

5.4.1.Cronbach’s Alpha Olciimii
Olgegin i¢ tutarlihg, Cronbach’s Alpha giivenilirlik kat sayis1 6l¢iimii ile yapilmistir.

Tablo 3. Giivenilirlik istatistikleri (Son test)

Cronbach’s Soru Sayisi

Alpha

,989 41

Tablo 4. Givenilirlik istatistikleri (izleme testi)

Cronbach’s Soru Sayisi

Alpha
,993 41

Anket sorularina verilen cevaplarin ig tutarliligi Cronbach’s Alpha katsayisi ile incelenmis olup; ontest
icin 0,802, sontest icin 0,989 ve izleme testi icin ise 0,993 olarak hesaplanmistir.
Bu degerler arastirmanin giivenilirligini saglamada yeterli goriilen 0,70 degerinin lGzerindedir.

5.4.2.Faktor Analizi: KMO ve Bartlett’s Testi

Orneklem Biiyiikliigiinin faktérlestirmeye uygunlugu agisindan uygulanan bir degerdir.

Tgblo 5. KMO ve Bartlett's Test
(On test)

Kaiser-Meyer-Olkin Ornekleme Yeterliligi ,668
Bartlett's Test of Sphericity 8359,934

Approx. Chi-Square
Df 820
Sig. ,000
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Tablo 6. KMO ve Bartlett's Test
(Son test)

Kaiser-Meyer-Olkin Ornekleme Yeterliligi ,976
Bartlett's Test of Sphericity 21412,334

Approx. Chi-Square
Df 820
Sig. ,000

Tablo 7. KMO ve Barrlett's Test (izleme testi)
Kaiser-Meyer-Olkin Ornekleme Yeterliligi 978

Bartlett's Test of Sphericity 23309,469
Approx. Chi-Square
Df 820
Sig. ,000

r

KMO degeri 6n test igin 0,668, son test igin 0,976, izleme testi i¢in 0,978 olarak bulunmustur. KMO
degeri 0,50'den kiiglikse degerlendirme yapilamaz, 0,50-0,60 arasi ise kotu, 0,60-0,70 araliginda ise
zayif, 0,70-0,80 araligi ise orta, 0,80-0,90 arali§i ise iyi, 0,90 Uizeri ise mikemmel oldugunu g0sterir.
Calismanin puani, son test ve izleme testi uygulamasinda miikemmel stattistinde gikmistir.
Cronbach’s Alpha ve KMO hesaplamalari sonucunda bu galigsmanin yazari tarafindan olusturulan
NFGO'niin givenilirlik analizleri olumlu sonuglanmistir.

Bu arastirmada NFGO'ne esas olan maddeler belirlenirken maddelerin yiiklendigi faktorlerdeki
yuklerinin en az 0,30 olmasi esas alinmigtir (Tavsancil, 2006).

5.4.3.Korelasyonlar (Uyum)
Tablo 8. Toplam Uyum istatistik Rakamlari

Silinen Ogelerde Olgek Varyans Analizi Toplam Korelasyon
Ortalama

2347,144

LG A 135,9202

Tizleme 135,8620 2340,753 ,994

Calismada son testle izleme testi arasindaki uyum %99 olarak hesaplanmis olup, bu da guvenilirligin
bir gostergesi olarak degerlendirilebilmektedir.
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5.4.4.Test-Tekrar-Test Giivenilirligi
Tablo 9. Uyum

TStest Titest
TSontest Pearson Correlation 1 ,994
Sig. (2-tailed) ,000
N 326 326
Tizleme Pearson Correlation ,994 1
Sig. (2-tailed) ,000
N 326 326

326 6grenciye test-tekrar-test uygulamasi 2 ay ara ile uygulanmis ve yapilan analiz sonucunda
iki uygulama arasinda dlgek toplam puanlarina ait, son test-izleme testi pearson korelasyon katsayisi
0,994 (p<0,01) olarak bulunmustur.

5.5.NFGO Gecerlilik Olciimii
5.5.1.Dogrulayici Faktor Analizi (DFA)

Aciklayici faktor analizi sonucunda olusan yapinin (6lgegin) ne kadar uygun oldugunu (yapi
gecerliligi) belirlemek amaciyla toplanan verilere Dogrulayici Faktor analizi (DFA) uygulanmistir.
DFA bulgularinin yorumlanmasinda 6l¢iit olarak ki-kare/serbestlik derecesi orani, CFI, GFI, AGF]I,
NFI, PNFI, RFI, IFI ve RMSEA ((Rootmeansquare of approximation)) indeksleri kullanilmistir. Model
uyumu konusunda en 6nemli 6l¢litlerden biri x2 degeridir. Ki-kare uyum iyiligi, gozlenen korelasyon
169 matrisinin, kuramsal korelasyon matrisinden ne derecede uzaklastiginin 6l¢iisiinii verir. Diisiik
X2 degeri model ile verinin iyi uyum gosterdiginin bir dl¢iistidiir (Cokluk vd, 2010). x 2 / sd olarak
gosterilen uyum 6l¢iisii ise ki-kare degerinin serbestlik derecesine boliimiint ifade etmektedir. Elde
edilen oranin 2’ nin altinda bulunmast iyi, 2 ile 3 arasinda olmasi ise kabul edilebilir uyum oldugunu
gostermektedir. CFI'nin 0,97 ve lizeri, GFI ve NFI'nin 0,95 ve tlizeri, AGFI'nin 0,90 ve lizeri degerler
almasi verilerin modele uyumunun iyi oldugunu géstermektedir. x2 / sd oranin 2 ile 3 arasinda,
CFI'nin 0,95 ile 0,97 arasinda, GFI ve NFI'nin 0,90 ile 0,95 arasinda, AGFI'nin 0,85 ile 0,90arasinda
degerler almasi ise verilerin modele uyumunun kabul edilebilir oldugunu géstermektedir. RMSEA
degerlerinin 0,05’den kii¢ctik olmas1 model-veri uyumunun iyi, 0,05 ile 0,10 arasi1 degerlerin ise model-
veri uyumu i¢in kabul edilebilir oldugu ifade edilmektedir (Schreiber vd, 2006).

Tablo 10. Arastirma Modeline iliskin Uyum indeks Sonuglari
Uyum Olgiitleri Kabul edilebilir uyum

0 <RMSEA 0,05 0,05 <RMSEA=< 0,10 0,059
0,97 < CFl = 1,00 0,95 < CFl £0,97 0,99

_ 0,95 < GFI < 1,00 0,90 < GFI1 <0,95 0,81

DFA sonuglari

0,90 < AGFI < 1,00 0,85 < AGFI <0,90 0,78
0,95 < NFl < 1,00 0,90 < NF1 0,95 0,99
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Tablo 10’ daki uyum indekslerine bakildiginda x2 / sd degerinin 2,18 oldugu, CFI ve NFI deger-
lerinin 0,99, RMSEA degerinin 0,059 oldugu ve bu degerlerin iyi uyum veya kabul edilebilir uyum
kriterleri icerisinde, GFI (0,81) ve AGFI (0,78) degerlerinin ise kabul edilebilir uyum kriterlerine
yakin oldugu goriilmektedir. Bu baglamda gelistirilen 6lgekten olusturulan 6l¢lim modelinin uygun
bir model oldugu dogrulanmistir.

Grafik 1. Arastirma Modeline iliskin Uyum indeks Grafigi

e

e e e e s e e e R e

Chi-Square=1582.76, df=747, P-value=0.00000, RMSEA=0.05%
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5.5.2.YDO Test-Tekrar-Test Korelasyon Olciimii
Tablo 11. Zaman Uyumu

TSyasam Tlyasam TOyasam

TSyasam Pearson Correlation 1 ,992 ,034
Sig. (2-tailed) ,000 ,542
N 326 326 326

Tlyasam Pearson Correlation ,992 1 ,024
Sig. (2-tailed) ,000 ,662
N 326 326 326

TOyasam Pearson Correlation ,034 ,024 1
Sig. (2-tailed) 542 ,662
N 326 326 326

326 dgrenciye YDO test-tekrar-test uygulamasi 6 ay ara ile uygulanmis ve yapilan analiz sonu-
cunda iki uygulama arasinda 6l¢cek toplam puanlarina ait, son test-izleme testi pearson korelasyon
katsayisi 0,992 (p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki uyum tespit edilmistir.

Tablo 12. NFGO ile YDO Arasi Uyum

TSyasam TStest

TSyasam Pearson Correlation 1 ,966
Sig. (2-tailed) ,000
N 326 326
TStest Pearson Correlation ,966 1
Sig. (2-tailed) ,000
N 326 326

NFGO ile YDO arasindaki test-tekrar-test uygulamasi sonrasi uyum verilerine bakildiginda pear-
son korelasyon katsayisi 0,966 (p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki uyum tespit edilmistir.
Bu uyumdan da anlasilacag iizere NFGO’den aldiklar1 puan arttik¢a, yasam doyumu da artmaktadir.

6.Bulgular

Arastirmada NFGO ve YDO'ne iliskin verilerin ¢éziimlenmesinde SPSS 15 paket programi kul-
lanilmistir. Arastirma siirecinde NFGO uygulanan grubun (deney grubu) ve uygulanmayan grubun
(kontrol grubu) NFGO-YDO “6n test ve son test” puanlar1 arasinda fark olup olmadig iki faktérlii
varyans analizi (ANOVA) ile test edilmistir (Biiytikoztiirk, 2005). Verilerin analizinde istatistiksel
anlamlihik diizeyi 0,05 olarak alinmistir. Ayrica deney ve kontrol gruplarinin NFGO-YDO 6n test, son
test, izleme testi puanlarinin ortalamalarinin karsilastirilmasina iliskin bulgular, aritmetik ortalama
ve standart sapma degerleri kapsaminda belirtilmistir.

Orneklem biiyiikligiiniin faktorlestirmeye uygunlugu KMO testi ile KMO degeri 6n test icin
0,668, son test i¢cin 0,976, izleme testi igin 0,978 olarak bulunmustur. Yapilan ¢alismada NFGO’niin
KMO degerleri drneklem biiytkliigiiniin (n=326) faktor analizi yapmak i¢in “miikemmel” oldugunu
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gostermektedir. Elde edilen KMO test bulgular1 sonucunda veri grubuna faktoér analizi yapilmasinin
uygun oldugu kabul edilmistir.

Calismada NFGO son testle izleme testi arasindaki uyum %99 olarak hesaplanmis olup, bu da
glvenilirligin bir gostergesi olarak degerlendirilmistir.

Aciklayici faktor analizi sonucunda olusan yapinin (6lcegin) ne kadar uygun oldugunu (yapi
gecerliligi) belirlemek amaciyla toplanan verilere Dogrulayici Faktor analizi (DFA) uygulanmistir.

CFI'nin 0,97 ve tizeri, GF1 ve NFI'nin 0,95 ve iizeri, AGFI'nin 0,90 ve iizeri degerler almasi verilerin
modele uyumunun iyi oldugunu géstermektedir. X2/ sd oranin 2 ile 3 arasinda, CFI'nin 0,95 ile 0,97
arasinda, GFI ve NFI'nin 0,90 ile 0,95 arasinda, AGFI'nin 0,85 ile 0,90 arasinda degerler almasi ise
verilerin modele uyumunun kabul edilebilir oldugunu géstermektedir. RMSEA degerlerinin 0,05'ten
kiiciik olmasi model-veri uyumunun iyi, 0,05 ile 0,10 arasi degerlerin ise model-veri uyumu i¢in
kabul edilebilir oldugu ifade edilmektedir (Schreiber, 2006). Uyum indekslerine bakildiginda x2/ sd
degerinin 2,18 oldugu, CFI ve NFI degerlerinin 0,99, RMSEA degerinin 0,059 oldugu ve bu degerlerin
iyi uyum veya kabul edilebilir uyum kriterleri icerisinde, GFI (0,81) ve AGFI (0,78) degerlerinin ise
kabul edilebilir uyum kriterlerine yakin oldugu goriilmektedir. Bu baglamda gelistirilen 6lgekten
olusturulan 6l¢lim modelinin uygun bir model oldugu dogrulanmistir.

YDO, éncesinde gecerlilik ve giivenilirlik calismalar1 yapilmis bir test oldugundan, onun bu
calismanin yazarinin gelistirmis oldugu NFGO ile korelasyonu iizerinde durulmus, 326 6grenciye
YDO test-tekrar-test uygulamasi 2 ay ara ile uygulanmis ve yapilan analiz sonucunda iki uygulama
arasinda olgek toplam puanlarina ait, son test-izleme testi pearson korelasyon katsayisi1 0,992
(p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki uyum tespit edilmistir.

Bu ¢alismanin dogrulamaya ¢alistig1 hipotezler ve bulgulari asagida verilmistir:

Hipotez 1: NFGEP'nin uygulandig1 deney grubu 6grencilerinin néroplastisite farkindalik ve
gelisim ile yasam doyumu diizeylerinde, bu programin uygulanmadig1 kontrol grubu 6grencilerine
oranla artma olacaktir.

Hipotez 2: NFGEP'in uygulandig iiniversite 6grencilerinin noroplastisite farkindalik ve gelisimi
ile yasam doyumu diizeylerindeki bu artis, oturumlarin tamamlanmasindan 2 ay sonra yapilacak
olan izleme 6l¢timlerinde de devam edecektir, kontrol grubunda yine herhangi bir degisiklik olmaya-
caktir.

Grafik 2. NFGO Uygulama Dénemleri Arasi Fark
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Burada uygulanan egitim programinin (NFGEP) Deney grubu lizerinde néroplastisite farkindalik
ve gelisimi dogrultusunda yaklasik %125 oraninda artis sagladig1 ve kontrol grubunda herhangi bir
degisiklik olmadig1 tespit edilmistir. Ayrica deney grubunda bu gelisimin son testten iki ay sonra
yapilan izleme testinde de devam ettigi, kontrol grubunda ise yine hi¢bir gelisme olmadig1 tespit
edilmistir.

Hipotez 3: N!_:Gé’den aldiklar puan arttikga, yasam doyumlarinda da artis meydana gelecektir.
Grafik 3. YDO Uygulama Doénemleri Arasi Fark
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NFGO ile YDO arasindaki test-tekrar-test uygulamasi sonrasi uyum verilerine bakildiginda
pearson korelasyon katsayisi 0,966 (p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki uyum tespit
edilmistir. Bu uyumdan da anlasilacag lizere deney grubunun NFGO’den aldiklar1 puan arttikea,
yasam doyumunun da artmakta oldugu tespit edilmistir. Yasam doyumlarindaki artis %100 den fazla
oranda gergeklesmis olup, kontrol grubunda ise herhangi bir degisiklik olmadig tespit edilmistir.

Arastirmanin bu hipotezini test etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki deneklere 6n
test-son test olarak NFGO- YDO uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina yapilan bu él¢iimlerle
ilgili NFGO - YDO 6n test ve son test puanlarinin ortalamalari, standart sapma degerleri ve denek
sayilar1 Tablo 13‘de verilmistir.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarinin (NFGO-YDO) On test ve Son test Puanlarinin Aritmetik
Ortalama ve standart Sapma Degerleri

m On test Son test izZleme Test

N Ortalama SS* N Ortalama SS N Ortalama SS
Deney Grubu 163 86,04 12,79 163 183,04 11,99 163 183,42 10,16

MEELLTAGL e T 163 | 88,40 8,19 163 88,69 8,66 163 8842 8,11

*: Standart Sapma
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Yapilan incelemede, demografik bilgilerin analiz sonuclarina kayda deger bir etkisinin olmadigi
tespit edilmistir.

7.Tartisma

Bu calismada uygulanan egitim programinin (NFGEP) Deney grubu ilizerinde noroplastisite
farkindalik ve gelisimi dogrultusunda yaklasik %125 oraninda artis sagladig1 ve yasam doyumlarini
yaklasik %100 oraninda artirdig1 ve kontrol grubunda hemen hemen hicbir degisiklik olmadig tespit
edilmistir. Ayrica deney grubunda bu gelisimin son testten iki ay sonra yapilan izleme testinde de
devam ettigi, kontrol grubunda ise yine hicbir gelisme olmadig1 tespit edilmistir.

NFGO ile YDO arasindaki test-tekrar-test uygulamasi sonrasi uyum verilerine bakildiginda
pearson korelasyon katsayisi 0,966 (p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki uyum tespit edil-
mistir. Bu uyumdan da anlasilacagi lizere deney grubunun NFGO’den aldiklari puan arttik¢a, yagsam
doyumunun da artmakta oldugu tespit edilmistir.

Bu ¢alismalarin konularindan olusan egitim programinin igeriginin yetiskin bireyler olan tiniver-
site 6grencileri tarafindan 6grenilmesi ve akabinde 6 ay boyunca buradan 6grendiklerini hayatlarina
uygulamalari ile saglanan bu gelisme, insanlarin noéroplastik gelisme kapasitelerini gdstermesi ve
hayat doyumlarinin olduk¢a ytliksek oranda artirilabilecegini kanitlamasi agisindan son derece
onemlidir.

Bu ¢alismanin yazari tarafindan olusturulmus olan NFGO’niin ve Koker’in Tiirkceye cevirmis
oldugu YDO’niin her maddesi teorik olarak verilen bilgiler ve uygulama sekilleri hakkinda bilgi sahibi
olunup olunmadigini, bilgi sahibi olunmamissa bile bu bilgileri, verilen egitim programi sonrasinda
ne oranda hayatlarinda basarip basaramadiklarini tespit etmektedir.

Olgeklerin sorularina verilen cevaplar1 degerlendirdigimizde; NFGO’niin sorularinin tamami,
icerik olarak teorik bilgilerden ve bu bilgilerin hayata uygulanmasiyla olusabilecek degisimlerden
ve gelismelerden olusmaktadir. Deneklere yapilan 6n test calismasinda bu kisimda yer alan teorik
bilgiye genelde sahip olunmadigi tespit edilmistir. Deney grubundaki deneklerde, 16 oturumdan
olusan ve bir ay siiren egitimden sonra bu teorik bilgiler konusunda ciddi oranda artis olmustur.
Bu artis 6nemlidir ¢linkii deneklerin egitim sonrasinda, ndroplastik gelisme saglayabilmeleri i¢in
bu teorik bilgileri biiyiik oranda 6grenmis olmalar1 ve uygulamaya gecirilmesi gerekenleri de 6
aylik gdzlem siiresince hayatlarinda uygulamalar1 gerekmektedir. Ozellikle bedenen ve ruhen daha
saglikli bireyler olabilmek ve yasamdan alinan doyumlarinin artmasi ve devam etmesi i¢in bu
onemlidir. Sorulara verilen cevaplarin on test-son test-izleme testlerindeki seyrine baktigimizda bu
durum kanitlanmaktadir. Deneklerin teorik bilgi seviyelerindeki ve bu 6grendiklerini hayatlarina
uyguladiklarinda, farkli konularda bireysel gelisimlerindeki artis, noroplastik gelisim ve yasam
doyumlarindaki artisi olumlu anlamda dogrudan etkilemektedir.

Bu calismada belirtildigi lizere, alisilagelen hayatin ya da davranislarin disina ¢ikmak Noroplasti-
siteyi olumlu etkileyen en dnemli etkenlerden biridir. Daha dnce yapilmamis aktiviteler ya da rutinin
disina ¢cikmak noronlarda yeniden yapilanmayi tetikleyen en énemli unsurlardan biridir. Verilen
egitim programi sonrasinda, Deney Grubundaki deneklerin bunlar1 hayatlarina uygulamalariyla
saglanan gelisim, sonuclarda agikea goriilebilmektedir.

Noroplastisiteyi harekete geciren tiim ugraslar, beyindeki sinyal iletim sistemlerinin temeli olan
baglantilar1 gelistirici, yenileyici ve giiclendirici etki yapmaktadirlar. Ogrenme ve rehabilitasyon
slireclerinde gosterilen ¢abalar ve yasanan yeni deneyimler de yeni islevsel baglantilarin gelismesine
yardimci olmaktadir.

NFGEP kapsaminda verilen teorik bilgiler ve deneklerin bunlar1 hayatlarinda uygulamalari
sonucunda elde edilen bulgular noéroplastik gelisim ve yasam doyumu artisini destekler niteliktedir.
Egitim programi kapsaminda 6grenilen teorik bilgiler ve bunlarin denekler tarafindan uygulan-
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masi ile; bireylerin kisisel gelisim saglamalari, bilgi birikimleriyle farkindaliklarini artirmalarti,
kendilerine duyduklari giivenin artmasi, sahip olduklari seylerin degerini anlamalari ve gelecekten
duyduklar1 umudun artmasi gibi etkenler sayesinde daha mutlu ve huzurlu bir hayat perspektifine
sahip olmalari saglanmistir.

8.Sonuc¢

Noroplastisite gliniimiizde lzerinde ¢ok¢a konusulan konulardan biri haline gelmistir. Bu
¢alismanin amaci, noroplastisitenin tekniksel kaliplarini daraltip, siradan insanlarin kendi baslarina
yapabileceklerini gormek ve bunu orgiit psikolojisi ad1 altinda 6grenme-bellek konularinda ve
aslinda hayatin her alaninda kullanilabilir hale getirebilmektir. Boylece, insan viicudunun ve beynin
bilinmeyenleri hakkinda insanlar bilgilendirilecek, bilin¢altinin ne oldugu ve oraya nasil miidahale
edilebilecegi bireylere 6gretilecek, norolojiyi psikolojiyle bulusturup bireylerin kullanmasi saglana-
bilecek, hayatlarin ve beyinlerin nasil programlanabilecegi gosterilecek ve néroplastisitenin nere-
deyse mucizevi yansimalarini insanlarin hayatlarinda birebir gézlemlemeleri saglanabilecektir. Bu
kapsamda olusturulan NFGEP‘nin, calismaya katilan tiniversite 6grencilerinden elde edilen verilerin
analiz edilmesiyle noroplastik farkindalik ve gelisimlerini sagladig1 ve bununla paralel olarak yasam
doyumlarinda da artis meydana getirdigi ve izleyen stlirecte de bu artisi devam ettirdigi kanitlanmis-
tir. Ayrica bu ¢alismanin yazari tarafindan olusturulan NFGO’niin gegerlilik ve giivenilirligi yapilan
analiz sonuglariyla tespit edilmistir.

Yapilan bu deneysel ¢alismayla teorik olarak ileri stirtilen hipotezler dogrulanmistir. Bu dogrul-
tuda insan hayatinin ne kadar biiyiik oranda degisebilecegi ve daha kaliteli, bilincli, mutlu, saghkl
hayatlar yasanabilecegi gdsterilmistir.

Beynin devasa ve ruhsuz bir makine olmayip, stirekli degisen, dis diinyadan ve viicuttan aldigi
uyarilari isleyen capcanli bir organ oldugunun ortaya c¢ikmasi saglik agisindan ¢igir agmistir
ve agmaya devam edecektir. Beynin besikten mezara kadar gelisme yeteneginin bulundugunun
anlasilmasi, yasliligin getirdigi diisiiniilen zihinsel gerilemeyi de en u¢ noktasina kadar erteleyebil-
mektedir. Bir seyler okuyan, arastiran ve diisiinen insanlarin beyni 80 yasina yaklasilsa da canliligin
korumakta ve hatta bir cocugunki gibi gelisebilmektedir. Bu ve bunun gibi etkilerle néroplastisite ve
bu egitim programi gibi uygulamalarin yayginlastirilmasi, saglikli bir topluma dogru gidisi saglaya-
cagindan, devletlerin saglik harcamalari azalacak ve bu saglik harcamalarinin lilke ekonomilerindeki
yuki hafifleyecektir.

Bireylerin ve orgiitlerin yasam standartlarini gelistirebilmek adina bu ¢alisma kapsaminda
olusturulmus olan egitim programi ve bunun gibi ¢alismalarin duyurulmasi, bu konuda egitimler
verilmesi ve insanlarin bu teknikleri uygulamalarinin saglanmasi olduk¢a énemlidir. Hatta liselerde
ve Universitelerde, bu kapsamdaki ¢alismalarin ders mahiyetinde miifredatlara eklenerek hem
bedenen hem de psikolojik olarak saglikli bir toplum olunmasi yoniinde adimlar atilmasi son derece
faydali olacaktir. Ayrica bu egitim programlari drgiitsel agidan degerlendirildiginde orgiit psikoloji-
sini olumlu yonde etkileyecegi de bilinen bir gercekliktir.

Gunliik olarak hayatlarini programlayarak daha saglikli ve zinde bir viicuda sahip olan is
gorenler, bilingalt1 teknikleriyle bilingaltindaki, gegmisten bugiine tasidiklari olumsuz kayitlarin
etkilerini notrleyecek veya azaltacak, beyinlerini temizleyecek ve hafiza stratejileri ve etkin 6grenme
teknikleri ile daha etkin 6grenme ve bellek kapasitesine sahip olabileceklerdir. Béylece is gorenlerin,
is hayatlarinda farklilik yasamalari saglanabilecektir.

Is gorenler daha kolay 6grenip, 6grendiklerini daha uzun siire hafizada tutabilmeye basladikla-
rinda bu duygunun onlarda yasattiklari haz, islerini daha fazla sahiplenmelerine ve isyerinde daha
verimli olmalarina sebep olacaktir. Verimli is hayatlarinin onlara saglayacagi maddi ve manevi
geri donlsler, onlarin aidiyet duygularini gelistireceginden hem is gérenler hem de isverenler i¢in
daha uzun siireli karsilikli baghilik durumu gelisecek, boylece is verenler ve is gorenler arasindaki
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karsilikli tatmin artirilacaktir. Gelisen 6rgiit kiiltliri ve motivasyon duygusu, 6grenen organizasyon
yapisinin olusum ve devamliligini saglayacaktir.

Bu egitim programinin hem is gorenler hem de isverenler iizerinde danismanlik hizmeti gibi
belli araliklarla uygulanmasi ve bu stirecin takibi, zaman zaman ortaya ¢ikabilecek aksakliklarin
bliylimeden 6nlenmesini saglayacaktir.

Bu ¢alisma sadece Meslek Yiiksek Okulu dgrencilerine uygulanmis olup hem doért yillik fakiilte
o0grencilerine hem de genel olarak toplumun her kesiminden insanlari i¢ine alacak sekilde olusturu-
lacak gruplara uygulanarak aradaki sonuclarin karsilastirilmasi ve saglanacak gelismelerin tespit
edilmesi insanlik icin 6nemli bir hizmet olacaktir.

Bu c¢alisma ile hem néroplastik farkindalik ve gelisimin hem de yasam doyumunun artisinin
saglanabilecegi kanitlandigindan, bu ¢alismada yer alan egitim programinin verilecek konferanslarla
topluma aktarilip bilgi sahibi olunmasinin saglanmasi ve yiiksekdgretimde ders olarak okutularak
genc beyinlerin bu gelisim 15181nda sekillendirilmesi gelecekte daha saglikli ve mutlu bir toplum
yaratmak icin faydali olacaktir.
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Summary

The main purpose of this study is to present a training program based on neuroplasticity in order to
increase the productivity level of the workforce, which is an important production factor. Neuroplasticity
is defined as the functional and structural changes caused by stimuli coming from inside or outside
of the body by neurons in the human brain and the synapses that are the connection points between
them. In this study, ‘Neuroplasticity Awareness and Development Education Program (NADEP)' was
developed and implemented in order to increase awareness of people related to neuroplasticity and
to increase life satisfaction due to neuroplastic developments and to determine the effects of these
increases on organizational psychology and other areas of life.

Thanks to the training program, individuals learn how body structures and brains work first, and
they reach the level and consciousness that can apply the training program after they have learned
about organizational psychology, neuroplasticity, learning and memory techniques, subconscious
and subconscious studies. In the training program, after the individuals are equipped with this tech-
nical information, they achieve the aim of the training program by neutralizing the effects of negative
recordings in the subconscious mind, reconciliation with themselves, adopting the way of living a
programmed and healthy life by realizing the stages of Sweeping Technique, Programming of Life and
Programming of the Brain.

The Sweeping Technique, created by the author, has been made use of many methods that enable
the subconscious mind to physically realize their bodies, brains and know what is being asked and
learn how to continue their lives, without having to grapple with psychological disorders that cannot be
overcome or become very difficult to cure.

The research was performed on randomly selected 326 (176 female, 150 male) students who are
studying at a vocational school of higher education in 2013-2014 education year.

Experimental research method was used in this research and with layered sampling experiment
control groups were formed. In experiment group (that education programme applied) there were 163
students and in control group (that education programme wasn't applied) there were 163 students.

To the experiment and control groups, in order to identify the current situation a test was applied
before the education programme. In this study, 16 NADEP sessions, 60 minutes each were applied
to the subjects who were in the experiment group. These sessions were made under the leadership
of the researcher, 2 days and 4 hours (2+2) in a week. The session hours were determined according
to the free time of the students. While preparing the NADEP group sessions, the literature related to
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the subject was examined and the appropriate and most frequently used ones were taken into consi-
deration. Sessions formed as: 1- Introduction-Determining the problem 2- Explanation 3- Informing
and acceptance 4- Miracle scenerio 5- Structuring of development and sharing the gainings and
6- Closure and next steps. Since the subject matter order of this study is prepared one by one suitable
to the education content, it was transferred to the subjects with the same order. It was provided to
implement the gains of this 6 monts education programme to their lives. No procedure was made to
the control group.

The data of this research was obtained by using qualitative methods. The achievement to the
data was made by the Pre-Education Programme and After Education Programme Current Situation
Determination Tests.

According to the research findings, the development and awareness of neuroplasticity increased
125% by applying the education programme and there is no change in the control group. Moreover it is
determined that the development continued at the watch test which was performed after 2 months of
the last test. No such development was seen in the control group. When we look at the concistency
data of after the test-again-test of NADEP and LSS the consistency is seen and it is determined that as
NADERP scores of the students in the experiment group increases, their life satisfaction increases. This
increase realized as more than 100% but at the control group there is no change.

With the direction of these results derived from this research, it can be said that this applied edu-
cation programme is effective on theawareness of the university students’ bodies, incresing wellness
of biologic and pschologic levels, on thedevelopment of the learning and memory parts of thebrain on
which neuroplastisity is especially effective, maintining inner peace, neutralizing the effects of negative
records of the subconscious and finally all theobjects including working students became more pro-
ductive, having more inner-peace, happy, healty and peaceful individuals in their social and work lives.





