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OZ BILINC PSIKO-EGITiM PROGRAMININ UNiVERSITE
OGRENCILERININ OZ BILINC DUZEYLERINE ETKISI

THE EFFECT OF THE SELF-CONSCIOUSNESS PSYCHO-EDUCATION PROGRAM
ON THE SELF-CONSCIOUSNESS LEVELS OF UNIVERSITY STUDENTS

Ahmet ALKAL! — Mehmet Sirin AKCA? — Ozan KORKMAZ?

Oz

Bu arastirma, 6z biling psiko-egitim programinin iiniversite &grencilerinin 6z biling diizeylerine etkisini
incelemek amaciyla yapilmigtir. Arastirmanim amacina uygun olarak 2x3’liikk split-plot (deney-kontrol grubu x
On-test/son-test/izleme-testi) faktoriyel desen kullamlmus, segkisiz olarak 10’ar kisilik deney ve kontrol gruplar
olusturulmustur. Deney grubundaki 6grencilere, aragtirmacilar tarafindan gelistirilen her biri 90 dakika siiren 10
oturumluk 6z biling psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki o6grencilere herhangi bir
uygulama yapilmamustir. Katilimcilarin 6z biling diizeyleri ‘Oz Biling Olgegi’ ile belirlenmistir. Verilerin
analizinde, karigik desenler igin iki faktorlii ANOVA analizi ve farkin kaynagini belirlemek amaciyla da
Bonferroni testi kullanilmigtir. Yapilan analizler sonucunda, uygulanan psiko-egitim programimin deney
grubunda bulunan katilimcilarin 6zel ve genel 6z biling diizeylerini yiikseltmede etkili oldugu bulunmustur.
Ayrica on hafta sonra alinan izleme dl¢limlerinde, bu etkinin 6z biling baglaminda devam ettigi sonucuna
ulagilmistir. Bu bulgular alan yazin dogrultusunda tartigsilmis, alanda ¢alisan uzmanlar i¢in ve ilerde yapilacak
calismalara yonelik onerilerde bulunulmustur.

Anahtar kelimeler: Oz biling, psiko-egitim, 6zel 6z biling, genel 6z biling.

Abstract

This research was conducted to investigate the effects of the self-consciousness psycho-education program on
self-consciousness levels of university students. For the purpose of the study, 2x3 split-plot (experiment-control
group x pre-test/post-test/follow-up test) factorial design was used and also experimental and control groups with
10 individuals were formed. Students in the experimental group were administered a self-awareness psycho-
education program developed by the researchers, each of which consisted of 10 sessions of 90 minutes each. No
application was made to the students in the control group. Self-consciousness levels of participants were
determined by 'Self-Consciousness Scale' . In the analysis of the data, two factor ANOVA analysis was used for
mixed patterns and Bonferroni test was used for determining the source of difference. As a result of the analyses
made, it was found that the applied psycho-education program was effective in raising the private and public
self-consciousness levels of the participants in the experimental group. Furthermore, in the follow-up
measurements taken ten weeks later, it was determined that this effect continues in the context of self-
consciousness. These findings were discussed in the direction of literature and suggestions were made for
experts working in the field and for future studies to be made.

Keywords: Self-consciousness, psycho-education, private self-consciousness, public self-consciousness.
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1. GIRIS

Genel olarak bireyin kendine yonelik dikkat ve farkindalik seviyesini ifade eden 6z
bilincin bireylerin diisiince, duygu ve davraniglar iizerinde 6nemli etkileri vardir. Nitekim 6z
biling kavramimin farkli bircok degisken ile iliskisinin incelendigi c¢esitli arastirmalar
yapilmistir (Fenigstein, 1979; Buss, 1980; Scheier ve Carver, 1985; Watson, Milliron ve
Morris, 1995; Davis ve Franzoi, 1999; Lindwall, 2004; Wojslawowicz, 2005; Fromson,
2006; Bowker ve Rubin, 2009; Ozteke, 2011; Titrek, Konak ve Titrek, 2013). Ancak bu
kavramla ilgili ilk caligmalarin Fenigstein, Scheier ve Buss (1975) tarafindan yapildigi
sOylenebilir.

Fenigstein (1979) 6z bilinci ‘bireyin kendini baskalar1 tarafindan gozlemlenebilen ve
degerlendirilebilen bir sosyal nesne olarak fark etme’ olarak ifade etmistir. Scheir ve Carver
(1985) tarafindan ise 6z biling ‘segici dikkatin benliginin gizli yonlerine, i¢sel duygu ve
diisiincelerine yonlendirilmesi veya benligin baskalarina agik olan yonlerine kendini sunma
bigimine odaklanma egilimi’ olarak ifade edilmistir. Fenigstein ve dig. (1975) 6z bilincin dzel
oz biling, genel oz biling ve sosyal anksiyete olmak tiizere ii¢ faktorden olustugunu belirtmis,
0z bilincin psikolojik yoniinii 6zel ve genel 6z bilincin olusturdugunu ifade etmislerdir.

Ozel 6z-biling; bireyin 6zel duygulari, inanglari ve motivasyon kaynaklari gibi
bagkalar1 tarafindan bilinmeyen gizil ve kisisel yonleri {izerinde derin diisiinmesi ve bu
yonlerine iliskin farkindalik gelistirmesi egilimini ifade eder (Nystedt ve Ljungberg, 2002).
Bireyin siirekli bigimde kendini motive eden unsurlart incelemesi buna drnek gosterilebilir
(Fenigstein ve dig., 1975). Ozel 6z biling kendini diisinme ve igsel 6z farkindalik olmak
tizere iki boyuttan olusur (Burnkrant ve Page, 1984; Piliavin ve Charng, 1988; Chang, 1998a).
Kendini diistinme, bireylerin davranislar1 hakkinda diisiinme egilimi, i¢sel 6z farkindalik ise,
bireylerin duygusal durumlarina iligkin pozitif ve tarafsiz bir farkindaliga sahip olma egilimi
olarak ifade edilir (Anderson, Bohon ve Berrigan, 1996; Chang, 1998b; Creed ve Funder,
1998).

Genel 6z biling, bireyin sosyal bir obje olarak farkindalig1 (Fenigstein ve dig., 1975),
benligin baskalar1 tarafindan goriilebilir yonleri olan fiziksel goriiniim, eylemler ve konusma
gibi unsurlarinin farkinda olmaya yonelik siiregen bir egilimi (Davis ve Franzoi, 1999) olarak
tanimlanmistir. Mittal ve Balasubramanian (1987) genel 6z bilincin stil bilingliligi ve
goriiniim bilingliligi olmak iizere iki alt boyutunun oldugunu belirtmislerdir. Stil bilingliligi,
kisinin bireysel davranis stilleriyle iligkili egilimleri, goriiniim bilingliligi ise, bireyin fiziksel
goriiniimii  hakkinda sahip oldugu farkindalik ve bireyin fiziksel ¢ekiciligine iliskin
egilimlerini ifade eder (Nystedt ve Ljungberg, 2002).

Sosyal anksiyete, bireyin sosyal ortamlarda digerleri tarafindan nasil
degerlendirildigine iliskin asir1 bir kaygi yasamasi egilimi olarak ifade edilmektedir.
Genellikle negatif degerlendirilme korkusundan kaynaklanir. Sosyal anksiyete bireyin
bagkalarmin var oldugu durumlarda yasadigi huzursuzlugu ifade eder (Fenigstein ve dig.,
1975). Sosyal anksiyeteye yonelik ¢agdas yaklasimlar, hem belli bir izlenim yaratmak i¢in
motivasyonlarin, hem de bunu gergeklestirirken basarisiz olma ihtimaline karsin yasanan
kayginin sosyal anksiyetenin temeli oldugunu belirtmislerdir (Schlenker ve Leary, 1982).

Oz-biling bireyin gergek benligini daha iyi anlamasina yardimei olan bir 6zellik olarak
kabul gormiistiir (Fenigstein ve Vanable, 1992). Kendini anlayan bireyler, kendilerini kabul
etmeyi, anlamli amagclar belirlemeyi, yeni davranislar sergilemeyi, gizil giiclerini kesfetmeyi
ve onlar1 kullanmay1 6grenirler (Voltan-Acar, 2001). Bdylece birey kendi benligini anladik¢a
kendini kabul etme ve problemlerini ¢cozme yetenegini gelistirecektir (Fenigstein ve Vanable,
1992). Ayrica yiikksek 0z bilince sahip bireylerin stresli yasam olaylarindan daha az
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etkilendikleri (Nezlek, 2002), kendileriyle ilgili dogru 6z bilgiye sahip olduklar1 (Lindwaall,
2004) ifade edilmistir.

Oz bilincin bireyin davramslarinda etkili olan ve yasamini sekillendiren temel bir
kavram oldugu (Fenigstein ve dig., 1975) ve bireyin olumlu ve olumsuz yo6nlerini tanimasinda
onemli bir unsur oldugu (Fenigstein ve Vanable, 1992) belirtilmistir. Universite 6grenim
yillarinin beliren yetigkinlik dénemine denk geldigi ve bu dénemde &grencilerin kendilerini
tanimalaria ve farkindalik diizeylerini ylikseltmeye yonelik yapilacak ¢alismalarin sonraki
yagsamlarini biiylik oranda sekillendirecegi ifade edilmistir (Arnet, 2001). Dolayisiyla 6z
biling ile ilgili deneysel caligmalarin iiniversite 6grencileri popiilasyonunda yapilmasi 6nem
arz etmektedir. Ayrica gelisimsel olarak tiniversite 6grencilerin i¢inde bulunduklar1 dénemde
pek cok olasi sorunla karsilasacagi sdylenebilir. Boyle bir donemde, bireylerin psikolojik
sagliklarinda etkili olabilecegi diisliniilen kavramlarin arastirilmast ve bu kavramlarin
bireylerin problemlerini asmasinda kullanilmasini saglamak 6nemli goriilmektedir. Yukarida
amlan Ozelliklerinden dolayr 6z bilincin bu kavramlardan biri oldugu sdylenebilir. Ilgili
alanyazin incelendiginde 6z bilingle ilgili sinirli da olsa ulusal ve uluslararasi ¢aligsmalarin
oldugu goriilmiistiir. Yapilan calismalarda 6z bilincin bireylerin yagamlarindaki pek ¢ok
onemli faktorle iliskili oldugu ortaya ¢iksa da, 6z biling ile ilgili yurt i¢cinde ya da yurt disinda
yapilmis deneysel bir ¢alismaya rastlanmadigi goriilmiistiir. Biitiin bu gerekcelerden hareketle
0z bilin¢ konusunda yapilacak deneysel ¢alismalarin, alandaki bu ihtiyacin karsilanmasi adina
onemli bir adim olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, bu arastirmanin amaci 6z biling
psiko-egitim programinin {iniversite dgrencilerinin 6z biling diizeylerine etkisini incelemektir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma 6z biling psiko-egitim programinin iiniversite 6grencilerinin 6z biling
diizeylerine etkisinin incelendigi On-test, son-test, izleme-testi ve deney-kontrol gruplu
deneysel bir modeldir. Arastirma deseni olarak 2x3’liik split-plot faktoriyel desen
kullanilmistir. Bu desende, birinci faktdr bagimsiz deneysel islem gruplarimi (deney ve
kontrol grubu), ikinci faktor de bagimli degiskene iliskin tekrarl 6lgilimleri (6n test, son test
ve izleme testi) gostermektedir (Tablo 1).

Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar On Test Islem Son Test Izleme Testi
10 Oturumluk Oz
Deney Grubu OBO Biling Psiko-egitim OBO OBO
Programi
Kontrol Grubu OBO X OBO OBO

OBO: Oz Bilin¢ Olcegi

2.2.Calisma Grubu

Calisma grubunu olusturmak amaciyla 2017-2018 6gretim yili gliz déneminde Dogu
Anadolu Bolgesindeki bir devlet tiniversitesinde 6rgiin 6grenime devam eden 125 goniillii
Ogrenciye Fenigstein ve digerleri (1975) tarafindan gelistirilen, Mittal ve Balasubramanian
(1987) tarafindan revize edilen ve Akin, Abaci ve Oveg (2007) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan
Oz Biling Olgegi uygulanmustir. Deney ve kontrol gruplarindaki égrencilerin homojen bir
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yap1 olusturmalarinin saglanmasi amaciyla 6nce dlgekten aldiklari puanlar ytliksekten diisiige
dogru siralanmistir. Daha sonra 6z biling diizeyi diisiik olan 24 6grenci ile goriisiilmiis,
calismanin amaci hakkinda bilgiler verilmis ve arastirmaya katilmaya goniillii olan 20 6grenci
arasindan seckisiz olarak 10’ar kisilik deney ve kontrol gruplar1 olusturulmustur.

2.3.Veri Toplama Araci

2.3.1.0z Biling¢ Olcegi:

Universite dgrencilerinin 6z-biling diizeylerini belirlemek amaciyla Fenigstein ve
digerleri (1975) tarafindan gelistirilen ve Mittal ve Balasubramanian (1987) tarafindan revize
edilen ve Akin, Abaci ve Oveg (2007) tarafindan Tiirk¢e uyarlamas1 yapilan Oz-biling Olgegi
kullanilmistir.  Oz-biling Olgeginin orijinal formu 19 maddeden ve 5 alt boyuttan
olusmaktadir. Kendini diisiinme (Ornek madde: ‘‘Her zaman kendimi anlamaya ¢alisirim.””)
ve igsel 6z farkindalik (Ornek madde: “*Genellikle kendimin farkindayim.’’) alt boyutlar1 6zel
6z bilinci; stil bilingliligi (Ornek madde: ‘‘Diger insanlarin hakkimda ne diisiindiikleri beni
endiselendirir.”’) ve goriiniim bilingliligi (Ornek madde: ‘insanlara nasil gériindiigiimiin
bilincinde olurum.’*) alt boyutlar1 genel 6z bilinci olusturur. Oz bilincin diger alt boyutu ise
sosyal anksiyetedir (Ornek madde: “*Yeni ortamlara katildigimda utangachgimi yenmem
zaman alir.’”). Her bir alt boyuttan alinan yiiksek puan kisinin o alt 6l¢ege yonelik 6z-bilince
sahip oldugunu gostermektedir. Ters madde bulunmayan 6l¢ek “0” dan (hi¢ uygun degil)
“4”¢ (tamamen uygun) dogru siralanan 5°li likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir. Yapilan
DFA’da elde edilen modelin uyum indeksleri incelenmis ve Ki-kare degerinin istatiksel
olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (y2 = 330.91, N= 740, sd = 140, p<.001). Uyum indeksi
degerleri ise RMSEA=0.047, NFI=0.95, CFI=0.97, IFI=0.97, RFI=0.96, GFI=0.95 ve
AGFI=0.93 olarak bulunmustur. Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 dlgegin biitiinii igin
.79, kendini diisiinme alt boyutu igin .84, igsel 6z-farkindalik igin .87, stil bilingliligi igin .89,
goriiniim bilingliligi i¢in .91 ve sosyal anksiyete alt boyutu i¢in .87 olarak bulunmustur.

2.4.Islem

Oz biling psiko-egitim programi insancil yaklasim temelli olup, uygulamalarda Pozitif
Psikoloji, Gestalt ve Biligsel Davranis¢1 yaklagim etkinliklerine yer verilmistir. Her oturumun
amact dogrultusunda kazanimlar belirlenmis ve bu kazanimlar ¢ercevesinde uygulanilacak
etkinlikler (rol yapma, ev ddevleri, 1sinma oyunlari vb.) belirlenmistir. Ayrica bir alan
uzmanmin gorlisii alinarak 6z biling psiko-egitim programi gbézden gecirilmis ve gerekli
diizeltmeler yapilmistir.

Oz biling psiko-egitim programmin ilk oturumunda, grup iiyelerinin birbirleriyle
tanigmalar1 ve amag belirlemeleri saglanmis, grup kurallar1 ve siire¢ hakkinda bilgilendirmeler
yapilmis, 6z biling hakkinda bilgiler verilmistir. kinci oturumda, grup iyelerinin bireysel
Ozelliklerini fark etmeleri ve kendilerine yonelik farkindalik kazanmalar1 amaglanmistir. Bu
amag¢ dogrultusunda fiziksel, sosyal ve psikolojik 6zellikleri ile olumlu ve olumsuz yonlerini
fark etme, ihtiyag ve isteklerini ifade etme ele alinmustir. Ugiincii oturumda, i¢ ve dis
motivasyon kaynaklarini fark etme ve davraniglari iizerinde diisiinme; dérdiincii oturumda,
i¢sel 6z farkindalik kazanma, duygularin1 tanima; begsinci oturumda, duygularini yasamasini
etkileyen i¢ ve dis etmenleri fark etme ve duygusal durumlarina iliskin farkindalik kazanma,;
altinct oturumda, davranis stili ve imajina yonelik farkindalik kazanma; yedinci oturumda,
fiziksel goriintiisii ve tavirlarinin baskalar tizerindeki etkisini fark etme; sekizinci oturumda,
sosyal anksiyete duyulan ortam ve durumlara iliskin farkindalik kazanma; dokuzuncu
oturumda, sosyal anksiyete ile basa ¢ikma davraniglari hakkinda bilgi sahibi olma amaglar
dogrultusunda oturumlar yapilandirilmigtir. Onuncu oturumda ise degerlendirmeler yapilmis,
grup iiyelerinden siirecle ilgili doniitler alinmis ve oturumlar sonlandirilmistir.
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Oz biling psiko-egitim programi uygulamasindan 6nce deney ve kontrol gruplarma én
test olarak Oz Biling Olgegi uygulanmistir. Uygulama tek liderle ve haftada bir oturum olacak
sekilde 10 hafta sirmistir. Deney grubunu olusturan tyeler, 90 dakika siiren ve on
oturumdan olusan 6z biling konulu psiko-egitim programina katilmistir. Kontrol grubundaki
iiyelere ise herhangi bir islem yapilmamaistir. On oturumluk 6z biling psiko-egitim programi
bitiminde her iki gruba son test olarak Oz Biling Olgegi uygulanmistir. Ayrica psiko-egitim
programi bitiminden on hafta sonra da her iki gruba izleme testi olarak Oz Biling Olgegi
tekrar uygulanmistir.

2.5.Verilerin Analizi

Universite ogrencilerinin 6z biling diizeylerini gelistirmeye yonelik psiko-egitim
programinin etkisinin incelendigi bu c¢alismada, deney ve kontrol grubuna ait verilerin
parametrik testlerin temel varsayimlarmi karsilayip karsilayamadiklar incelenmistir. Ilk
olarak gruplarin 6n test, son test ve izleme testi puanlarmin normal dagilim gdsterip
gostermedikleri test edilmistir. Orneklem biiyiikliigiiniin 30’un altinda oldugu durumlarda
Shapiro-Wilk testinin sonucuna bakilmasi gerektigi onerildiginden (Akbulut, 2011) deney ve
kontrol grubundaki 6grencilerin 6n-test, son-test ve izleme-testi puanlari bu test kullanilarak
analiz edilmistir. Analiz sonucunda on-test, son-test ve izleme-testi sonuglarina gére Shapiro-
Wilk testi degerlerin .05 diizeyinde anlamli olmadig1 tespit edilmistir (On-test p=.603, son-
test p=.171, izleme-testi p=.166). Bu sonuglara gére gruplarin test puanlarinin normal dagilim
gosterdigi sOylenebilir. Ayrica deney ve kontrol grubundaki Ogrencilerin puanlarinin
varyanslar1 ve 6l¢iim setlerinin ikili kombinasyonlari i¢in grup kovaryanslarinin esit oldugu
saptanmistir. Elde edilen veriler iizerinde, uygulanan deneysel islemin etkisine iliskin
GrupXOlgiim ortak etkisini belirlemek amaciyla karisik desenler (split-plot) igin iki Faktorlii
Varyans Analizi yapilmis, Ol¢limler arasindaki farkin kaynagimin belirlenmesinde ise
Bonferroni Testi kullanilmistir. Veriler IBMM SPSS 22.0 paket programi ile analiz edilmis
ve anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmistir.

3. BULGULAR

Gruplarin normallik durumlarinin Shapiro-Wilk normallik testi ile tespit edilmesinden
sonra deney ve kontrol gruplarinin baslangi¢ta anlamli farklilagsma gosterip gostermediklerini
belirlemek i¢in iligkisiz 6rneklemler igin t testi yapilmistir. Yapilan t testi sonucuna gore,
deney ve kontrol gruplarinin 6z biling gelistirme programi &ncesinde 6zel 6z biling (t;g=-.380
p=.708), genel 6z biling (t1g=-.1.092 p=.289), sosyal anksiyete (t;g=1.109, p=.282) ve
toplam 6z biling (t;g=-.344, p=.735) puanlari arasinda anlamli bir farklilasma olmadig1 ve
gruplarin birbirine yakin dagilim gosterdigi saptanmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarimin Psiko-egitim Programi Baslamadan Onceki
Durumlarina Iliskin t-Testi Sonuclar

Grup X Ss t P
Deney 16.20 3.05
Ozel Oz Biling -.380 .708
Kontrol 16.70 2.83

Genel Oz Biling Deney 13.40 2.22 -1.092 .289
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Kontrol 14.80 3.39
Deney 7.80 1.03

Sosyal Anksiyete 1.109 282
Kontrol 6.80 2.65

. Deney 37.40 4.56

Toplam Oz Biling -.344 135
Kontrol 38.30 6.88

N=10

Deney ve kontrol gruplarini olusturan 6grencilerin arastirmada kullanilan 6lgek ve alt
Olgeklerine iliskin On-test, son-test ve izleme-testi puan ortalamalar1 ve standart sapma

degerleri Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test, Son-Test ve Izleme-Testi Puan Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

DENEY GRUBU KONROL GRUBU
Degisken — =
X SD X SD
. . On Test 18.00 2.30 16.50 2.27
Ozel Oz
Son Test 23.60 1.64 16.30 211
Biling i
Izleme Testi 21.80 1.22 16.10 191
. On Test 13.40 2.22 14.80 3.39
Genel Oz
Son Test 19.50 1.84 14.70 1.63
Biling .
Izleme Testi 19.10 2.13 14.40 1.77
On Test 7.80 1.03 6.80 2.65
Sosyal
] Son Test 5.80 .789 6.20 919
Anksiyete |
Izleme Testi 6.51 870 6.40 516
. On Test 39.40 3.88 38.10 6.47
Toplam Oz
Son Test 46.90 2.76 37.70 3.62
Biling .
Izleme Testi 46.20 2.04 37.80 4.80
N=10

Tablo 3 incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin 6zel 6z biling, genel 6z biling
ve toplam 0z biling son-test ve izleme-testi puan ortalamalarinin kontrol grubundaki
ogrencilerin son-test ve izleme-testi puan ortalamalarindan yiiksek oldugu, deney grubundaki
ogrencilerin sosyal anksiyete son test puan ortalamalarmin kontrol grubundaki 6grencilerin
son test puan ortalamalarindan diisiik oldugu goriilmektedir. Uygulanan psiko-egitim
programinin deney grubundaki katilimcilarin 6z biling diizeylerini artirmadaki etkisini
istatiksel olarak sinamak igin, Oz Biling Olceginden her ii¢ dl¢iimiinde elde edilen puanlar
karisik desenler igin (split-plot) iki Faktorlii Varyans Analizi (SPANOVA) kullanilarak analiz

edilmistir. (Tablo 4).
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test, Son-Test ve Izleme-Testi Puan

Ortalamalarina Iliskin Iki Faktorlii Anova Sonuclart

Varyansin

Degisken Kaynag KT sd KO F p n2
Grup (D-K) 350417 1 350417 45784 001* .71
Gruplar
o s, Hata 137.767 18  7.654
Ozel Oz = -
Biling L Oleim(OSD 74533 2 37267 19807 001F 52
Gr?gpi T Grup*Oleiim 89733 2 44.867 23.846 .001* .57
Hata 67.733 36 1181
Grup (D-K) 109.350 1 109.350 13578 .001* .43
Gruplar
) s, Hata 144967 18  8.054
Genel Oz = -
Biling L Oleim(OSD 107633 2 53817 15263 001* 46
Gri‘g T Grup*Oleiim 126100 2  63.050 17.882 .001* .50
Hata 126.933 36  3.526
Grup (D-K) 840 1 840 429 521 .24
Gruplar
arasi Hata 35.230 18 1.957
Sosyal .. —
Anksiyete . Olim(OSD 17407 2 8703 8189 010* 32
Gri‘g " Grup*Ol¢iim 5020 2 2510 1497 .022* 32
Hata 60.379 36 1.677
Grup (D-K) 582.817 1 582817 15394 .001* .46
Gruplar
. amms  Hata 681500 18  37.861
Toplam Oz m e
Biling o Olim(O-SD 164283 2 82117 11232 001* .38
Gr?g T Grup*Olgiim 199233 2 99617 13625 .001* .43
Hata 263200 36  7.311
*p<.05

Tablo 4 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin, 6zel 6z
biling ve genel 6z biling ile toplam 6z biling 6n-test, son-test ve izleme-testinden aldiklar
puanlarm ortalamalari {izerinde yapilan Iki Faktdrlii Anova sonucunda, grup etkisinin anlamli
oldugu, ancak sosyal anksiyete alt dlceginde grup etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur
[Ozel 6z biling (F(1-18=45.78; p<.05), genel 6z biling (F(115=13.57; p<.05) ve toplam 6z
biling (F1-18=15.39; p<.05) sosyal anksiyete (F(.1=.429; p>.05)]. Buna gore deney ve
kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin 6zel 6z biling, genel 6z biling ve toplam 6z biling
on-test, son-test ve izleme-testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu, sosyal
anksiyete puan ortalamalari arasinda ise anlamli bir fark olmadig1 s6ylenebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimeilarin, 6zel
0z biling, genel 6z biling, sosyal anksiyete ve 0z biling toplam 6n-test, son-test ve izleme-
testinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir
[Ozel 6z biling (F(-36=19.80; p<.05), genel 6z biling (F.36=15.26; p<.05), sosyal anksiyete
(F2-3=1.497; p<.05) ve toplam 6z biling (F(-36=11.23; p<.05)]. Bu sonug¢ grup ayrimi
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yapilmadiginda katilimcilarin 6z biling diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak
farklilagtigini gostermektedir.

Ayrica, 6z biling psiko-egitim programinin deney ve kontrol gruplarinda olmak ile
tekrarlt Olgiimler faktorlerinin katilimcilarin 6z biling diizeyleri {izerindeki ortak etkilerinin
(grup*dlgiim etkisinin) anlamh oldugu goriilmektedir [Ozel 6z biling (F.36=23.84; p<.05),
genel 6z biling (F(-36=17.88; p<.05), sosyal anksiyete (F-36=1.49; p<.05) ve toplam 6z
biling (F(-36=13.62; p<.05)]. Karisik desenlerde uygulanan programm, bagimli degisken
lizerindeki etkisinin anlamli olup olmadigmna Grup*Olgiim ortak etkisine bakilarak karar
verilir (Biiylikoztirk, 2007). Bu sonug, deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin
0zel 6z biling, genel 6z biling, sosyal anksiyete ve toplam 6z biling 6n-test, son-test ve izleme-
testlerinde elde ettikleri puanlarin farklilastigini gostermektedir. Dolayisiyla ortak etkinin
anlamli olmasi, uygulanan programin deney grubundaki katilimcilarin 6z biling diizeylerini
artirmada etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica 6z biling puanlarina iliskin farkin kaynagini
belirlemek i¢in Bonferroni testi yapilmis ve sonuglar Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Bonferroni Testi Sonuglar

Deney Grubu Kontrol Grubu
On Son [zleme On Son [zleme
Test Test Testi Test Test Testi
. . On Test - -5.60* -3.80* - 1.40 1.20
Ozel Oz
Son Test 5.60* - 1.80 -1.40 - -.20
Biling . )
[zleme Testi 3.80* -1.80 - -1.20 .20 -
. On Test - -6.10* -5.70* - .20 .80
Genel Oz
Son Test 6.10* - 40 -.20 - .60
Biling ) )
Izleme Testi 5.70 -40 - -.80 -.60 -
On Test - 2.00* 1.29 - .60 40
Sosyal
_ Son Test -2.00* - -710 -.60 - -.20
Anksiyete | _
Izleme Testi -1.29 710 - -40 .20 -
On Test - -7.70* -7.00* - 1.70 1.00
Toplam
. Son Test 7.70* - .70 -1.70 - -70
Oz Biling | ]
Izleme Testi 7.00* -.70 - -1.00 .70 -

Tablo 5’teki Bonferroni karsilagtirma testi sonuclar1 incelendiginde, deney grubunun
0zel 6z biling on test (x =18.00) puan ortalamalari ile son-test(x =23.60) ve izleme testi (x
=21.80) puan ortalamalar1 arasinda, genel 6z biling 6n test (x =13.40) puan ortalamalari ile
son-test(x =19.50) ve izleme testi (x =19.10) puan ortalamalar1 arasinda, sosyal anksiyete 6n
test (x = 7.80) puan ortalamalar1 ile son-test(x =5.80) puan ortalamalar1 arasinda, toplam 6z
biling 6n test (x =39.40) puan ortalamalar ile son-test (x =46.90) ve izleme testi (x =46.20)
puan ortalamalar1 arasinda, anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Sonug¢ olarak deney
grubundaki 6grencilerin 6zel 6z biling, genel 6z biling alt 6l¢ekleri ile toplam 6z biling izleme
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testi puanlarinin yiikselmesi 6z biling psiko-egitim programinin uzun siireli etkisinin
gostergesi olarak diisiliniilebilir. Ayrica deney grubundaki 6grencilerin sosyal anksiyete son
test puan ortalamalarinin diismesi ve on hafta sonra yapilan izleme testi puan ortalamalarinin
yiikselmesi, 6z biling psiko-egitim programinin etkili oldugunu ancak bu etkinin sosyal
anksiyeteyi diisiik diizeyde tutmak anlaminda uzun siire devam etmedigi diistiniilebilir.

4. SONUC VE TARTISMA

Bu calismada, hazirlanan 6z biling psiko-egitim programinin iiniversite dgrencilerinin
0z biling diizeylerine etkisi arastirillmigtir. Yapilan istatiksel analizler sonucunda, deney
grubuna uygulanan psiko-egitim programinin {iniversite 6grencilerinin 6z biling diizeylerini
artirmada anlamli diizeyde etkili oldugu ve bu etkinin oturumlarin sonlandirilmasindan on
hafta sonra gergeklestirilen olgtimlerde deneysel etkinin 6z biling baglaminda halen devam
ettigi gorillmiistiir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, 6z biling psiko-egitim programinin uygulandigi
deney grubunda yer alan katilimcilarin 6zel 6z biling, genel 6z biling ve toplam 6z biling
puanlarinin son test ve izleme testi dl¢iimlerinde arttigi ve bu artisin gruplar arasinda anlaml
bir fark yaratacak diizeyde oldugunu gostermistir. Arastirma kapsaminda uygulanan psiko-
egitim programinin {iniversite 6grencilerinin 6z biling diizeylerini artirmada ve bu artigin uzun
stire devam etmesinde bir¢ok faktoriin katki sagladigi sOylenebilir. Bu katkiyr saglayan
faktorlerden biri olarak programin hazirlanmasinda 6z bilingle dogrudan ilgili olan ‘bireylerin
kendi icsel ya da kisisel yanlarina dikkat etme, i¢sel 6z farkindalik kazanma, duygularini
tanima ve duygularini etkileyen i¢ dis etmenleri fark etme, davranis stiline ve imajina yonelik
farkindalik kazanma, fiziksel goriintiisiiniin bagkalar1 {izerindeki etkisini fark etme’
(Feningstein ve dig., 1975; Burnkrant ve Page, 1984; Nystedt ve Ljungberg, 2002) gibi
amaglarin daha ¢ok yer almasi gosterilebilir. On ile on iki oturum olarak hazirlanan
programlar daha etkili oldugundan yola ¢ikarak (Snyder, 1999) 6z biling programinin 10
oturum olarak hazirlanmasi, her hedef i¢cin uygulanacak etkinlikler sonrasinda uygulanan
psiko-egitim programinin sonucunu etkiledigi belirtilen ev 6devlerinin (Rees, McEvoy ve
Nathan, 2005; Haarhoff ve Kazantzis, 2007) verilmesinin programin uzun siire etkili olmasina
katk1 sagladig: diistintilebilir.

Arastirmanin bir diger bulgusu, sosyal anksiyete puanlarinin son test ve izleme testi
Ol¢iimlerinde azaldig1 ancak bu azalisin gruplar arasinda anlamli bir fark yaratacak diizeyde
olmadigin1 gostermistir. Sosyal anksiyete ile ilgili bu bulgu birka¢ yonden tartisilabilir.
Oncelikle bu sonug, calismada kullamlan psiko-egitim programinda sosyal anksiyeteye
yonelik iki oturumun planlanmasindaki smirliliktan kaynaklanmis olabilir. Ciinkii sosyal
anksiyete ile ilgili yapilan deneysel arastirmalara bakildiginda, pek ¢ok caligmada sosyal
anksiyeteye yonelik daha fazla oturum sayis1 ya da basli basina bir egitim programi ayrildigi
gorilmektedir (Aydin, 2006; Bastemur, 2017; Cakir, 2010; Eren-Giimiis, 2002; Kogak, 2001;
Palanci, 2004; Sapmaz, 2011; Sayan, 2005; Sertelin-Mercan, 2007; Simsek, 2011; Yildirim,
2006). Ayrica sosyal anksiyetenin ciddi, 1srarli ve yaygin bir korku 6zelligini tasimasindan
dolay1 (Davison ve Neale, 2004; Hudson ve Rapee, 2000), kisa siirede ya da daha smirl
hedeflerle bu anksiyetenin azaltilamayacagi diisiiniilebilir. Dolayisiyla sosyal anksiyeteyi
azaltmak icin hazirlanan 6z-biling psiko-egitim programlarinda sosyal anksiyeteyi azaltmaya
yonelik daha fazla oturum sayisina ve hedeflere ihtiya¢ oldugu sdylenebilir.

Alan yazn incelendiginde belli bir yaklasima dayali hazirlanan 6z biling psiko-egitim
programinin simnandigi arastirmalara rastlanmamistir. Bu nedenle bu ¢alismanin sonugclari
baska arastirma bulgular1 ile karsilastirilamamaktadir. Ancak bu c¢alismanin etkisini
degerlendirmek ic¢in etki biiylikligi degerleri hesaplanmistir. Etki biliytikliigli, son yillarda
egitim arastirmalarinda 6nem verilen bir kavramdir. Ayn1 zamanda APA tarafindan anlamlilik
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degeri ile birlikte mutlaka etki biiyiikliigii degerinin de hesaplanmasi gerektigi
belirtilmektedir. Etki biiylikligii, 6rneklemden elde edilen sonuglarin yokluk hipotezinde
tanimlanan beklentilerden sapma diizeyini gosteren istatiksel deger (Cohen, 1994; Vacha-
Haasse and Thompson, 2004) ve yokluk hipotezleri ile alternatif hipotezler arasindaki farkin
blyiikligli olarak tanimlanmaktadir. Bu da, arastirma sonuglarinin pratikteki anlamliliginin
bir gostergesi niteligindedir (Ozsoy ve Ozsoy, 2013). Istatistiksel anlamlilik testleri,
orneklemden elde edilen sonucun sans faktorii ile elde edilme ihtimalini degerlendirirken, etki
biiyiikliigii pratik anlamliligin bir gostergesidir. Istatistiksel anlamlilik, &rneklem sayisindan
etkilenirken (Fan, 2001), etki biiyiikliigii degeri, bu orneklem sayisindan kaynaklanan
sonuglart ortadan kaldirarak elde edilen sonuglar hakkinda daha dogru bir karar verilmesine
yardimei olur (Ozsoy ve Ozsoy, 2013).

Bu calismada en yiiksek etki biyiikligii degeri 6zel 6z biling (n’=.57) icin elde
edilmistir. Bu sonug¢ 6z biling psiko-egitim programina baglh olarak ortaya ¢ikan en 6nemli
gelismenin 6zel 6z biling ile ilgili oldugunu gostermektedir. Ozel 6z biling, genel 6z biling,
sosyal anksiyete ve toplam 6z biling degiskenlerinin etki buyiikligi degerleri .32 - .57
arasinda degismektedir. Bu arastirmadan elde edilen etki biiylikliigli degerlerinin Cohen’e
(1992) gore orta diizeyde oldugu sdylenebilir.

Mevcut c¢alismanin  sonuglart 6z biling psiko-egitim programinin iiniversite
ogrencilerinin 6z biling diizeylerine olumlu katki sagladigini gostermistir. Bireylerin
psikolojik sagliklarinda olumlu katki saglayacagi diistiniilen bu tlir uygulamali programlarin
planlanmasinin, bireylerin beliren yetiskinlik (Arnet, 2001) gibi 6nemli ve fazlaca sorun alani
teskil edebilecek donemde 6nemli yardimci bir uygulama olacagi yorumu yapilabilir. Bu tiir
bir program, iiniversitelerin psikolojik danisma merkezlerinde kendilerine iliskin alg1 ve
diistincelerinde karmasa yasayan Ogrencilere yardim etmek amaciyla kullanilabilir. Ayrica
bireylerin kendileri ile ilgili farkindaliklarini artirict psiko-egitim programlarinin daha erken
donemlerden itibaren yapilmasi da faydali olabilir. Ciinkii yapilacak benzer programlarin,
bireylerin sorun yasayabilme olasiliklarinin yiiksek oldugu donemlere daha hazirlikli
girmelerine katki saglayabilir. Bu nedenle benzer programlar lise gibi daha alt kademelerde
O0grenim goren Ogrenciler {lizerinde uygulanabilir ve etkililigi sianabilir. Ayrica programin
farkli gruplarda ve farkli kisiler tarafindan uygulanmasi programin kullanabilirligini
artirabilir.

Bu c¢alisma 6z biling ile ilgili yapilan deneysel calismalar acisindan bir ilk olma
niteligi tasimaktadir. Bu nedenle 6z biling ile ilgili deneysel caligmalarin sayisinin artirilmasi
gerekmektedir. Ciinkii 6z-biling bireyin gergek benligini daha iyi anlamasina, olumlu ve
olumsuz ydnlerini tanimasina yardimci olan bir 6zellik oldugu (Fenigstein ve Vanable, 1992)
belirtilmistir. Dolayisiyla 6z biling ile ilgili yapilacak deneysel calismalarda bireylerin hem
kendilerini tanimalarina hem de bir biitiin olarak kendilerini kabul etmelerinde 6nemli
katkilarinin olabilecegi sOylenebilir.

Oz bilincin kendini diisiinme, i¢sel 6z farkindalik, stil bilingliligi, goriiniim bilingliligi
ve sosyal anksiyete olmak iizere bes faktdrden olustugu (Fenigstein ve dig., 1975)
belirtilmistir. Oz biling psiko-egitim programi hazirlanirken bu faktorlerin ele alindigi oturum
sayllarinin esit olmasia dikkat edilmistir. Ancak arastirma sonuclar1 deney grubundaki
Ogrencilerin sosyal anksiyete diizeylerinin diistiiglinii gdstermis olsa da bu diisiisiin kontrol
grubuyla anlamli diizeyde fark yaratacak ve uzun siire devam edecek diizeyde olmadigin
gostermistir. Dolayisiyla bundan sonraki ¢aligmalarda sosyal anksiyete ile ilgili oturum sayis1
daha uzun tutularak programin etkililigi artirilabilir.

Bu calismada psiko-egitim formatinda hazirlanan 6z biling programinin etkililigi
sinanmigtir. Bu formatta uygulanan programin iiniversite 6grencilerin 6z biling diizeylerini
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arttirdigin1  gostermistir. Gelecekte yapilacak calismalarda grupla psikolojik danisma ve
bireyle psikolojik danisma formatinda programin etkililigi sinanabilir.

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu 6z biling diizeyleri diisiik 6grenciler olusturmus ve
psiko-egitim programi bu Ogrenciler lizerinde gergeklestirilmistir. Bu nedenle programin
farkli 6z biling diizeylerine sahip bireyler iizerinde nasil bir etkisi olacagi bilinmemektedir.
Dolayisiyla gelecekte yapilacak calismalarda farkli deneysel tasarimlar kullanilarak (6rnegin,
randomizasyonlu kontrollii deneme ¢alismalar1) programin etkililigi incelenebilir.

Oz biling psiko-egitim programiin uygulamalar: sona erdikten 10 hafta sonra izleme
calismas1 gerceklestirilmistir. Ancak gerceklestirilen programin ne kadar siireyle etkili oldugu
tam olarak bilinmemektedir. Dolayisiyla gelecekte yapilacak c¢alismalarda izleme
Olctimlerinin sayisi arttirilarak programin uzun siireli etkisine iliskin daha saglam kanitlara
ulasilabilir.

Bu ¢alismanin bazi sinirliliklart bulunmaktadir. Calisma grubunda yer alan katilimcilar
Dogu Anadolu bdlgesindeki bir devlet tiniversitesinde orgiin 6grenime devam eden iiniversite
ogrencilerinden olustugu icin elde edilen bulgularin genellenebilirligi benzer kosullara sahip
iiniversitelerle simirlidir. Universite dgrencilerin 6z biling diizeylerini artirmaya yonelik psiko-
egitim programi on oturum ile sinirhdir. Izleme calismalar: uygulanan son testten sonra 10
hafta arayla alinan Olgiimlerle sinirlandirilmistir. Ayrica kontrol grubuyla higbir ¢aligma
yapilmamasi sinirlilik olarak diisiiniilebilir.
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